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Polar Street X Kullanim Kilavuzu

Bu kullanim kilavuzu, yeni saatinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olur. Egitim videolarini ve SSS bolimini gérmek icin
support.polar.com/en/street-x adresine gidin.

Giris
Yeni Polar Street X'inizi glile gile kullanin!

Polar Street X sehirde yasayan, galisan ve antrenman yapan kisiler igin tasarlanmig saglam ve hafif bir sehir spor saatidir.
Modern, hibrit sporcular icin tasarlanan Street X, egzersizlerde yliksek performans ve glinliik hayatta pratiklik sunar. Gorilla
Glass 3 ile korunan 1,28 inclik parlak AMOLED dokunmatik ekran, gece giindiiz net bir goriis saglarken yerlesik GPS,
barometre ve rota rehberi sehir kosularini, karma arazi sartlarindaki antrenmanlari ve glindelik navigasyonu destekler.
Kirmizi istk moduna sahip entegre LED fener, distk isik kosullarinda aninda gorindrlik saglayip gerektiginde ise gizliliginizi
korumanizi saglar. Precision Prime™ optik kalp atis hizi takibi, her tirlli hareket icin dogru performans verileri saglar.

Darbelere dayanikli, askeri dliizeyde dayanikligi sayesinde Street X, glinlik sehir yasaminin zorluklariyla basa cikabilir.

Polar Street X, acik hava aktiviteleriniz sirasinda dogru rotada kalmaniz igin Rota Rehberi, Komoot rotalari, Ayni rotadan

geri don ve Baslangica geri don gibi navigasyon 6zellikleri sunar. Komoot ile ayrintili rotalar planlayabilir ve Polar Flow

uygulamasini kullanarak saatinizle esitleyip hareket halindeyken adim adim rota rehberliginden yararlanabilirsiniz. Rota ve
yukseklik profilleri sayesinde bir sonraki maceranizi daha iyi planlayabilir ve rotadaki ilerleyisinizi gorebilirsiniz. Ayni rotadan
geri don ve Baslangica geri don 6zellikleri baslangig noktasina dénmeniz igin size yol gosterir. Geldiginiz rotadan baslangig
rotaniza geri donme veya baslangig noktanizin yonini gosterme secenekleri arasindan segim yapabilirsiniz.

Saatiniz Dikey hiz, VAM ve 3D Hiz dahil olmak izere gelismis outdoor egzersiz dlgiimlerine sahiptir. Dikey hiz, yalnizca
rakimi hesaba katarak tirmanis veya inis hizinizi dakika basina metre ya da fit cinsinden hesaplamak icin yiikselis veya inigleri
aninda, gercek zamanli 6lcer. VAM, hem 30 saniyelik bir zaman araligindaki hem de tur baslangicindan itibaren ortalama
tirmanis hizinizi saat basina dikey metre cinsinden 6lcer. 3D Hiz, hizinizi 6lgmek icin hem dikey hem yatay diizlemdeki
hareketleri dikkate alir.

Egzersiz yikui ve dinlenme izleme araclari egzersizini optimize etmenize ve asiri egzersiz yapmaktan kacinmaniza yardimci
olur. Benzersiz dinlenme ¢ozimu Recovery Pro, asiri egzersiz yapmanizi ve sakatlanmanizi nlemeye yardimci olur. Bu
ozellik viicudunuzun ne kadar dinlendigini lcer ve dinlenme geri bildirimi sunarak size yol gosterir. Training Load Proile en

iyi performansinizi gosterebilmek icin ideal miktarda egzersiz yapin.

Street X, sabah uyandiginizda viicudunuzun gece boyu toparlanma durumuyla ilgili tam analizin yani sira glintin kalan
kisminda da enerji ve atik olma seviyenizin tahminlerini saglar. Sleep Plus Stages™ uyku takibi 6zelligi, uyku asamalarinizi

(REM uykusu, hafif uyku ve derin uyku) izler ve size hem uykunuz hakkinda geri bildirim saglar hem de sayisal bir uyku puani
verir. Nightly Recharge™, glin boyu zorlanan viicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme

olctimudur. Sleepwise™ 6zelligi, uykunun ginliik atik olma ve gtinlik performans seviyelerinize ne kadar katki sagladigini
gosterir.

FitSpark™ egzersiz kilavuzu; dinlenme, hazirlik ve egzersiz gegmisinize uygun olarak hazirlanan giinliik antrenmanlar ile

patika hedeflerinize yonelik hazirliklari yaptiginizdan emin olmanizi saglar. Optimum Dinlenme Araci glic egzersizi

yaptiginizda kalp atis hizinizi analiz eder ve dinlenmenizi optimize etmeniz icin size kisisellestirilmis rehberlik saglar. Sonraki
setinize baslamaya hazir oldugunuzda sizi bilgilendirir. Bu sayede her sette yeterli diizeyde dinlenmenize yardimci olur.

Polar testleriyle zaman igerisindeki ilerlemenizi takip edin. Yurlyus testi, VOomax degerinizi 6lgmenin ve aerobik

kondisyonunuzun gelisimini takip etmenin basit, glivenli ve tekrar edilebilir bir yoludur. Kosu Performansi Testi ile kosu
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performansinizin ne durumda oldugunu takip edebilir ve kalp atis hizinizi, kosu hizinizi ve glic bolgelerinizi kisisellestirerek
kosularinizdan her zaman en ylksek verimi alabilirsiniz. Bu testle maksimum kalp atis hizinizi da 6grenebilirsiniz. Bisiklet
Performansi Testi, glic bolgelerinizi kisisellestirmenizi saglar ve size kisisel fonksiyonel esik glictintizti gosterir. Bacak

Kaslariicin Toparlanma Testi, herhangi bir uzman ekipmanina ihtiyac duymadan birkag dakika icinde, yliksek yogunluklu

egzersize baglamak icin bacaklarinizin hazir olup olmadigini belirtir. Tek ihtiyaciniz olan sey saatinizdir.
Uriiniin 6ne gikan diger 6zellikleri arasinda sunlar yer alir:

« Kesintisiz kalp atig hizi 6zelligi, kalp atis hizinizi giin boyu 6lger. Bu 6zellik 7/24 etkinlik 6lcimii ile birlikte giinliik

etkinliginizin genel hatlarini eksiksiz bigimde size sunar.
o Serene™ rehberli nefes egzersizi ile saatiniz, rahatlamaniza ve stresten arinmaniza yardimci olur.

« Yeni FuelWise™ akilli enerji depolama yardimcisi ile egzersiz seanslariniz boyunca enerjinizi koruyun. FuelWise™,
uzun seanslariniz sirasinda size yeterli enerji diizeyini korumaniz ve enerji depolamaniz i¢in hatirlatma yapar.
« Vlcudunuzun egzersiz seansi sirasinda farkl enerji kaynaklarini nasil kullandigini gérin.

o Hill Splitter™ ozelligiyle egzersiz seansinizda yokus cikarken ve yokus inerken nasil performans gosterdiginizi
ogrenebilirsiniz. Hill Splitter; hiz, mesafe ve rakim verilerini kullanarak tiim yokus cikiglari ve yokus inigleri otomatik
olarak tespit eder.

o Strava Live Segmentleriile kosularinizi ve sirislerinizi daha heyecan verici hale getirin. Yakindaki segmentler

hakkinda uyarilar alin, segment sirasinda gergek zamanli performans verilerini goriin ve egzersiz sonrasinda hemen
sonuclarinizi kontrol edin.

» Kosu giicl 6zelligiyle kosu seanslarinizin yogunluk derecesiyle ilgili daha kapsamli analizler edinin.

« Running Index ve Kosu Programi gibi gelismis kosu 6zellikleri ile kosu egzersizlerindeki ilerleme dizeyinizi izleyin.

« Yizme dlciimleri 6zelligi; kalp atis hizinizi, ylizme stilinizi, mesafenizi, temponuzu, kulag sayinizi ve dinlenme
surelerinizi otomatik olarak algilar. Mesafeniz ve kulacglariniz agik suda ylzerken de izlenmeye devam eder.

o Sesli Rehberlik 6zelligi, Polar Flow uygulamasi aracigiyla egzersiz sirasinda kulaklik ve hoparloriintizden gercek
zamanli rehberlik almanizi saglar.

« Polar Street X, temel akilli saat 6zellikleriyle birlikte sunulur: mizik kontrolleri, hava durumu ve telefon bildirimleri.

» Degistirilebilir bilekliklerle saatinizi kisisellestirerek her duruma ve tarza uygun hale getirebilirsiniz.

o Polar Street X 150'den fazla farkl sporu destekler. Favori sporlarinizi Polar Flow'dan saatinize ekleyebilir,
tercihlerinize ve egzersiz sirasinda izlemek istediginiz dlgtimlere gore spora 6zel egzersiz gérintimlerini
ozellestirebilirsiniz.

o Kalp atis hizi sensorii modunda Street X'i kolayca kalp atis hizi sensoriine donlsttrebilir ve kalp atis hizinizi egzersiz

uygulamalari, spor salonu ekipmanlari veya bisiklet bilgisayarlari gibi diger Bluetooth cihazlariyla paylasabilirsiniz.
Kalp atis hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak icin Street X'inizi Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.

Daha iyi kullanici deneyimi sunmak igin trlinlerimizi stirekli olarak gelistiriyoruz. Saatinizi glincel tutmak ve en
@ iyi performansi gostermesini saglamak icin yeni bir stirim kullanima sunuldugunda cihaz yazilimini
glincellediginizden emin olun. Cihaz yazilimi giincellemeleri, gelistirmeler sayesinde saatinizin islevselligini

yukseltir.

Polar Street X'inizin tim avantajlarindan yararlanin

Polar ekosistemine baglanarak saatinizden en iyi sekilde yararlanin.

Polar Flow Uygulamasi

App Store” veya Google Play™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi saatinizi Polar Flow uygulamasiyla

esitleyerek egzersiz sonuclarinizi ve performansiniza dair bilgileri igeren geri bildirime aninda ulasabilirsiniz. Polar Flow
uygulamasinda giin boyunca ne kadar hareketli oldugunuzu, viicudunuzun egzersiz ve stres sonrasinda gece ne kadar
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dinlendigini ve nasil uyudugunuzu da gorebilirsiniz. Nightly Recharge otomatik gece olgtimleri ve diger parametrelerinize
gore Polar Flow uygulamasi lizerinden egzersiziniz, uykunuz ve 6zellikle zorlu gegen glinlerde eneriji seviyelerinizi

dizenlemeniz icin ipuclari ve pUif noktalar alirsiniz.

Polar Flow web hizmeti

Saatiniz Polar Flow uygulamasiyla esitlendiginde, verileriniz de bir internet baglantisi araciligiyla otomatik olarak Polar Flow
web hizmetiyle esitlenir. Flow web hizmetini kullanarak egzersizinizi planlayabilir, basarilarinizi takip edebilir, yol gosterici
bilgiler edinebilir ve egzersiz sonuglarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintili bir analizini gérebilirsiniz.
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Baslarken

Saatinizin kurulumu
Sarj Etme

Saatinizi etkinlestirip sarj etmek igin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj
cihazina baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur. Ekranda sarj animasyonunun goriinmesinin biraz zaman
alabilecegini unutmayin. Saatinizi kullanmaya baslamadan 6nce pilini sarj etmenizi 6neririz. Pilin sarj edilmesi hakkinda

ayrintil bilgi edinmek igin Pil bélimdiine bakin.

Dil secin

Saatinizde kullanmak istediginiz dili secin. Saatiniz su dilleri destekler: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk, Deutsch,
English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, P ycckuit, Suomi, Svenska, #4432, HA&RE
ve Turkge.

Saatiniz icin PIN ayarlayin

Saatiniz igin alti haneli PIN kodu belirleyerek verilerinizi koruyun. PIN etkinlestirildiginde, saatiniz bileginizden cikarildiginda
otomatik olarak kilitlenir ve kilidi agmak icin PIN girilmesi gerekir. Bu dnlem, saatiniz kayboldugunda veya calindiginda bile
yetkisiz kullanicilarin kigisel bilgilerinize erisememesini saglar. Kurulum sirasinda veya daha sonra Ayarlar > Veri ve

guvenlik > PIN ayarla bolimUine giderek PIN ayarlayabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Saatinizde PIN ayarlama ve kullanma bélimine bakin.

Kurulum yontemi secimi

Saatiniz size kurulum igin Ui¢ segenek sunar: Ekrani asagi veya yukari kaydirarak size en uygun secenegi bulun. Segiminizi
onaylamak igin ekrana dokunun.

A. Akill telefonunuzdan: En son cihaz yazilimi glincellemelerini almak ve akilli telefonunuzla eslestirmek igin,

Flow uygulamasini kullanarak saatinizi ayarlayin. Bu yontem icin internet baglantisi gerekir.

B. Bilgisayarinizdan: Bilgisayar (izerinden kablolu kurulum daha hizlidir ve kurulum sirasinda saatinizi sarj
edebilirsiniz. Ancak saatinizi bilgisayariniz lizerinden kurduysaniz ve daha sonra Flow uygulamasiyla
kullanmak istiyorsaniz, saatinizi akilli telefonunuzla ayri olarak eglestirmeniz gerekecektir. Bu yontem igin

internet baglantisi da gerekir.
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C. Saatinizden: Uyumlu bir mobil cihaziniz veya internet baglantisi olan bir bilgisayara erisiminiz yoksa
kurulumu dogrudan saatiniz lizerinden yapabilirsiniz. Ote yandan, bu yéntemin saatinizi Flow'a
baglamayacagini litfen unutmayin. Cihaz yazihmi gliincellemelerini almak ve ayrintili egzersiz, aktivite ve uyku
verilerini goriintlilemek igin, daha sonra A veya B secenegini kullanarak cihazinizi ayarlamaniz gerekecektir.

A ve B segenekleri onerilir. Saatinizi dogrudan cihazda kurarsaniz (segenek C) saatiniz hentiz
Flow'a baglanmamis olacaktir. Cihaz yazilim giincellemeleri yalnizca Flow araciligiyla

@ kullanilabilir. Saatinizden ve Polar'in benzersiz 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak igin daha
sonra Flow uygulamasini kullanarak veya A ve B segenegindeki adimlari izleyerek Polar Flow web
hizmetinde ayarlari yapmaniz gerekir.

A Secenegi: Akilli telefon ve Polar Flow uygulamasiyla kurulum yapma

@ Eslestirmeyi akilli telefonunuzun Bluetooth ayarlarindan degil Polar Flow Uygulamasindan yapmaniz

@

10.

gerektigini unutmayin.

Kurulum sirasinda saatiniz ve akilli telefonunuzu birbirine yakin tutun.

Akilli telefonunuzun internete bagdl oldugundan emin olun ve Bluetooth'u agin.

@ Saatiniz, varsayilan olarak etkin olan Bluetooth araciligiyla akilli telefonunuza baglanir. ihtiyag duymaniz
halinde Hizli Ayarlar mentstinden Ugus modunu agarak Bluetooth'u devre digi birakabilirsiniz.

Polar Flow uygulamasini App Store veya Google Play'den akilli telefonunuza indirin.

Telefonunuzda Polar Flow uygulamasini acin.

Polar Flow uygulamasi, yakininda tuttugunuzda saatinizi tanir ve eslestirmeyi baslatmak isteyip istemediginizi sorar.
Polar Flow uygulamasinda Baglat diigmesine dokunun.

Bluetooth Eslestirme Istegini onaylama mesaiji akilli telefonunuzda gériintiilendiginde, telefonunuzda gériintiilenen
kodun saatinizde goriintilenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.

Akilli telefonunuzdan gelen Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.

Ekrana dokunarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.

Eslestirme tamamlandiginda Eslestirme tamam yazisi gosterilir.

Polar hesabinizla oturum acin veya yeni bir hesap olusturun. Uygulamada oturum agma ve kurulum igslemlerinizde

size rehberlik edecegiz.

Avyarlari segip Kaydet ve esitle secenegine dokundugunuzda ayarlariniz saatinizle esitlenir.

@ Cihaz yazihminizi glincellemeniz istenirse glincellemenin sorunsuz bigimde gerceklestirilmesiicin Iltfen

saatinizi guc kaynagina taktiktan sonra glincellemeyi kabul edin.

B Secenegi: Bilgisayarinizla kurulum yapma

1.
2.

Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri aktarim yazilimini bilgisayariniza indirip y(kleyin.
Polar hesabinizla oturum acin veya yeni bir hesap olusturun. Kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bilgisayarinizin

USB baglanti noktasina takin. Polar Flow web hizmetinde oturum agma ve kurulum iglemlerinizde size rehberlik
edecegiz.
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C Segenegi: Cihazdan kurulum yapma

Ekrani kaydirarak degerleri diizenleyin ve seciminizi onaylamak icin dokunun. Herhangi bir noktada geri donmek ve bir ayari

degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara gelene kadar digmeye basin.

Dugme islevleri ve dokunmatik ekran

Dugme islevleri

Saatinizde kullanim durumuna bagl olarak farkli islevleri olan bes diigme bulunur. Digmelerin farkl modlarda hangi islevlere

sahip oldugunu gormek icin asagidaki tablolari inceleyebilirsiniz.

Saat gorinumu ve menu

ISIK GERI TAMAM YUKARI/ASAGI

El fenerini acar veya Menuye girer Ekranda gosterilen Saat gorliinimuiinde saat

kapatir Bir 5noeki seviyeye geri secimi onaylar kadranini degistirir

Dugmeleri kilitlemek icin -~ doner Egzersiz 6ncesi moduna  Secim listelerinde

Zailll tutun ve ekrana Ayarlan degistirmeden girmek icin basil tutun dolasiimasini saglar
oxunun birakir Saat kadraninda Secilen bir degeri

Secimleri iptal eder gosterilen bilgileri daha ayarlar

detayl bicimde
Menuden saat moduna gorintilemek igin basin

geri donmek igin basili
tutun

Saat goriniminde
eslestirmeyive
esitlemeyi baslatmak
icin basil tutun

Egzersiz 6ncesi modu

ISIK GERI TAMAM YUKARI/ASAGI
El fenerini kapatir Saat gorinimune geri Egzersiz seansini Spor listelerinde
doner baslatir dolasilmasini saglar

Dugmeleri kilitlemek igin

basili tutun
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Egzersiz yaparken

ISIK GERI TAMAM YUKARI/ASAGI
El fenerini acar veya Bir kez basilinca Tur isaretler Egzersiz gorinimand
kapatir egzersizi duraklatir degistirir

Duraklatilmigsa egzersiz
Dugmeleri kilitlemek icin -~ Seansi durdurmak igin kaydini devam ettirir
basili tutun egzersiz seansi
duraklatildiktan sonra
basili tutun

Renkli dokunmatik ekran
Renkli dokunmatik ekran ile gérinimler, listeler ve menduler arasinda kolayca gecis yapabilir, ekrana dokunarak ekrandaki

ogeleri segebilirsiniz.

o Secimlerinizi onaylamak ve 6geleri segcmek icin ekrana dokunun.

o Menude gezinmek icin ekrani yukari veya asagi kaydirin.

o Gortnumlere erismek igin saat goriinimiinde ekrani sola veya saga kaydirin.

o Saat gortiniminde hizli ayarlar menUstine erismek icin ekrani Gist kismindan asagi kaydirin.
o Saat gortinimtnde bildirimleri gérmek icin ekrani asagidan yukari dogru kaydirin.

o Ayrintili bilgi almak igin ekrana dokunun.

Dokunmatik ekran egzersiz seanslari sirasinda devre digi kalir. Dokunmatik ekranin diizgiin sekilde galisabilmesi igin ekran
Uzerindeki kiri, teri veya suyu bir bez ile silin. Dokunmatik ekran eldivenle kullanildiginda diizgiin yanit vermeyebilir.
Hareketler

Arka plan isigini etkinlestirme

Arka plan isig1, saate bakmak igin bileginizi gevirdiginizde otomatik olarak yanar.

Bildirimleri goriintlileme

Ekrani alt kismindan yukari kaydirarak veya saat titrer titremez bileginizi gevirip saatinize bakarak bildirimi gortntileyin.
Ekranin altindaki kirmizi nokta yeni bildirimleriniz oldugunu gosterir. Daha fazla bilgi icin Telefon bildirimleri'ne bakin.

Egzersiz sirasinda tur isaretleme

Egzersiz seansi sirasinda bir turu isaretlemek icin parmaklarinizla sert bir sekilde ekrana vurun. Daha fazla bilgi icin Egzersiz

yaparken bolimUnu inceleyin.

Saat kadrani, gorinumler ve menu
Saat kadrani

Onceden tanimlanmis bir dizi secenek arasindan farkli stiller ve renkler secerek Polar Street X saatinizi 6zellestirebilirsiniz.
Ayrica saat kadraninda goriintiilenecek araglari segebilirsiniz. Araglar, bilgileri bir bakista gérmenizi saglamanin yani sira
islevlere hizli bir sekilde erismenize olanak tanir. Daha fazla bilgi icin Saat kadrani ayarlari bolimine goz atin.

16



Tomorrow

8:00

Gorunumler

Polar Street X gortiniimlerine erismek icin saat kadranindan sola veya saga kaydirin. Gortinlimler sayesinde birbirinden
cesitli en dogru ve glincel bilgilere bileginizi gevirerek ulasabilirsiniz. Ekrani sola veya saga kaydirarak gortiniimler arasinda
gezinin ve ekrana dokunarak daha ayrintili bir gériinime erigin. Gortintilenmesini istediginiz goriintimleri secebilirsiniz.
Daha fazla bilgi icin Gortinimler boliimine bakin.
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Dugmeye basarak menuye girin ve ekrani yukari veya asagi kaydirarak mentde gezinin. Ekrana dokunarak secimleri

onaylayin ve digmeye basarak geri dontin.
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Egzersizi baslatin

Egzersiz seanslarinizi buradan baslatabilirsiniz. Ekrana dokunarak veya TAMAM dligmesine

basarak egzersiz 6ncesi moduna girin ve kullanmak istediginiz spor profilini secin.

Egzersiz 6ncesi moduna saat goriniminde TAMAM digmesini basili tutarak da girebilirsiniz.

Bu konuda ayrintili talimatlar igin Egzersiz seansi baslatma boltimine bakin.

Serene rehberli nefes egzersizi

Nefes egzersizini baglatmak icin 6nce Serene, ardindan Egzersizi baglat 6gelerini secin.

Daha fazla bilgi icin Serene™ rehberli nefes egzersizi bolimiine bakin.

Strava Live Segmentleri

Strava live segmentleri

Saat ile esitlenen Strava segmentleri hakkindaki bilgileri gériintileyin. Flow hesabinizi bir Strava

hesabina baglamadiysaniz veya saatinize herhangi bir segment esitlemediyseniz, buradan yardim
alabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Strava live segmentleri bélimunU inceleyin.

18



Zamanlayicilar

Zamanlayicilar boliminde alarmi, kronometreyi ve geri sayim zamanlayicisini bulabilirsiniz.
Alarm

Alarm saatini ayarlayin ve ardindan tekrarlama secenegini belirleyin: Bir kere, Her giin, Pzt-Cum,

Cts-Paz veya Giinleri segin. Daha fazla bilgi igin Alarmlar bolimiine bakin.

® Alarm acik olarak ayarlandiginda saat gortiniimiinde bir saat simgesi gosterilir.

Kronometre

Kronometreyi baslatmak icin TAMAM diigmesine basin. Tur eklemek icin TAMAM digmesine
tekrar basin. Kronometreyi duraklatmak icin GERI diigmesine basin. Kronometreyi sifirlamak ve

Zamanlayicilar meniisiine ddnmek icin GERI diigmesine tekrar basin.

000:03:243
&00:00:033

3 00:01:09.2
2 00:01:120
: (00:00:594

Geri Sayim Zamanlayicisi
Geri sayim zamanlayicisini belirli bir sireden geri saymasi igin ayarlayabilirsiniz.

Geri sayim yapilacak sureyi ayarlayin, TAMAM diigmesine dokunarak onaylayin ve geri sayim

zamanlayicisini baslatin. Geri sayim zamanlayicisi, saat kadranin Gist kismina eklenir.

Geri sayim tamamlandiginda saat bir ses ve titresimle sizi bilgilendirir. Zamanlayiciyi yeniden
baslatmak igin @ simgesine, iptal etmek ve saat gorinumune geri donmek igin ise e simgesine

dokunun.

Egzersiz sirasinda aralik zamanlayicisini ve geri sayim zamanlayicisini kullanabilirsiniz.
® Zamanlayici gortuintmlerini egzersiz gorunumlerine Flow'daki spor profili ayarlarindan
ekleyin ve ayarlari saatinizle senkronize edin. Egzersiz sirasinda zamanlayici kullanimi

hakkinda daha fazla bilgi icin Egzersiz yaparken bolimiine bakin.

19



Testler

Ortostatik test

Ortostatik test yapabilir, en glincel sonuglarinizi ortalamanizla karsilastirabilir ve test donemini
sifirlayabilirsiniz.

Ayrintili talimatlar igin Ortostatik test bollimine bakin.
Bacak kaslari igin toparlanma testi

Bacak Kaslari icin Toparlanma Testi, herhangi bir uzman ekipmanina ihtiyag duymadan birkag
dakika icinde, ylksek yogunluklu egzersize baglamak icin bacaklarinizin hazir olup olmadigini
belirtir. Tek ihtiyaciniz olan sey saatinizdir.

Daha fazla bilgi icin Bacak Kaslariicin Toparlanma Testi bolimine bakin.

Yiriyus testi

Aerobik kondisyonunuzun gelisimini takip etmek Yirliyls Testinden yararlanabilirsiniz. YirlyUs
Testi kolay, gtivenli ve tekrarlamasi kolay bir testtir.

Daha fazla bilgi i¢in Yurlyus Testi bolumdnu inceleyin.
Kosu testi

Kosu Performansi Testi, ilerlemenizin kaydini tutmaniza ve kalp atis hizi ve hiz bolgelerinizi
kisisellestirmenize yardim eder.

Daha fazla bilgi icin Kosu Performansi Testi bolimune bakin.

Bisiklet testi

Bisiklet Performansi Testi, glic bolgelerinizi kisisellestirmenizi saglar ve size kisisel fonksiyonel esik
gliclintizt gosterir. Bisiklet guic sensoru gereklidir.

Daha fazla bilgi igin Bisiklet Performansi Testi bolimiine bakin.

Kondisyon testi
Uzanirken ve dinlenirken bilekten kalp atis hizi 6lgtimiyle kondisyon seviyenizi kolayca olctn.

Daha fazla bilgi icin Bilekten kalp atis hizi 6lctimuyle Kondisyon Testi bolimUnu inceleyin.
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Avyarlar

Saatinizde asagidaki ayarlari diizenleyebilirsiniz:

o Genel ayarlar
o GoOrintumler
o Saat kadrani

o Saat ve tarih
o Fiziksel ayarlar

« Verive glvenlik
o Saatiniz hakkinda bolimUnUn altinda saatinizin cihaz kimligini, cihaz yazilimi strimdna, HW

modelini ve A-GPS son gecerlilik tarihini kontrol edebilirsiniz. Ayrica saatinizi yeniden

baglatabilir, kapatabilir veya saatinizdeki tiim verileri ve ayarlari sifirlayabilirsiniz.

Saatinizde bulunan ayarlarin yani sira Polar Flow web hizmeti ve uygulamasindaki
Spor Profillerini de diizenleyebilirsiniz. Favori sporlarinizi ve egzersiz seansi sirasinda

@ saatinizde gormek istediginiz bilgileri yapilandirarak saatinizi 6zellestirin. Daha fazla
bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri bolimint inceleyin.

Arka plan i1sig1 ve ekran ayarlari
Arka plan isigini etkinlestirme

Arka plan isigi surekli yanmaz. Boylece saatinizin pil dmriinden tasarruf etmenizi saglar. Arka plan i1s1d1, saate bakmak igin

bileginizi cevirdiginizde otomatik olarak yanar.

Rahatsiz etme 6zelligi acikken arka plan isigini etkinlestirme hareketi devre disi birakilir. Rahatsiz etme
ozelligi acikken diigmeye basarak arka plan 1sigini etkinlestirebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Hizli ayarlar
bolimune goz atin.

Arka plan 1si1g1 parlakhigi
Arka plan isiginin parlakligini Genel ayarlar bolimiinden Yilksek, Orta veya Dliglik olarak ayarlayabilirsiniz.

Arka plan i1sig1 parlakhgi varsayilan olarak Yiiksek secenegine ayarlidir. Arka plan isiginin parlakligini azaltarak pil dmrinden
tasarruf edebilirsiniz.

@ Ekranda parlakhgi cevrenizdeki ortam isigina gore otomatik olarak ayarlayan bir ortam 1s1g1 sensori bulunur.

Her Zaman Acik Ekran

Ekrani1sig1 kapali vaziyette zamani gosterecek sekilde ya da etkin olmadiginda tamamen kapanacak sekilde
ayarlayabilirsiniz. Varsayilan olarak ekran tamamen kapanir. Ayarlari degistirmek icin Genel Ayarlar > Ekran siirekli agik
kismina gidin ve Zamani goster 6gesini segin.

@ Sirekli acik (Zamani goster) secimi yapildiginda pil tiiketiminizin daha hizli olacagini unutmayin.

@ Rahatsiz etme 6zelligi agikken Ekran surekli agik 6zelligi devre digi birakilir.
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Egzersiz yaparken

Egzersiz 6ncesi modunda ve bir egzersiz seansi duraklatildiginda, Ayarlar boliminde Sirekli agik ekran ayarini
bulabilirsiniz. Stirekli acik seciliyse saat ekraniniz egzersiz seansi boyunca acik kalir. Litfen stirekli agik ayarinin, pilinizi
varsayllan ayardan daha hizli tiiketecegini ve ekraninizin kullanim émrini etkileyebilecegini unutmayin.

1. Egzersiz 6ncesinde veya duraklatma modunda, Ayarlar'i agin.
2. Siirekli agik ekran secenegini belirleyin ve Kapali, Bu egzersiz seansi igin agik veya Bu spor igin agik
seceneklerinden birini segin.

Bu egzersiz seansi igin agik segiliyse egzersiz seansinizi tamamladiginizda bu ayar varsayilan olarak yeniden Kapali
durumuna gecer. Bu spor igin agik seciliyse ayar, bu sporla ilgili gelecekteki egzersiz seanslarinda da gecerli olacaktir.
Ekran her zaman acik olmasina ragmen saat neden yer degistiriyor?

Ekrani her zaman acik tutarsaniz cihaz etkin olmadiginda saat ekran Uizerinde hafifge gortinir. Ancak bu saat gortntisi
ekranda sabit kalmaz, zaman zaman konumu degisir. Bunun nedeni, piksel yanmasini 6nlemek ve cihazin 6mrini
uzatmaktir. Piksel yanmasi, ekranda uzun slire sabit kalan unsurlarin bulundugu yerlerde piksellerin zamanla farkli sekilde

bozulmasina neden olabilir. Bu da ekranda kalici izler veya hayalet gortntiler olusmasina yol acar.

Akilli telefonlarin saatinizle eslestirilmesi

Akilli telefonlari saatinizle eslestirebilmek i¢in saatinizi Saatinizin kurulumu bolimiinde anlatildigi sekilde Polar Flow web

hizmetinden veya Polar Flow mobil uygulamasindan kurmaniz gerekir. Saatinizin kurulumunu bir akilli telefon ile yaptiysaniz
saatiniz zaten eslestirilmistir. Kurulumu bilgisayarla yaptiysaniz ve saatinizi Polar Flow uygulamasiyla kullanmak istiyorsaniz
saatinizi akilli telefonunuz ile su sekilde eslestirin:

Akilli telefonla eslestirmeden dnce:

o App Store'dan veya Google Play'den Polar Flow uygulamasini indirin

« Akilli telefonunuzda Bluetooth 6zelliginin acik, ugak/ugus modunun kapali oldugundan emin olun.

« Android kullanicilari: Akilli telefonun uygulama ayarlarindan Polar Flow uygulamasi igin konumun etkinlestirilmis
oldugundan emin olun.

Akill telefon ile eslestirmek igin:

1. Mobil cihazinizda Polar Flow uygulamasini agin ve saatinizin kurulumunda olusturdugunuz Polar hesabinizla oturum

acgin.

Android kullanicilari: Birden gok Polar Flow uygulamasi uyumlu Polar cihazi kullaniyorsaniz Polar Flow

@ uygulamasinda Street X'i aktif cihaz olarak segctiginizden emin olun. Boylece Polar Flow uygulamasi
saatinize baglanmasi gerektigini anlar. Polar Flow uygulamasinda Cihazlar secenegine gidin ve Street
X'i segin.

2. Saatinizde saat goriinimiinde GERI diigmesini basili tutun VEYA Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme
> Akilli telefon eglegtir ve esitle bolimune giderek TAMAM digmesine basin.

3. Saatinizde Flow uygulamasini agin ve saatinizi akilli telefona yaklastirin goriintilenir.

4. Bluetooth Eglestirme istegini onaylama mesaji mobil cihazinizda gériintiilendiginde mobil cihazinizda gériintiilenen
kodun saatinizde goruntulenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.

5. Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.

o

TAMAM diugmesine basarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.
7. Eslestirme tamamlandiginda Eglestirme tamam mesaji gosterilir.
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Eslestirmenin silinmesi
Bir akilli telefonla eslestirmeyi silmek igin:

Ayarlar > Genel ayarlar > Eglegtirme ve egitleme > Eglegtirilmis cihazlar 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.
Listeden kaldirmak istediginiz cihazi secin ve TAMAM'a basin.
Eslegtirme kaldirilsin mi? sorusu gosterilir. TAMAM diigmesine basarak onaylayin.

PwODN

islem tamamlandiginda Eslestirme kaldirildi mesaiji gdsterilir.

Cihaz yaziliminin guncellenmesi

Saatinizi glincel tutmak ve en iyi performansi gostermesini saglamak icin yeni bir siriim kullanima sunuldugunda cihaz
yazilimini giincellediginizden emin olun. Cihaz yazilimi glincellemeleri, saatinizin islevlerinde iyilestirmeler yapmak igin

gerceklestirilir.

@ Cihaz yazihmi glincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybl yasamazsiniz. Giincelleme baslamadan once,

saatteki verileriniz Flow web hizmetiyle esitlenir.

Akill telefon veya tablet ile

Egzersiz ve etkinlik verilerinizi esitlemek icin Polar Flow mobil uygulamasini kullaniyorsaniz cihaz yazilimini akilli
telefonunuzla glincelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir glincelleme olup olmadidini size bildirecek ve sizi yonlendirecektir.
Guncelleme islemini kesintiye ugramadan gergeklestirmek icin giincellemeye bagslamadan dnce saatinizi bir glic kaynagina

takmanizi oneririz.

@ Baglantiniza baglh olarak, kablosuz cihaz yazilimi glincellemesi 20 dakika stirebilir.

Bilgisayar ile

Yeni bir cihaz yazimi kullanilabilir oldugunda, saati bilgisayariniza bagladiginizda FlowSync bir bildirim gorintler. Cihaz

yazilimi gtincellemeleri FlowSync araciliiyla indirilir.
Cihaz yazilimini glincellemek igin:

1. Kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin. Kablonun yerine oturdugundan emin olun. Kablodaki
cikintiyr saatinizdeki yuvayla (kirmiziyla isaretlenmis olan) hizalayin.

2. FlowSync verilerinizi esitlemeye baslar.
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3. Esitleme isleminden sonra cihaz yazilimini giincellemek isteyip istemediginiz sorulur.
4. Evet'i secin. Yeni cihaz yazilimi yiklenir (bu islemin tamamlanmasi 10 dakika siirebilir) ve saatiniz yeniden baslatilir.
Saati bilgisayarinizdan ¢ikarmadan once litfen cihaz yazimi glincellemesinin tamamlanmasini bekleyin.
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Ayarlar

Genel ayarlar

Genel ayarlarinizi goriintiilemek ve diizenlemek igin Ayarlar > Genel ayarlar'a gidin.
Genel ayarlar'da asagidakileri bulabilirsiniz:

« Eslestirme ve egitleme

- Bisiklet ayarlari (Sadece bisiklet sensorti ile eslestirme yaptiginizda goértindr)
« Kesintisiz kalp atig hizi takibi
« Dinlenme takibi

» Ucgus modu

o Ekran parlakhg

» Ekran siirekli agik

« Bildirimler

- Rahatsiz etme

« Miizik kontrolleri

o Birimler

. Dil

o Titresim

Eslestirme ve esitleme

« Akill telefonla eslestir ve egitle/Sensérle veya baska bir cihazla eslestir: Sensorleri ya da akilli telefonlari
saatinizle eslestirin. Polar Flow uygulamasi ile verilerinizi esitleyin.

» Eglestirilmig cihazlar: Burada saatinizle eglestirilmis tiim cihazlari gorintileyebilirsiniz. Bunlar arasinda kalp atis hizi
sensorleri ve akilli telefonlar bulunabilir.

Bisiklet ayarlari
@ Bisiklet ayarlari sadece bisiklet sensoru ile eslestirme yaptiginizda gortnr.

« Tekerlek boyutu: Tekerlek boyutunu milimetre cinsinden belirleyin. Boyutu 10 mm ila 3999 mm arasinda
ayarlayabilirsiniz. Tekerlek boyutunu olgme talimatlari igcin Sensorleri saatinizle eslestirme basligina bakin.

o Aynakol uzunlugu: Aynakol uzunlugunu milimetre cinsinden belirleyin. Bu ayar sadece gli¢ sensori ile eslestirme
yaptiginizda gorindar.
« Kullanimdaki sensérler: Bisiklete bagladiginiz tim sensorleri gorintileyin.

Kesintisiz kalp atis hizi takibi

Kesintisiz Kalp Atis Hiz1 6zelligini Acik, Kapali veya Yalnizca gece vakti olarak ayarlayin. Sadece gece modunu segerseniz
kalp atis hizi takibini yataga girebileceginiz en erken zamanda baslayacak sekilde ayarlayin.

Daha fazla bilgi icin Kesintisiz Kalp Atis Hizi bolimune bakin.

Dinlenme takibi

Dinlenmenizi nasil takip edeceginizi segin.
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Ortostatik testler ve dinlenme sorulari isiginda egzersiz ytku ve dinlenme arasinda denge kurmayi 6grenmek igin Recovery
Pro kullanin. Acik olarak ayarlandiginda, saat haftada en az li¢ glin olmak tizere bir Ortostatik test planlamanizi ister. Glnleri
belirleyip Kaydet'i secin. Daha fazla bilgi icin Recovery Pro'ya bakin.

Otomatik dinlenme takibi ve gecelik 6lgtimlere dayali ipuclari igin Nightly Recharge'i secin. Saat, Kesintisiz kalp atis hizi
izleme ozelligi agik degilse bu 6zelligi acmanizi ister. Nightly Recharge'in calisabilmesi igin kesintisiz kalp atis hizi takibinin
etkin halde olmasi gerekir. Agik ya da Sadece gece secenegini belirleyin. Sadece gece modunu secgerseniz kalp atis hizi
izlemeyi yataga girebileceginiz en erken zamanda baslayacak sekilde ayarlayin.

Ucus modu

Acik ya da Kapali secenegini belirleyin.

Ucgus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya devam edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow
mobil uygulamasiyla esitleyemez veya saatinizi kablosuz aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.

Ekran parlaklgi

Ekran parlakhdini Ylksek, Orta veya Diisiik olarak ayarlayabilirsiniz. Ekran parlakligi varsayilan olarak Yiiksek secenegine
ayarlidir.

Ekran surekli agik

Ekranin 1s191 kapali vaziyette zamani gostermesini istiyorsaniz Zamani géster 6desini secin. Ekranin tamamen kapanmasini
istiyorsaniz Kapali'yl secin.

Varsayilan olarak ekran tamamen kapanir. Stirekli agik (Zamani goster) secimi yapildiginda pil tliketiminizin daha hizli
olacagini unutmayin.
Bildirimler

Telefon bildirimlerini ne zaman alacaginizi segin. Hem egzersiz esnasinda hem de egzersiz disinda kullanilabilir. Daha fazla
bilgi igin Telefon bildirimleri'ne bakin.

o Egzersiz yokken, telden
» Egzersiz varken, telden
Almak istediginiz dahili bildirimleri segin. Daha fazla bilgi icin Dahili bildirimler bolimtne bakin.
o Etkinlik hedefine ulasildi
« Etkinlik hatirlaticis
« Telefon geride kald
» Esitleme hatirlaticisi

o Planlanan egzersiz bugtn

Rahatsiz etme

Rahatsiz etme 6zelligini Agik, Kapali veya Aglk ( -) hale getirin. Rahatsiz etme 6zelliginin acik olacagi zaman araligini
ayarlayin. Baglangigc zamani ve Bitig zamani degerlerini secin. Bu 6zellik acik oldugunda bildirim veya arama uyarisi
almazsiniz. Ayrica arka plan isigini etkinlestirme hareketi ve Ekran stirekli acik 6zelligi devre disi birakilir.
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Muzik kontrolleri

Egzersiz seanslari sirasinda miizigi kontrol etmek icin Egzersiz ekranini, egzersiz yapmiyorken kontrollere erismek icin ise
Gorindmler'i segin. Mizik kontrolleri varsayilan olarak agiktir. Miizik kontrollerini kullanmak istemezseniz iki segimi de

kaldirarak devre digi birakabilirsiniz. Bitirdiginizde Kaydet'e tiklayin.

Birimler

Metrik (kg, cm) ya da ingiliz 8¢l birimini (Ib, ft) secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz dlciimlerinde kullanilacak birimleri belirleyin.
Dil

Saatinizde kullanmak istediginiz dili secebilirsiniz. Saatiniz su dilleri destekler: Bahasa Indonesia, Cestina, Dansk,

Deutsch, English, Espafiol, Francais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski, Portugués, P ycckwii, Suomi, Svenska, fij4&

X, HA&EE ve Tirkge.

Titresim

Menti 6gelerinde gezinirken titresimi Agik veya Kapali olarak ayarlayin.

Gorunumler

Polar Street X gortinimleri size ¢esitlizamana dayali ve alakali veriler saglar. Saat kadranindan sola veya saga kaydirarak ya
da YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak gériiniimlere erisebilirsiniz. Saat kadranlarinizi saga veya sola kaydirabilir,
YUKARI ve ASAGI diigmeleriyle saat kadranlariniz arasinda gegis yapabilir ve ekrana ya da TAMAM diigmesine basarak
daha fazla ayrinti gértintileyebilirsiniz. Ayarlar > Gérlinlimler bolimiinden gosterilmesini istediginiz gortiniimleri segin.

Gunliik etkinlik

& Gunluk etkinlik hedefiniz ve attiginiz adim sayisi dogrultusunda ne kadar ilerleme kaydettiginizi

Activity goruntdleyin.

7 5 Gunluk etkinlik hedefiniz dogrultusunda kaydettiginiz ilerleme hem ylzde olarak hem de siz aktif
oldukga tamamlanan bir daire seklinde gosterilir. Vicut hareketlerinizin miktari ve tlirl kaydedilir ve

tahmini adim sayisina cgeuvrilir.
Ayrica ayrintilari agarken glinlik etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylari gorebilirsiniz:

« Etkin sure, sagliginiza faydali olan viicut hareketlerinizin toplam slresini size gosterir.
o Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini kullanirken mevcut kalp atis hiziniza ve giin icindeki en

yuksek ve en disuk kalp atis hizi degerlerinize goz atabilir, 6nceki gece olgtilen en disiik

Heart rate

kalp atis hizinizi gorebilirsiniz. Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu

67 .. izleyerek saatinizdeki Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini acabilir, kapatabilir veya yalnizca

#1593
F 52

gece moduna alabilirsiniz.
o Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati stirdlirmek igin gereken en disik

Energy used

metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

4 1863 ..
RNSTI  Doha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik 6lciimii balimiind inceleyin.
650 ws
303 s
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Haftalik 6zet

Training week
y

This week's
training summary

O 06:1125
= 103.2 .
z 6

a 4380..

Heart rate zones

00:05:00
00: 10:0:

03:30:(CD

02:00:00—

01:00:00
Monday

Road cycling
1:20:45

Medium run
A" 01:00:00

Swimming
= 01:02:15

T

‘F Yoga
01:05:40

A Walking
01:22:20

Wednesday
Interval
A" 00:40:25
(Last week_jj

(‘Next week |

Egzersiz haftanizin genel bakisini gorintuleyin. Haftalik toplam egzersiz zamaniniz farkli egzersiz
alanlarina ayrilmis sekilde ekranda gosterilir. Diger ayrintilari agmak icin ekrana dokunun. Her kalp
atis hizi bolgesinde harcanan toplam kaloriyi ve zamani, mesafeyi ve egzersiz seanslarini
goruntuileyebilirsiniz. Tek seans hakkinda daha fazla bilgi gortintlilemek isterseniz goriinttlemek
istediginiz seansa gidin ve 6zeti agmak i¢in ekrana dokunun.

Bunlara ek olarak gegen haftanin 6zeti ve ayrintilariyla birlikte sonraki hafta icin planlanan seanslari
da gorlntileyebilirsiniz.
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Nightly Recharge

Uyandiginizda Nightly Recharge durumunuzu gorebilirsiniz. Nightly Recharge durumu gecenizin
ne kadar canlandirici gegtigini gosterir. Nightly Recharge uykunuzun ilk saatlerinde otonom sinir
sisteminizin (ANS) ne kadar rahatladigi (ANS durumu) ve ne kadar iyi uyudugunuz (uyku durumu)

charge

ile ilgili bilgileri bir araya getirir. Daha fazla ayrint gormek icin ANS durumu veya Uyku durumu

0gesine dokunun.

aNs Daha fazla bilgi icin Nightly Recharge™ dinlenme 6lgcliimi ya da Sleep Plus Stages™ uyku takibi

charge

-3.2 ) bolimine bakin.

Below usual

Nightly heart rate

96 e

64 pm

Beat-to-beat interval

1200 ..

Own wsual
1124 m

Heart rate variability

39 .

38 ms

Breathing rate

% 1323

Own wsual
38 e

Own wsual

Own wsual

Uykuya bagh eneriji

© Uykuya bagli eneriji grafigi, son uykunuzun giin icindeki uykuya bagl enerji seviyenizi nasil

Goost from slesp etkileyecegine yonelik tahmini gosterir. Daha acik renkler ve daha uzun sttunlar, yiksek eneriji

|II|||||||“| seviyesini gosterir. Eneriji puani, giinliik tahmini tek bir sayiya donustirir. Béylece giinler arasinda
e

karsilastirma yapmaniz kolaylasir. Ayrintili bilgi almak icin ekrana dokunun.

Daha fazla bilgi icin SleepWise™ glin iginde atik olma kilavuzuna g6z atin.

Boost from sleep

ol
iy

GOOD
Fell asleep - woke up
21:11 - 541

o 8.30 ~

Sleep score

78 o

Sleep gate

21:17-21:47

Sleep gate
recognizability

2 »
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Gece deri sicakligi

Saatiniz uyandiginizi algiladiginda uyku esnasinda o6lgilen deri sicakhginizi 28 glinliik ortalamayla
Nightly
temperature karsilastirir ve ortalamaya gore farki gosterir. Ayrintilari agcarak son 7 geceye ait deri sicakligi

olguimlerini iceren grafigi gorebilirsiniz.

Usual

Daha fazla bilgi icin Gece deri sicakligi bollimtne bakin.

J

Last 7 nights

Kardiyo yuki durumu

e Kardiyo Yukii Durumu kisa dénem egzersiz yiku (Zorlanma) ve uzun dénem egzersiz yUku
Load Status

(Tolerans) degerleriniz arasindaki iliskiye bakar. Buna bagli olarak egzersiz ylki durumunuzun
egzersiz yetersiz, koruma egzersizi, verimli egzersiz, asiri egzersiz veya toparlanma durumlarindan
Soai | “Tolemmos hangisine uydugunu gosterir.

Ayrica Kardiyo YUkl Durumunuz, Zorlanmaniz ve Toleransiniz igin sayisal degerler elde edebilir ve

ayrintilari agarken Kardiyo yiki durumunuzun so6zli agiklamasini gorebilirsiniz.

o Kardiyo yUku durumunuzu gosteren sayisal deger Zorlanmanin Toleransa bolimtne esittir.

Strain Tolerance

85 60 « Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gésterir. Bu

You've been segenekle son 7 gun igindeki ortalama glinltik kardiyo ylkunUzi gorebilirsiniz.
training more
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive. o Kardiyo yiki durumunuzun sozlii agiklamasi.

o Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gosterir.
Bu segenekle son 28 glin icindeki ortalama giinliik kardiyo yikindzi gorebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Training Load Pro boltimtne bakin.
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FitSpark egzersiz kilavuzu

Saatiniz, egzersiz gecmisinizi, kondisyon seviyenizi ve mevcut dinlenme durumunuzu temel alarak
for today sizin igin en uygun egzersiz hedeflerini 6nerir. Onerilen tim egzersiz hedeflerini gérmek icin ekrana

Push your limits dokunun. Onerilen egzersiz hedefleri hakkinda daha detayli bilgi almak igin bir hedefe dokunun.

Daha fazla bilgi icin FitSpark gtinlik egzersiz kilavuzu boélimine bakin.

eight Reqular

b eercises

Other options

Medium cardio

Dynamic

~40 i

b exercises

Navigasyon

Mevcut rakiminizi ve rotanizi bir bakista goriintileyin. Son 6 saat icin rakim profiliniz, pusula ve
Navigation bilinen son konumunuzun koordinatlari dahil birgok ayrintiyi gérmek igin Tamam diigmesine basin.

1 75 Mevcut rakiminizi kalibre etmek icin Kalibre et secenegini ve kalibrasyon yontemini segin: Meveut
.~ 168" Z rakimimi ekleyecegim, Akilli telefonumdan kalibre et veya Saat konumunu kullan.

Pusula goriniminde mevcut durus noktanizi sabitlemek igin Tamam digmesine basin. Bu

Altitude islemden sonra sabit durus noktanizdan ne kadar saptiginiz, ekranda kirmizi ile gosterilir.

Pusulayi kalibre etmek icin Kalibre Et'i segin. Kalibrasyon islemini, saatiniz bileginize takiliyken

gergeklestirin.

300° (e

NW

( calibrate )
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Giin dogumu ve batimi

Mevcut konumunuzda glinesin ne zaman dogdugunu, ne zaman battigini ve glindiiz uzunlugunu
kontrol edin. Ayrintili bilgi almak icin ekrana dokunun.

o Gln batimi - karanlik
o Safak-Glin dogumu

o Gindiz uzunlugu

Your location
Updated 8:10 .. . .. . . o .. .
e Saatinizi Polar Flow uygulamasi ile eslestirdiyseniz gliin dogumu ve batimi uygulama Ulizerinden

Sunset - dusk

19:26 otomatik olarak glincellenir. Giincelle 6gesini secerek verileri GNSS lizerinden manuel olarak da
2236 glincelleyebilirsiniz.

Tomorrow Guln dogumu ve batimi bilgilerini yalnizca saatinizin gtin dogumu ve batimi gorinimiinde
Dawn - sunrise goruntu|eyebl|lrSInIZ
4:22
4:58

Daylight time
= 16.4 ..

(<7 Refresh )
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Hava durumu

Gecerli giinlin saatlik hava durumu tahminlerini dogrudan bileginizde gorin. Riizgar hizi, riizgar
yonu, nem, yagmur ihtimali, ertesi glinlin 3 saatlik hava durumu tahmini ve sonraki giiniin 6 saatlik
hava durumu tahmini gibi daha detayl hava durumu bilgilerini gortinttilemek igin ekrana dokunun.

Daha fazla bilgi icin Hava Durumu bélimine bakin.

Arlanda
20.10,2020 8:10

Wind speed

0.3 ..

174°
Humidity

91 .

Farecast

Ditection

1:00 508 23::
1200 g8 240
13:00 8 220
e g0

Saatinizle Muizik kontrolleri goriinimtnden akill telefonunuzda galan miizigi ve medyayi kontrol
edin.

(o) (+)
Polar Band
My Heart Rate Will Go On

Daha fazla bilgi icin Miizik kontrolleri bélimine goz atin.

Saat kadrani ayarlari

Saat kadrani ayarlarinizi goriintilemek ve diizenlemek icin Ayarlar > Saat kadrani yolunu izleyin.

Saat kadrani stilini ve saat kadraninda gortntilenecek bilgiyi secin. Segenekleri goriintilemek igin yukari veya asagi
kaydirin ve segimlerinizi o simgesine dokunarak onaylayln.o Herhangi bir asamada geri donmek ve seciminizi

degistirmek icin digmeye basarak dnceki seviyeye donebilirsiniz.

Duzen

Onceden tanimlanmis bir dizi segenek arasindan saat kadrani diizenini segin:
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Kollar ve arka plan

Kollari ve/veya arka plan stilini segin. Segenekler arasinda asagidaki stiller bulunur:

18

s 12m £, 25%
#1059 %= 19°C

Renk temasi

Saat kadraniniz icin renk temasi secin. Kirmizi, turuncu, sari, yesil, mavi, mor, pembe ve gri renkleri arasindan segim

yapabilirsiniz.

Araclar

Saat kadraniniza arag eklemek igin arti simgesine dokunun. Kullanilabilir araglarin listesinde dolasin. Kullanmak istediginiz
uygulamayi segmek icin dokunun. Tasariminizi tamamlandiginizda yukari kaydirin, ardindan tasarimi onaylamak icin °

simgesine dokunun.
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Etkinlik araci glinliik etkinlik hedefiniz dogrultusunda ne kadar ilerleme kaydettiginizi ylizde cinsinden
gosterir. Ayrica gunlik etkinlik hedefiniz, siz aktif oldukga tamamlanan bir daire ile gosterilir. Araca

tiklayarak Gunluk etkinlik gorinimu ayrintilarina hizl bir sekilde erisebilirsiniz.

Adimlar araci attiginiz adimlari gosterir. Viicut hareketlerinizin miktari ve tiri kaydedilir ve tahmini
adim sayisina gevrilir. Araca tiklayarak Ginliik etkinlik gorinima ayrintilarina hizli bir sekilde

erisebilirsiniz.

Mevcut kalp atis hizi araci, Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini kullanirken saat kadraninda mevcut kalp
atis hizinizi gérmenizi saglar. Araca tiklayarak Ginlik etkinlik gorinimu ayrintilarina hizli bir sekilde
erisebilirsiniz. Gunluk etkinlik goriiniimiinden mevcut kalp atis hiziniza ve gtin igindeki en yliksek ve en
dusuk kalp atis hizi degerlerinize g6z atabilir, 5nceki gece olgulen en dusik kalp atis hizinizi

gorebilirsiniz.

Kalori araci egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati sirdiirmek igin gereken en disuk
metabolik etkinlik) ile ne kadar kalori yaktiginizi gosterir. Araca tiklayarak Giinlik etkinlik gorinimd

ayrintilarina hizli bir sekilde erisebilirsiniz.

Hava durumu araci mevcut sicakligi gosterir. Araca dokunarak Hava durumu goriinimu ayrintilarina
hizl bir sekilde erisebilirsiniz.

Giin Isigi aracindan mevcut konumunuzda glinesin ne zaman dogup batacagini kontrol edebilirsiniz.

Araca dokunarak Gin dogumu ve Gln batimi gériinimune hizli bir sekilde erisebilirsiniz.

Haftalik 6zet araci, toplam egzersiz stirenizi gosterir ve farkl egzersiz alanlarinda gecirdiginiz sireyi

gorsellestirir. Araca dokunarak Haftalik 6zet goriinimu ayrintilarina hizh bir sekilde erisebilirsiniz.

En son egzersiz seansinizin egzersiz 6zetini gorlintilemek icin En son egzersiz goriinimine dokunun.

Nightly Recharge widget'i, 6nceki geceye ait Nightly Recharge durumunuzun grafigini gosterir. Araca
dokunarak Nightly Recharge gortinimune hizl bir sekilde erisebilirsiniz.

Pusula araci, yonunuzi hizli bir sekilde bulmanizi saglar. Pusula ignesinin kirmizi ucu kuzeyi gosterir.
Araca dokunarak pusulayl Navigasyon gortinimiinde acabilir ve pusulayi kalibre edebilirsiniz. Aracin

kullanilabilmesi icin pusulanin kalibre edilmesi gerekir.

Rakim araci bulundugunuz rakimi gésterir. Araca dokundugunuzda Navigasyon gorinimu
ayrintilarinda rakim bilgisi acilir.

Saatinizdeki Bacak kaslari igin toparlanma testine hizl bir sekilde erismek icin Sigrama testi aracina

dokunun.

Saatinizdeki Serene™ rehberli nefes egzersizine hizli bir sekilde erismek icin Nefes egzersizi aracina

dokunun.
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El fenerini agmak igin El feneri aracina dokunun. Flas 1siginin yogunlugunu veya rengini kirmiziya
Eﬂ cevirmek icin yukari veya asagi kaydirin. Daha fazla bilgi icin El feneri boliimiine bakin.

Muizigi dogrudan saat kadranindan duraklatmak ve oynatmak igin Miizik kontrolleri aracina dokunun.
Daha fazla bilgi icin Miizik kontrolleri bélimiine goz atin.

Saatinizdeki kronometreye erismek igcin Kronometre aracina dokunun. Kronometreyi baslatmak igin
TAMAM digmesine basin. Tur eklemek icin TAMAM digmesine tekrar basin. Kronometreyi

duraklatmak icin GERI diigmesine basin. Kronometreyi sifilamak ve zaman gériiniimiine dénmek igin

GERI diigmesine tekrar basin.

[ ]
©)
Tomorrow

8:00

Alarm araclari bir sonraki alarminizin saatini gosterir. Alarmi ayarlamak igin araca dokunun. Alarm
saatini ayarlayin ve ardindan tekrarlama segenegini belirleyin: Bir kere, Her giin, Pzt-Cum, Cts-Paz
veya Ginleri segin. Daha fazla bilgi igin Alarmlar bolimiine bakin.

Geri sayim zamanlayicisi ayarlarina hizl bir sekilde erismek icin Geri sayim zamanlayicisi aracina
dokunun. Geri sayim yapilacak streyi ayarlayin, onaylamak icin yesil tik simgesine dokunun ve geri

sayim zamanlayicisini baglatin. Geri sayim tamamlandiginda saat bir ses ve titresimle sizi bilgilendirir.
Zamanlayiciyl yeniden baslatmak igino simgesine, iptal etmek ve saat gortinlimtine geri donmek icin

ise e simgesine dokunun.

Pil durumu araci pilde kalan sarj seviyesini gosterir.

Analog saniyeler, Dijital saniyeler, Tarih, Polar logosu ve Paraf secebileceginiz diger arag secenekleridir:

Saat ve tarih

Saat ve tarih ayarlarinizi gortintilemek ve diizenlemek icin Ayarlar > Saat ve tarih'e gidin.

Saat

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

® Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda saat bilgisi hizmetten otomatik olarak gtincellenir.

Tarih

Tarihi ayarlayin.

Tarih bigimi

Tarih bicimi seciminizi yapin; aa/gg/yyyy, gg/aalyyyy, yyyy/aa/gg, gg-aa-yyyy, yyyy-aa-gg, gg.aa.yyyy ya da yyyy.aa.gg
seceneklerinden birini tercih edebilirsiniz.
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@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile esitleme sirasinda tarih bilgisi hizmetten otomatik olarak glincellenir.

Haftanin ilk giinu

Her haftanin ilk glinlint secin. Pazartesi, Cumartesi ya da Pazar gliniini secin.

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda haftanin baglama gtinu bilgisi hizmetten otomatik
olarak guincellenir.

Fiziksel ayarlar

Fiziksel ayarlarinizi gériinttilemek ve diizenlemek icin Ayarlar > Fiziksel ayarlar yolunu izleyin. Kalp atis hizi bolgesi sinirlari
ve kalori yakimi gibi 6lgiim degerleri lizerinde etkileri oldugundan, 6zellikle kilo, boy, dogum tarihi ve cinsiyet gibi fiziksel

bilgilerinizi dogru sekilde girmeniz 6nemlidir.

Fiziksel ayarlar bolimiinde sunlar yer alir:

¢ Kilo

* Boy

® Dogum tarihi

® Cinsiyet

® Egzersiz gegmisi

e Etkinlik hedefi

® Tercih edilen uyku stiresi
® Maksimum kalp atig hizi
e Dinlenirken kalp atis hizi
® VOomax

® Saatimi takiyorum

Kilo

Kilonuzu kilogram (kg) veya libre (Ibs) cinsinden girebilirsiniz.

Boy

Boyunuzu santimetre (metrik sistem) veya fit-ing (ingiliz 8¢l sistemi) cinsinden girebilirsiniz.

Dogum tarihi

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlarinin sirasi, sectiginiz tarih bigimine (24 saat: glin - ay - yil/12 saat: ay - yil - gtin) baglidir.

Cinsiyet

Erkek veya Kadin segenegini belirleyin.
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Egzersiz gegmisi

Egzersiz gegcmisi, uzun donem fiziksel etkinlik seviyenizi degerlendirir. Son lg¢ aydaki fiziksel etkinliginizin genel miktarini ve
yogunlugunu en iyi tanimlayan segenedi belirleyin.

¢ Arada sirada (haftada O-1 saat): Diizenli olarak programli bir spor veya agir fiziksel aktivite yapmiyorsunuz (6rnegin,
sadece keyif icin ylrlyUs yapiyorsunuz ya da hizli nefes alip vermek veya ter atmak icin sadece arada bir egzersiz
yaplyorsunuz).

* Dlzenli (haftada 1-3 saat): Diizenli olarak programli bir spor yapiyorsunuz (6rnegin, haftada 5-10 km/3-6 mil
kosuyorsunuz veya benzer bir fiziksel aktivite igin haftada 1-3 saat harciyorsunuz ya da isiniz orta diizeyde fiziksel
aktivite gerektiriyor).

* Sik (haftada 3-5 saat): Haftada en az 3 kez adr fiziksel egzersiz yapiyorsunuz (6rnegin, haftada 20-50 km/12-31 mil
kosuyorsunuz veya benzer bir fiziksel aktivite igin haftada 3-5 saat harciyorsunuz).

® Cok sik (haftada 5-8 saat): Haftada en az 5 kez agir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz ve bazen toplu spor etkinliklerine
katillyorsunuz.

e Yari profesyonel (haftada 8-12 saat): Neredeyse her giin agir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz ve egzersiz amaciniz
rekabet acisindan performansinizi artirmak.

¢ Profesyonel (haftada 12 saatten fazla): Dayanikli bir sporcusunuz. Rekabet amaciyla performansinizi artirmak igin

agir fiziksel egzersizler yapiyorsunuz.

Etkinlik hedefi

Ginliik etkinlik hedefi, glinliik hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmeniz igin iyi bir yoldur. Buradaki (ic segcenekten
tipik etkinlik diizeyinize uygun olani segerek glinliik etkinlik hedefinize ulagsmak igin ne kadar aktif olmaniz gerektigini
gorebilirsiniz.

Gunluk etkinlik hedefinizi gerceklestirmek icin gereken zaman sectiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin zorluk
derecesine baglidir. Yas ve cinsiyet de etkinlik hedefinize ulasmaniz igin gereken zorluk derecesini etkiler.

Seviye 1

Gln boyunca ¢ok az spor yapiyor ve uzun sire oturuyorsaniz arabayla veya toplu tasima araclari ile yolculuk ediyorsaniz bu
etkinlik dlizeyini segcmenizi oneririz.

Seviye 2

isiniz ya da giinliik etkinlikleriniz nedeniyle giin boyunca cok fazla ayakta duruyorsaniz sizin igin dogru olan etkinlik diizeyi
budur.

Seviye 3

isiniz fiziksel dayaniklilik gerektiriyorsa, sporcuysaniz ya da siirekli hareket ediyorsaniz sizin igin dogru olan etkinlik diizeyi
budur.

Tercih edilen uyku suresi

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek tzere Tercih ettiginiz uyku siiresi'ni ayarlayabilirsiniz. Bu ayar
varsayilan olarak yas grubunuz igin 6nerilen ortalama siireye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki yetiskinler igin sekiz saat).
Sekiz saat uykunun sizin icin ¢ok fazla ya da ¢cok az oldugunu distiniiyorsaniz tercih ettiginiz uyku stiresini bireysel
ihtiyaclariniza gore ayarlamanizi 6neririz. Boylece, tercih ettiginiz uyku siresine kiyasla ne kadar uyudugunuza dair tam bir
geri bildirim alabilirsiniz.
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Maksimum kalp atis hizi

Mevcut maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu deger ilk kez ayarlanirken
yasiniza gore tahmin edilen maksimum kalp atis hiziniz (220 - yasiniz) varsayilan olarak goriintilenir.

Eneriji tuketimini tahmin etmek igin HR 4% kullanilir. HR, 4%, maksimum fiziksel yorgunluk sirasinda dakikadaki en yuksek
kalp atisi sayisidir. Bireysel HR 5% degerinizi belirlemenin en dogru yontemi, bir laboratuvarda maksimum egzersiz stres
testi yaptirmaktir. Maksimum kalp atis hizi ayrica egzersiz yogunlugunuzu belirleme konusunda da cok 6nemlidir. Bu deger
bireyseldir, yasiniza ve genetik faktorlere baglidir. Maksimum kalp atis hizinizi 6grenmek igin Kosu Performansi Testi

yapabilirsiniz.

Dinlenirken kalp atis hizi

Dinlenirken kalp atis hiziniz, tam dinlenme sirasinda ve dikkat dagitici unsurlar yokken bir dakikadaki en diisiik kalp atisi
sayisidir (opm cinsinden olgullr). Yasiniz, kondisyon seviyeniz, genetik faktorler, saglk durumunuz ve cinsiyetiniz
dinlenirken kalp atis hizinizi etkiler. Yetiskinler icin tipik deger 55-75 bpm araligindadir ancak kondisyonunuz ¢ok iyiyse
dinlenirken kalp atis hiziniz bundan ¢ok daha diisiik olabilir.

Dinlenirken kalp atis hizinizi, iyi bir gece uykusunun ardindan sabah uyandiktan hemen sonra 6lgmenizi tavsiye ederiz.
Rahatlamaniza yardimci oluyorsa dnce tuvalete gidebilirsiniz. Olgiimden 6nce zorlayici egzersizler yapmayin ve herhangi bir
aktiviteden sonra tamamen dinlenmis oldugunuzdan emin olun. Olgiimii, miimkiinse birbirini izleyen giinlerin sabahinda

olacak sekilde birden ¢ok kez yapmali ve ortalama dinlenirken kalp atis hizinizi hesaplamalisiniz.
Dinlenirken kalp atis hizinizi hesaplamak igin:

1. Saatinizi takin. Sirtiistli uzanin ve rahatlayin.

2. Yaklasik 1dakika sonra, giyilebilir cihazinizda bir egzersiz seansi baslatin. Herhangi bir spor profili segin (6rnegin,
Diger ic mekan).

Kimildamayin ve 3-5 dakika boyunca sakince nefes alin. Olgiim esnasinda egzersiz verilerinize bakmayin.

w

4. Polar cihazinizdaki egzersiz seansini durdurun. Giyilebilir cihazi Polar Flow uygulamasi veya web hizmeti ile esitleyin
ve en dusuk kalp atis hizi (minimum kalp atis hizi) degeriniz igin egzersiz 6zetine g6z atin. Bu, dinlenirken kalp atis

hizinizdir. Dinlenirken kalp atis hizinizi Polar Flow'da fiziksel ayarlariniza girin.

V02max

VO2,ax degerinizi belirleyin.

VO2ax (maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik gli¢), maksimum diizeyde egzersiz sirasinda oksijenin viicut
tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan gdnderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2,4y
kondisyon testleriyle (6r. maksimum ve maksimum alti egzersiz testleri) dlgilebilir ya da tahmin edilebilir. VO2,, 55 degerinizi

ogrenmek icin Kosu Performansi Testi veya Bisiklet Performansi Testi yapabilirsiniz.

Saatimi takiyorum

Sol el veya Sag el secenegini belirleyin.

Verive guvenlik
PIN ayarla

Saatiniz igin PIN kodu belirleyerek verilerinizi koruyun. Alti haneli bir PIN secin ve onaylamak icin tekrar girin. Daha fazla bilgi
icin Saatinizde PIN ayarlama ve kullanma boliimiine bakin.
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PIN'i Degistir/PIN'i Kapat
PIN ayarlandiktan sonra, Veri ve giivenlik mentistinde PIN degistirme veya kapatma segeneklerini bulacaksiniz.
Degistirmek veya kapatmak icin gecerli PIN kodunu girmeniz gerekmektedir.

Saatiniz hakkinda

Saatinizin cihaz kimligine, cihaz yazilimi stiriimtine, HW modeline ve A-GPS son gecerlilik tarihine ve Polar Street X'ya 6zel
yasal etiketlere bakin. Saatinizi yeniden baslatin, kapatin veya saatinizdeki tiim verileri ve ayarlari sifirlayin.

« Yeniden baslat: Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz.
Saatinizi yeniden baslattiginizda, saatteki ayarlariniz veya kisisel verileriniz silinmez. Ayrica GERI ve ASAGI
digmelerini ayni anda 10 saniye basili tutarak da saatinizi yeniden baslatabilirsiniz.

o Kapat: Saatinizi kapatir. TAMAM diigmesini basili tutup tekrar acabilirsiniz.
« Verileri sifirla: Saati fabrika ayarlarina dondirir. Bu islem saatinizdeki tiim verileri ve ayarlari silecektir.

« Lisanslar segenegini bulana kadar ekrani asagi kaydirin. Sertifikalar kisminin altinda Polar Street X'ya 6zel yasal
etiketleri bulabilirsiniz.

Hizli ayarlar

Hizli ayarlar meniisu

Saat goriinimtnde Hizl ayarlar mentsiini agmak icin ekranin tst kismindan asagi kaydirin. Ekrani

sola veya saga kaydirarak g6z atin ve bir 6zellik secin.

Hizli ayarlar menisiinde gormek istediginiz 6zellikleri 6zellestirmek igin e secenegine dokunun.

Alarm, Geri sayim zamanlayicisi, Rahatsiz etme, Ugus modu ve El feneri arasindan secgim yapin.

« Alarm: Alarm saatini ayarlayin ve ardindan tekrarlama secenegini belirleyin: Bir kere, Her
glin, Pzt-Cum, Cts-Paz veya Giinleri segin. Daha fazla bilgi icin Alarmlar bolimine bakin.

« Geri sayim zamanlayicisi: Geri sayim siresini ayarlamak icin asagdi veya yukari kaydirin,
segiminizi onaylamak icin yesil tik simgesine tiklayin ve geri sayim zamanlayicisini baglatin.

« Rahatsiz etme: Rahatsiz etme 6zelligini etkin hale getirmek veya devre disi birakmak icin
rahatsiz etme simgesine dokunun. Rahatsiz etme 6zelligi acik oldugunda bildirim veya
arama uyarisi almazsiniz. Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre disi birakilir.

o Ucus modu: Ucus modunu etkin hale getirmek veya devre disi birakmak igin ugus modu
simgesine dokunun. Ugus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi
kullanmaya devam edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla
esitleyemez veya saatinizi kablosuz aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.

« El feneri: El fenerini agmak icin el feneri simgesine dokunun. Flas isiginin yogunlugunu veya
rengini kirmiziya gevirmek icin yukari veya asagi kaydirin. Daha fazla bilgi icin El feneri
bolimiine bakin.

o Telefonumu bul: Telefonunuzu bulmak igin saatinizi kullanmak tzere telefonumu bul
simgesine dokunun. Daha fazla bilgi icin Telefonumu Bul boliimine bakin.

Pil durumu simgesi pilde kalan sarj seviyesini gosterir.
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Alarmlar

Saatinize birden fazla alarm kurabilirsiniz; her alarmin bir kez calmasini veya belirli bir zaman diliminde tekrar etmesini

ayarlayabilirsiniz. Alarmlar ana mentiden, hizli ayarlar menulstinden veya alarm widget'indan olusturulabilir.
Alarm kurmak igin:

Ana menlde Kronometre'ye > Alarmlar'a gidin. Alternatif olarak, Hizli ayarlar bélimindeki alarm simgesine veya alarm
widget'ina dokunun. Saat kadraninizda bu widget yoksa Saat kadrani ayarlarindan ekleyebilirsiniz.

Yeni bir alarm olusturmak igin Ekle'ye dokunun.

o Alarm zamanini ayarlayin.
« Tekrarlama segenegini belirleyin: Bir kere, Her glin, Pzt-Cum, Cts-Paz veya Giinleri segin.

o) Alarm olusturduktan sonra sunlari yapabilirsiniz:

k] L. . .
o Heralarmicin zaman ve tekrarlama ayarlarini inceleyin.

7:00 o Alarmin aktif olup olmadigini kontrol edin. Aktif alarmlarin yaninda bir onay isareti bulunur;

Mon=Fri

bos bir onay isareti kutusu alarmin devre digi oldugunu gosterir.
10:00 o Alarmi diizenlemek igin alarma dokunun.
« Ekle'yi secerek bagka bir alarm ekleyin.

Alarmi diizenle goriiniimiinde sunlari yapabilirsiniz:

« Alarmiagin veya kapatin.

o Alarm saatini degistirin.

« Tekrarlama segenegini degistirin.
o Alarmi silin.
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El feneri

Bir sonraki alarminizin saatini hizli ayarlar mentsiinden ve alarm widget'indan gorebilirsiniz.

Alarm caldiginda, alarmi durdurmak icin kapatabilir veya erteleyebilirsiniz. Erteleme siresi 10
dakikadir.

Alarm widget'l, ertelemis bir alarmin ne zaman galacagini gosterir. Saat kadraninizda bu widget
yoksa kalan stireyi hizli ayarlar mentsiinden kontrol edebilirsiniz.

Street X, ayarlanabilir beyaz isik ve kirmizi isik moduna sahip entegre bir LED el fenerine sahiptir. El fenerini ISIK tusuna

basarak acabilirsiniz. Ayrica Hizli ayarlar bélimundeki El feneri simgesine dokunarak veya Saat kadrani ayarlari

bolimiinden eklenebilen El feneri aracini kullanarak da acgabilirsiniz. Egzersiz yaparken el fenerini agmak igin ISIK tusuna

basin.

Acilan el feneri ekranindan sunlari yapabilirsiniz:

o Elfenerinin parlakhgini degistirmek veya rengi kirmiziya gegirmek igin yukari ya da asagi
kaydirin.

« Elfenerini kapatip saat goriiniimiine donmek icin ISIK tusuna basin.

« Elfeneri ekraninda kalirken kapatmak icin el feneri digmesine dokunun.

« Elfeneri agikken saat goriiniimiine dénmek icin GERI tusuna basin. Saat gériiniimiinden
veya diger gortinimlerden el fenerini kapatmak igin ISIK tusuna basin.

® El fenerini tekrar agtiginizda, son segilen parlaklik ve renk ayarlari kullanilir.
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Ekran simgeleri

P e~ Y

Ucus modu agik. Ugus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya devam
edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla esitleyemez veya saatinizi kablosuz

aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.
Rahatsiz etme modu acik. Rahatsiz etme 6zelligi agik oldugunda bildirim veya arama uyarisi almazsiniz.

Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre digi birakilir.

Titresimli alarm ayarlandi. Alarmi ayarlamak icin Zamanlayicilar > Alarm bolimtine gidin.

Eslestirilen akilli telefonunuzun baglantisi kesildi ve bildirimleriniz ve/veya miizik kontrolleri agik. Akill
telefonunuzun, saatinizin Bluetooth menzilinde oldugundan ve telefonunuzdaki Bluetooth 6zelliginin

etkinlestirildiginden emin olun.

Ekran kilidi acik. Ekranin kilidini agmak icin 2 saniye boyunca diigmeye basin.

Yeniden baslatma ve sifirlama

Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz. Saatinizi yeniden

baslattiginizda, saatteki ayarlariniz veya kisisel verileriniz silinmez.

Saati yeniden baslatmak icin

1.

Saatinizde GERI diigmesine basin, Ayarlar > Saatiniz hakkinda béliimiine gidin.

2. Enasagi kadar kaydirin ve Saatinizi yeniden baglatin secenegini belirleyin.

Ayrica GERI ve ASAGI diigmelerine ayni anda 10 saniye basili tutarak da saatinizi yeniden baslatabilirsiniz.

Saati fabrika ayarlarina sifirlamak igin

Yeniden baglatmak sorununuzu ¢ézmediyse, saatinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz. Saati fabrika ayarlarina

sifirladiginizda tim kisisel veri ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim icin daha sonra yeniden kurulum yapmaniz

gerekecegdini unutmayin. Bu islem sonucunda saatinizden Flow hesabiniza esitlediginiz hicbir veri silinmez. FlowSync

Uzerinden veya saatinizden cihazinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz.

FlowSync ile fabrika ayarlarina sifirlama

Flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri aktarim yazilimini bilgisayariniza indirip ylkleyin.

Saatinizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.
FlowSync ayarlarini agin.
Fabrika ayarlarina sifirla digmesine basin.

a s 0N~

kontrol edip saatiniz bu listedeyse saatinizi listeden kaldirin.

Saatten fabrika ayarlarina sifirlama

1. Saatinizde GERI diigmesine basin, Ayarlar > Saatiniz hakkinda bélimiine gidin.
2. Enasagi kadar kaydirin ve Verileri sifirla secenegini belirleyin.
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Esitleme igin Polar Flow Uygulamasini kullaniyorsaniz akilli telefonunuzdan esitlenen Bluetooth cihazlari listesini


https://flow.polar.com/start

Fabrika ayarlarina sifirladiktan sonra telefon veya bilgisayar kullanarak saatinizi yeniden kurmaniz gerekir. Kurulum sirasinda

sifirlamadan once kullandiginiz Polar hesabini kullanmayi unutmayin.

Saatinizde PIN ayarlama ve kullanma

Saatiniz igin alti haneli PIN kodu belirleyerek verilerinizi koruyun. PIN etkinlestirildiginde, saatiniz bileginizden cikarildiginda
otomatik olarak kilitlenir ve kilidi agmak igin PIN girilmesi gerekir. Bu dnlem, saatiniz kayboldugunda veya calindiginda bile
yetkisiz kullanicilarin kisisel bilgilerinize erisememesini saglar. Ayrica PIN, bilgisayarla kurulan USB baglantisini koruyarak,
cihazlar arasi veri transferini kontrol ederken saatinizi herhangi bir bilgisayarda gtivenli bir sekilde sarj etmenize olanak tanir.

Saatin takili olup olmadigini algilayabilmesi icin Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelliginin acik olmasi gerektigini unutmayin:

« Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi Agik oldugunda, saat cilt temasi algilama 6zelligini kullanarak saati takip
takmadiginizi algilayabilir. Saatiniz takiliyken PIN kodunuzu girdiginizde, cilt temasi algilandigi stirece tekrar PIN kodu
girmenize gerek yoktur. Saatiniz cilt temasi algilamadiginda otomatik olarak kilitlenecektir. Cilt temasi algilama

ozelliginin en iyi sekilde galismasi igin saatinizi dogru sekilde taktiginizdan emin olun.

o Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi Kapali veya Yalnizca Gece olarak ayarlandiginda, cilt temasi algilama ozelligi

kullanilamaz. Bu durumda arka plan isigi kapandiginda saatiniz kilitlenecektir.

Saatinizde PIN ayarlama

Kurulum sirasinda veya daha sonra Ayarlar > Veri ve giivenlik > PIN ayarla bolimtne giderek PIN ayarlayabilirsiniz. Alti

haneli bir PIN secin ve onaylamak icin tekrar girin.

PIN ayarlandiktan sonra, Veri ve glivenlik mentstinde PIN degistirme veya kapatma segeneklerini bulacaksiniz.
Degistirmek veya kapatmak igin gecerli PIN kodunu girmeniz gerekmektedir.

Saat kilitliyken nelere erisebilirim?

Saatiniz kilitli oldugunda bile saati goriinttleyebilirsiniz; ancak mentiye ve diger 6zelliklere erismek igin PIN kodunuzu
kullanarak saatin kilidini agmaniz gerekir.

Egzersiz sirasinda arka plan 1sig1 séndiigiinde veya cilt temasi algilanmadiginda bile saatiniz acik kalacaktir. Ornegin; bu
ozellik sayesinde, saatinizi bisikletinizin gidonuna monte ettiginizde cilt temasi eksikligi nedeniyle kilitlenmesini

onleyebilirsiniz.

Saatiniz kilitli oldugunda bile tizerindeki GERI diigmesini basili tutarak saatinizi Flow uygulamasiyla manuel olarak

esitleyebilirsiniz.
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Yanlis PIN girersem veya PIN'imi unutursam ne olur?

PIN kodunuzu Ust Uste U¢ kez yanlis girmeniz durumunda saatiniz bir dakika boyunca kilitlenecektir. Hatali denemelerin
devam etmesi halinde bekleme stiresi bes dakikaya kadar uzayacaktir. Birden fazla basarisiz denemeden sonra saatiniz,
fabrika ayarlarina sifirlama islemi yaparak PIN kodunuzu sifirlamanizi isteyecektir.

PIN kodunuzu hatirlayamiyorsaniz, saatinizi fabrika ayarlarina sifirlamaniz ve yeni bir PIN kodu ayarlamaniz onerilir. Saatinizi
fabrika ayarlarina sifirladiginizda tim kisisel verilerin ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim icin daha sonra yeniden
kurulum yapmaniz gerekecegini unutmayin. Bu islem sonucunda saatinizden Flow hesabiniza esitlediginiz higbir veri
silinmez. Fabrika ayarlarina sifirlama islemini gerceklestirmeden 6nce saatinizi Flow uygulamasiyla esitlemeniz onerilir.
Saatiniz kilitli oldugunda bile tizerindeki GERI tusuna basili tutarak esitlemeyi manuel olarak baslatabilirsiniz. Ayrintili
talimatlar i¢in Esitleme bolimine bakin.
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Egzersiz
Bilekten kalp atis hizi 6lcumu

Polar Precision Prime™ sensortin flizyon teknolojisi sayesinde saatiniz bileginizden kalp atis hizinizi 6lger. Bu yeni kalp atis
teknolojisi optik kalp atis hizi 6lgtimi ile cilde temasl 6lgiimU bir araya getirerek kalp atis hizi sinyalinin kesilmesi ihtimalini
tamamen ortadan kaldirir. En zorlu kosullarda ve egzersiz seanslarinda bile kalp atis hizinizi hassas bicimde izler.

Egzersiz sirasinda viicudunuzun durumuyla ilgili birgok kisisel ipucu bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes sayisi ve
fiziksel hisler) bunlardan higbiri kalp atis hizinin 6lgtlmesi kadar gtivenilir degildir. Hem i¢c hem de dis etkenlere bagli ve

nesnel bir deger oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda glvenilir bilgiler saglar.

Bilekten kalp atis hizi 6lgulirken veya uykunuz takip edilirken saatinizi takma

Egzersiz sirasinda bilekten kalp atis hizini dogru bir sekilde 6lgmek i¢in Kesintisiz kalp atis hizi takibi ve Nightly Recharge
ozelliklerini kullanirken veya Sleep Plus Stages 6zelligi ile uykunuzu takip ederken saatinizi dogru taktiginizdan emin olun:

« Saatinizi bileginizin Gstiine bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina gelecek sekilde takin (bkz.
asagidaki resim).

« Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Arkadaki sensor cildinizle slirekli temas halinde olmalidir ve saat kolunuzda
hareket etmemelidir. Bilekligin cok gevsek olup olmadigini kontrol etmenin iyi bir yolu, kolunuzun her iki tarafindan
bilekligi hafifce yukari ittirdiginizde sensoriin cildinizden kalkmadigini dogrulamaktir. Bilekligi yukari ittirirken

sensordeki LED isigin yandigini gérmemeniz gerekir.
o Endogru kalp atis hizi lgiim icin saatinizi kalp atis hizi dlgiimiinden birkag dakika dnce takmanizi 6neririz. Elleriniz

ve cildiniz gabuk soguyorsa cildinizi isitmak da iyi bir fikirdir. Egzersiz seansiniza baslamadan 6nce yeterince kan

akisinizin olmasini saglayin!

Wrist bone

SPeoococods

Egzersiz sirasinda Polar cihazinizi bilek kemiginizden yukari kaydirip bilekligi sikarak cihazin yerinden hareket
etmesini en aza indirin. Egzersiz seansina baslamadan once cildinizin Polar cihaziniza alismasi igin birkag
dakika bekleyin. Egzersiz seansi bittikten sonra bilekliginizi biraz gevsetin.

Bileginizde dovme varsa okumalarin dogrulugunu etkileyebileceginden sensoriin dovmenin lizerine gelmemesine 6zen

gosterin.

Sensori bileginizde sabit tutmanin zorlastigi sporlarda ya da sensoériin yakinindaki kaslarda veya tendonlarda hareket ya da
basing olusturan sporlarda egzersizinizin en Ust seviye hassasiyete sahip olmasiniistiyorsaniz Polar kalp atis hizi sensorini
gogus kayisi ile gogus bolgenize takarak kullanmanizi 6neririz. Saatiniz Polar H10 gibi Bluetooth® 6zellikli kalp atis hizi
sensorleriyle de uyumludur. Polar H10 Kalp atis hizi sensori hizl artan veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar, bu

yonuyle de hizli ataklar igeren aralikli egzersiz tirleri igin de ideal bir segenektir.
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Bilekten kalp atis hizi 6lgiimiinde en iyi performansi elde etmek igin saatinizi temiz tutun ve gizilmesini dnleyin.
@ Terlediginiz her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su ¢ozeltisiyle akan suyun altinda
yikamanizi 6neririz. Ardindan cihazinizi yumusak bir havluyla silip kurulayin. Sarj etmeden 6nce cihazin

tamamen kurumasini bekleyin.

Bilekten kalp atis hiziniz 6lglilmez veya uyku takibi/Nightly Recharge kullaniimazken
saatinizi takma

Hem cildinizin hava almasi hem de bilekligin kolunuzda daha rahat durmasi icin bilekligi biraz gevsetin. Saatinizi normal bir

saat gibi takin.

Ozellikle cildiniz hassassa belirli araliklarla cildinizi havalandirmaniz iyi bir fikirdir. Saatinizi ¢ikarip tekrar sarj
edin. Boylece hem bileginiz hem de saatiniz biraz dinlenir ve bir sonraki egzersiz seansina hazir olur.

Egzersiz seansi baslatma

1. Saatinizi takin ve bilekligi sikin.
2. Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat goriiniminde TAMAM diigmesini basili tutarak veya GERI diigmesine

basarak ana menlye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin.
3. Kullanmak istediginiz spor profilini secin.

Kullanmak istediginiz spor profiline gidin ve TAMAM digmesiyle segiminizi onaylayin.

4. Ardindan, egzersiz seansiniz igin ayarlari secin.
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« Hedefler bolimiinde, Flow'da favorileriniz olarak kaydettiginiz ve saatinizle
esitlediginiz egzersiz hedeflerinin yani sira guinlik FitSpark egzersiz onerilerinizi de
bulabilirsiniz. Ulagsmak istediginiz favori egzersiz hedefini veya FitSpark egzersiz
Onerisini secin. Seciminizi yaptiktan sonra, saat egzersiz 6ncesi moduna doner ve
burada egzersiz seansini baslatabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Favoriler ve FitSpark™

glinllik egzersiz rehberine bakin.

« Enerji depolama bolimiinde, uzun egzersiz seanslarinizda enerji seviyenizi

korumaniza yardimci olacak Ug tir hatirlatici ekleyebilirsiniz: Akilli karbonhidrat
hatirlatici, Manuel karbonhidrat hatirlatic ve igecek hatirlatici. Daha fazla bilgi icin

FuelWise™ bolimiine bakin.

« Rotalar kisminda, Polar Flow web hizmetindeki egzersiz seansinizin analiz
gorinimiinde favori olarak kaydettiginiz ve saatinizle esitlediginiz rotalari
bulabilirsiniz. Komoot rotalari da burada gosterilir. Listeden bir rota secip ardindan
rotayi nereden baslatmak istediginizi belirleyin: Baslangig noktasindan (orijinal yon),
Rotanin ortasindan (orijinal yon), Rotanin sonundan ters yone veya Rotanin
ortasindan ters yone. Daha fazla bilgi icin Rota Rehberi bolimind inceleyin.

« Ayarlar bolimiinde baska egzersiz seansi ayarlarini bulabilirsiniz. Gériinttlenen
secenekler, sectiginiz spora ve GPS kullanip kullanmadiginiza bagldir. Ornegin,
egzersiz gortinimlerinize kronometreler ekleyebilirsiniz. Glic tasarrufu segeneklerini
buradan da ayarlayabilirsiniz. Segiminizi yaptiktan sonra, GERI digmesine basarak
egzersiz oncesi moduna geri donlin. Daha fazla bilgi edinmek igin Egzersiz ayarlari

bolimine bakin.

5. Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi igin saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini (yaptiginiz sporda
kullaniliyorsa) bulana kadar egzersiz dncesi modunda kalin. Saatinizi istege bagli bir Bluetooth sensortiyle

eslestirdiyseniz saatiniz otomatik olarak sensor sinyalini de aramaya baslayacaktir.
Kalp atis hizi

Saat kalp atis hizinizi ararken dairenin icinde bir kalp simgesi goriintilenir. Saat kalp atis hizinizi algiladiginda, kalp
simgesi mevcut kalp atis hizi okumasiyla degistirilir. Kalp atis hizi okumasi goriindiikten sonra, sinyal kalitesinin
optimum seviyesine ulasmasi icin biraz zaman taniyin. Kalp atis hizi okumasinin etrafindaki dairenin rengi, mevcut
sinyal kalitesini gosterir.

Kalp atis hizi okumasinin etrafindaki daire kirmizi oldugunda, saat kalp atis hizinizi lglyor
@ ancak hareket veya parazit sinyali etkiliyor demektir.

Performansi artirmak igin:

* Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Arkadaki sensor cildinizle siirekli temas
halinde olmalidir ve cihaz kolunuzda hareket etmemelidir. Saatiniz cildinizde hareket

ederse olglimleri etkileyebilir.

* Soguk kosullarda, ciltteki kan dolasimi zayiflayarak saatin dogru kalp atis hizi

olcimunu engelleyebilir. Kalp atis hizinizi ve kan akisinizi artirmak icin egzersiz
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seansina baslamadan 6nce isinmak, 6lgiiminizi iyilestirmeye yardimei olabilir.

Saati diger bileginize takip bir faydasi olup olmadigini kontrol edin.

Saatin arkasindaki optik sensor alaninin temiz oldugundan emin olun. Kir, dlgiim
performansini diistirebilir. Saati akan su altinda, yumusak bir sabun ve su ¢ozeltisi
kullanarak yikayabilirsiniz.

Kalp atis hizi degerinin etrafindaki daire turuncu oldugunda, saat orta diizeyde sinyal
gliclyle kalp atis hizinizi 6lgliyor demektir. Uyumu iyilestirmek veya hareketi azaltmak

dogrulugu artirabilir.

Performansi artirmak igin:

Saati bilek kemiginden biraz daha yukari kaydirin.

Aktivite sirasinda hareketi azaltmak igin bilekligi hafifge sikin.

Kalp atis hizi degerinin etrafindaki daire yesil oldugunda, saat iyi diizeyde sinyal gticlyle kalp

atis hizinizi 6lgliyor demektir.

Eslestirilmis bir Polar kalp atis hizi sensorl takiyorsaniz saat egzersiz seanslari sirasinda
otomatik olarak bagl sensori kullanir. Mavi daire, kalp atis hizinin sensor kullanilarak

olculdiginl gosterir.

Optik kalp atis hizi sinyal glici, cilt 6zellikleri, bilek anatomisi veya cevresel kosullar gibi bireysel

@ farkliiklar nedeniyle degisiklik gosterebilir. Bazi kullanicilar strekli olarak yesil veya turuncu sinyal

kalitesi seviyelerine ulasamayabilir. Egzersiz sirasinda mimkiin olan en ytiksek dogrulugu elde etmek

icin gogus kemeri bulunan bir Polar H10 kalp atis hizi sensori kullanabilirsiniz.

GPS

GPS uydu sinyallerini yakalamak icin agik havaya c¢ikin ve uzun binalarla agaclardan uzak durun. Saatinizi ekrani

yukari bakacak sekilde sabit tutun ve GPS sinyali aramasi sirecinde saatinize dokunmayin.

Baslat digmesi turuncu renkteyse ve Bekle yaziyorsa yesil renge dontip ekranda Baslat yazana kadar bir stire

beklemelisiniz. Bu islemden sonra GPS kullanilmaya hazirdir.

Bagl telefon

GPS igin gereken minimum sayida (4) uydu bulundugunda GPS simgesinin etrafindaki daire
turuncu olur. Bu noktada egzersiz seansiniza baslayabilirsiniz ama daha fazla hassasiyet icin
dairenin yesil olmasini bekleyin.

GPS simgesinin etrafindaki daire, GPS'in hazir oldugunda yesile doner. Saat sizi bir ses ve
titresimle uyarir.
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e Eslestirilen akilli telefonunuz baglandi ve telefon bildirimleri, mizik kontrolleri veya sesli
rehberlik 6zelligi agik.

Pil durumu

Mevcut ayarlariniza gore tahmini egzersiz slireniz. Glic tasarrufu ayarlarini kullanarak tahmini

egzersiz slresini uzatabilirsiniz.

6. Tum sinyaller bulundugunda TAMAM digmesine basarak egzersiz kaydini baglatin.

Egzersiz sirasinda saatinizle yapabilecekleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin Egzersiz Yaparken bolimin

inceleyin.

Planlanmis egzersiz seansi baslatma

Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde egzersizlerinizi planlayip ayrintili egzersiz hedefleri olusturabilir

ve bu hedefleri saatinizle esitleyebilirsiniz.
ilgili giin igin planlanmis egzersiz seansini baglatmak igin:

1. Saat gériniminde TAMAM dugmesini basili tutarak egzersiz 6ncesi moduna girin.
2. O glnicin programladiginiz egzersiz hedefini baslatmaniz istenir.

Start
Interval

training

3. Hedef bilgilerini gortinttilemek icin TAMAM diigmesine basin.
4. TAMAM digmesine basarak egzersiz 6ncesi moduna doniin ve kullanmak istediginiz spor profilini segin.
5. Saatiniz tim sinyalleri buldugunda TAMAM diigmesine basin. Kayit basladi mesaji goriintilendikten sonra

egzersize baglayabilirsiniz.

Saatiniz, hedefinize ulasmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yonlendirir. Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolimuni

inceleyin.

@ Planlanan egzersiz hedefleriniz FitSpark egzersiz dnerilerine de dahil edilir.

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Seansi

Birden fazla sporlu egzersiz tek bir egzersiz seansinda birden fazla spor yapmaniza ve egzersiz kaydinizi kesintiye
ugratmadan sporlar arasinda sorunsuzca gegcis yapabilmenize olanak saglar. Birden fazla sporlu egzersiz seansinda sporlar

arasindaki gecis siireleriniz kaydedilir. Bu sayede bir spordan digerine ne kadar zamanda gectiginizi gorebilirsiniz.

iki farkli birden fazla sporlu egzersiz seansi tiirii vardir: sabit birden fazla sporlu egzersiz seansi ve serbest birden fazla
sporlu egzersiz seansi. Triatlon gibi sabit birden fazla sporlu egzersizlerde (Polar spor listesindeki birden fazla sporlu
egzersiz profilleri) sporlarin sirasi sabittir ve sporlar bu sirada yapilmalidir. Serbest birden fazla sporlu egzersizde ise
istediginiz sporlari spor listesinden secip istediginiz sirayla yapabilirsiniz. Ayrica bu egzersizde sporlar arasinda gecis
yapabilirsiniz.
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Birden fazla sporlu egzersiz seansi baslatmadan 6nce egzersiz seansinda yapacaginiz sporlarin her biri igin spor profili
belirlediginizden emin olun. Daha fazla bilgi icin Flow'daki spor profilleri bolimUnu inceleyin.

1. GERI diigmesine basarak ana meniiye girin, Egzersizi baglat secenegini secin ve ardindan bir spor profiline gidin.
Triatlonu, serbest birden fazla sporlu egzersizi veya diger birden fazla sporlu egzersiz profillerinden birini segin (Flow
web hizmetinden profil ekleyebilirsiniz).

2. Saatiniz tim sinyalleri buldugunda TAMAM diigmesine basin. Kayit bagladi mesaji gortinttilendikten sonra
egzersize baglayabilirsiniz.

3. Spor degistirmek icin GERI'ye basarak gecis moduna gidin.

4. Sporu degistir 6gesini, ardindan siradaki sporu secin. Tamam diigmesine basin (gecis slreniz gosterilir) ve
egzersizinize devam edin.

Egzersiz ayarlar

Egzersiz ayarlarina erismek igin egzersiz 6ncesi modunda, bir egzersiz seansi sirasinda duraklatildiginda veya birden fazla
spor egzersizinde gegis modundayken Ayarlar bolimind agin.

A
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. Fueling
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Egzersiz ayarlarinda goriintllenen segenekler, sectiginiz spora ve GPS kullanip kullanmadiginiza baghdir.

Siurekli acik ekran:

§

Sirekli agik ekran secenegini belirleyin ve Kapali, Bu egzersiz seansi igin agik veya Bu spor igin agik
segeneklerinden birini segin.

Surekli acik segiliyse saat ekraniniz egzersiz seansi boyunca acik kalir. Bu egzersiz seansi igin agik
segiliyse egzersiz seansinizi tamamladiginizda bu ayar varsayilan olarak yeniden Kapali durumuna
gecer. Bu spor igin acik seciliyse ayar, bu sporla ilgili gelecekteki egzersiz seanslarinda da gecerli
olacaktir.

Lutfen stirekli agik ayarinin, pilinizi varsayilan ayardan daha hizli tiiketecegini unutmayin.

D Giic tasarrufu ayarlan:

Guc tasarrufu ayarlari, GPS kayit sikhdini degistirerek ve Bilekten kalp atis hizi 6lciimiini kapatarak
egzersiz surenizi uzatabilme imkani sunar. Bu ayarlar, pil kullanimini optimize etmenizi ve pil glicliniiz
dusukken cok uzun seanslar igin daha fazla egzersiz sliresi kazanmanizi saglar.

Daha fazla bilgi icin Giic tasarrufu ayarlari bolimnd inceleyebilirsiniz.
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Diger cihazlarla kalp atis hizi paylasma:

Saati kalp atig hizi sens6ri olarak kullanma: Saatinizi kalp atis hizi sensori olarak kullanmak, spor
salonu ekipmani gibi basgka bir cihazla kalp atis hizinizi paylasmaya izin verdiginiz anlamina gelir.
Saatinizi kalp atis hizi sensori olarak kullanmak igin 6ncelikle alici harici cihazla eslestirmelisiniz.
Ayrintil eslestirme talimatlari i¢in alici cihazin kullanim kilavuzuna bagvurun. Daha fazla bilgi igin Kalp

atis hizi sensori modu bolliimiine bakin.

Kalp atig hizini herkes gorebilir: Canli kalp atis hizinizi herkese acik olarak yayinlamak yakindaki
herhangi bir uyumlu uygulamanin veya cihazin kalp atis hizinizi alabilecedi anlamina gelir. Ornegin
herkesin kalp atis hizinin ekranda paylasildigi bir grup egzersizi dersinde veya bir antrenériin ya da
egitmenin kalp atis hizinizi takip etmek istedigi durumlarda bunu kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi igin

Canli kalp atis hizi yayini bélimiine bakin.

Telefonumu bul:

Telefonumu Bul 6zelligi, kaybolan veya yerini unuttugunuz telefonunuzu saatinizi kullanarak bulmanizi
saglar. Daha fazla bilgi icin Telefonumu Bul bolimiine bakin.

Pusulayi kalibre et
Pusulayi kalibre etmek icin ekrandaki talimatlari izleyin.
Havuz uzunlugu:

Yizme/Havuzda yiizme profillerini kullanirken dogru havuz uzunlugunu segmeniz oldukga énemlidir.
Havuz uzunlugu ayari tempo, mesafe ve kulag hesaplamalarinin yani sira SWOLF puaninizi da etkiler.
Gerektiginde Havuz uzunlugu ayarina erigip 6nceden belirlenmis havuz uzunlugunu degistirmek igin
Havuz uzunlugu'na dokunun. Havuz uzunlugu icin varsayilan uzunluklar 25 metre, 50 metre ve 25
yardadir ancak bu degeri manuel olarak degistirip istediginiz degeri girebilirsiniz. Segilebilecek
minimum uzunluk 17 metre/yardadir.

@ Havuz uzunlugu ayari yalnizca antrenman éncesi modda Ayarlar bolimiinde bulunur.

Giic sensorini kalibre et:

Saatinizle Gictincl taraf bir bisiklet glic sensori eslestirdiyseniz, sensort Ayarlar béliminden kalibre
edebilirsiniz. Once bisiklet egzersizi spor profillerinden birini secin ve aynakollari déndiirerek vericileri
etkinlestirin. Ardindan Ayarlar'a giderek Giig sensériin{ kalibre et secenegini belirleyin ve ekrandaki
talimatlari izleyerek sensoriintizi kalibre edin. Gic sensortinlize 6zel kalibrasyon talimatlarini gérmek

icin Uretici talimatlarini inceleyin.
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Adim sensoriinii kalibre et:

Saatinizi Bluetooth 6zellikli bir adim sensoriini eslestirdiyseniz sensori Ayarlar boliminden kalibre
edebilirsiniz. Once kosu spor profillerinden birini secin, ardindan Ayarlar'i agin. Adim sensériinii
kalibre et bolimiine gidin ve Kogsuya gore kalibre et veya Kalibrasyon faktorii seceneklerinden birini
segin.

« Kosuya gore kalibre et: Egzersiz seansini baslatin ve bildiginiz bir mesafeyi kosun. Mesafe 400
metreden uzun olmalidir. Mesafeyi kostugunuzda tur atmak icin TAMAM digmesine basin.
Kostugunuz gergek mesafeyi segin ve TAMAM diigmesine basin. Kalibrasyon faktori
glncellenmistir.

Litfen aralik zamanlayicisinin kalibrasyon sirasinda kullanilamayacagini
unutmayin. Aralik zamanlayicisini acik olarak ayarlarsaniz saat manuel adim

@ sensori kalibrasyonunu etkinlestirmek icin bu 6zelligi kapatmanizi isteyecektir.
Kalibrasyon islemi tamamlandiktan sonra, kronometreyi duraklatma modunda
Ayarlar bolimiinden agabilirsiniz.

» Kalibrasyon faktori: Dogru mesafeyi veren faktori biliyorsaniz kalibrasyon faktoriini manuel
olarak ayarlayin.

Adim sensoriiniin manuel veya otomatik kalibrasyonuyla ilgili ayrintili talimatlar icin Grit
X/Pacer/Vantage ile adim sensori kalibrasyonu bolimini inceleyin.

@ Bu segenek yalnizca saatinizle bir adim sensoriini eslestirmeniz durumunda gorinttlenir.

Yaris temposu:

Yaris Temposu 6zelligi temponuzu sabit tutmaniza ve belirlenmis bir mesafe icin hedef sirenizi
basarmaniza yardimei olur. Ornegin, 10.000 metrelik bir mesafe igin 45 dakika hedef siire belirleyin ve
onceden belirlenmis hedefinize karsilik ne kadar 6nde ya da geride oldugunuzu takip edin. Bununla
birlikte hedefinizi bagsarmak icin temponuzu/hizinizi hangi seviyede korumaniz gerektigini kontrol
edebilirsiniz.

Yaris Temposu saatinizden ayarlanabilir. Mesafe ve hedef slireyi belirleyin; artik hazirsiniz. Bununla
birlikte Flow web hizmetinde ya da uygulamasinda bir Yaris Temposu hedefi belirleyebilir ve saatinize
esitleyebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Yaris Temposu'na bakin.
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¢ Aralik zamanlayicisi:

e Aralikli egzersiz seanslarinizda galisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak igin siire

ve/veya mesafe esasli aralik zamanlayicilar ayarlayabilirsiniz.

Egzersiz seansinizin egzersiz goriinimlerine aralik zamanlayicisi eklemek icin Bu seansin
kronometresi > Agik seceneklerini belirleyin. Daha 6nce ayarlanmig bir zamanlayiciyi kullanabilir veya
Avyarlar'a dontp Aralikli zamanlayici > Aralikh zamanlayici ayarla'yi secerek yeni bir kronometre
olusturabilirsiniz:

1. Sireye dayall veya Mesafeye dayali 6gesini secin: Siireye dayali: Zamanlayici icin dakika ve
saniye degerlerini girin ve TAMAM digmesine basin. Mesafeye dayali: Zamanlayici igin
mesafeyi ayarlayin ve TAMAM diigmesine basin. Bagka bir zamanlayici ayarlamak ister
misiniz? yazisi gortintilenir. Baska bir zamanlayici ayarlamak icin TAMAM diigmesine basin.

2. Buigslemler tamamlandiginda saat egzersiz 6ncesi moduna déner ve bu modda egzersiz
seansini baslatabilirsiniz. Egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da galismaya baslar.

Daha fazla bilgi igin Egzersiz Yaparken bolimuind inceleyin.

® Geri sayim zamanlayicisi:

Egzersiz seansinizin egzersiz gortiniimlerine geri sayim zamanlayicisi eklemek icin Bu seansin

kronometresi > Agik seceneklerini belirleyin. Onceden ayarlanmis bir kronometreyi kullanabilir veya
Avyarlar'a donlip Geri sayim zamanlayicisi > Zamanlayici ayarla'yi secerek yeni bir zamanlayici
olusturabilirsiniz. Geri sayim siresini ayarlayin ve onaylamak icin TAMAM diigmesine basin. Bu
islemler tamamlandiginda saat egzersiz 6ncesi moduna doner ve bu modda egzersiz seansini

baglatabilirsiniz. Egzersiz seansini baslattiginizda zamanlayici da calismaya baglar.
Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolimini inceleyin.

ﬁ Baslangica geri dén:

Baslangica geri don (Kug ugumu) veya Ayni rotadan geri don (Ayni rota boyunca) 6zelligini

etkinlestirin.

Daha fazla bilgi icin Ayni rotadan geri don ve Baslangica geri don bolimtne bakin.

@ Baslangica geri don 6zelligi yalnizca spor profili icin GPS agik olarak ayarlanmissa
kullanilabilir.

Egzersiz yaparken

Egzersiz gorunumlerine goz atma

Egzersiz sirasinda YUKARI/ASAGI diigmesiyle egzersiz goriiniimlerine goz atabilirsiniz. Mevcut egzersiz gériiniimlerinin ve
bunlarda gordiiginuz bilgilerin segtiginiz spora ve sectiginiz spor profili Gizerinde yaptiginiz diizenlemelere bagli oldugunu

unutmayin.

Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde saatinize spor profilleri ekleyebilir, her spor profili icin 6zel ayarlar
belirleyebilirsiniz. Yaptiginiz her spor igin 6zel egzersiz gorintmleri olusturabilir ve egzersiz seanslariniz sirasinda hangi
verileri izlemek istediginizi secebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Flow'daki spor profilleri bolimuni inceleyin.

Ornegin, egzersiz gdriinimleriniz su bilgileri icerebilir:
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Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Mesafe
Sire

Tempo/Hiz

Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Sire

Kalori miktari

Rakim grafigi ve bulundugunuz rakim (Rakimi manuel olarak kalibre etmek icin TAMAM digmesine

basin.)
— Tirmanis
A 1246 _
i 895 Inis

Bulundugunuz segmentin mesafesi (diiz, yokus yukari veya yokus asagi)
Tirmanis/inis

: Hiz/Tempo
2nd

Downhill

Yokus yukari/Yokus asagi sayimi

Durus noktaniz

Ana yonler

Kalp atis hizi grafigi ve mevcut kalp atis hiziniz
Ortalama kalp atis hizi

Maksimum kalp atis hizi
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Gc grafigi ve mevcut glicliniiz
Ortalama giic

Maksimum glic

Glnln saati

Sire

Muizik kontrolleri

Daha fazla bilgi icin Miizik kontrolleri bélimine goz atin.

Ekran surekli acik secenegini ayarlama

Avyarlar'dan Siirekli agik ekran ayarina egzersiz seansini duraklatip hizli meniden erisebilirsiniz. Stirekli acik seciliyse saat
ekraniniz egzersiz seansi boyunca acik kalir. Litfen sirekli agik ayarinin, pilinizi varsayilan ayardan daha hizl tiiketecegini ve
ekraninizin kullanim 6mrinu etkileyebilecegini unutmayin.

1. Egzersiz seansini duraklatmak icin GERI tusuna basin, ardindan Ayarlar agin.
2. Sirekli agik ekran secenegini isaretleyin ve ardindan Kapali, Yalnizca bu egzersiz seansi igin veya Bu spor igin
seceneklerinden birini belirleyin.

Yalnizca bu seans igin seciliyse egzersiz seansinizi tamamladiginizda bu ayar varsayilan olarak yeniden Kapall durumuna
gecer. Bu spor igin seciliyse ayar, bu sporla ilgili gelecekteki egzersiz seanslarinda da gecerli olacaktir.

Zamanlayici ayarlama

Egzersiz sirasinda kronometre kullanmak icin egzersiz gortinlimtntze zamanlayici eklemeniz gerekir. Bunu da Ayalar'dan
mevcut egzersiz seansiniz igin kronometre gortinimunu ayarlayarak veya Flow web hizmetindeki spor profili ayarlarindan

spor profilinizin egzersiz gorinimiine kronometre ekleyip bu ayarlari saatinizle esitleyerek yapabilirsiniz.

Speed Time Distance Cadence Body measurement Environment

<+ Back to start =+ Interval timer

R
+ Countdown timer | + Speed/pace graph
+ HR graph + Watch face

Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri bolimuna inceleyin.
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Aralik Zamanlayicisi

5

Timer

04:2

/10 min

Avyarlar'dan egzersiz seansinizin kronometre gérinimdunui ayarlarsaniz egzersiz seansini baslattiginizda
kronometre de baslar. Asagidaki talimatlari izleyerek kronometreyi durdurup yeni bir zamanlayici
baglatabilirsiniz.

Zamanlayiciyl, kullandiginiz spor profilinin egzersiz gértiniimlerine eklediyseniz su sekilde bagslatabilirsiniz:

1. Aralik zamanlayicisi goriiniimiine gidin ve TAMAM diigmesine basin. Daha 6nce ayarlanan bir zamanlayiciyi
kullanmak icin Baglat secenegini belirleyin veya Aralik zamanlayicisini ayarla secenegiyle yeni bir zamanlayici
olusturun:

2. Siireye dayali veya Mesafeye dayali 6gesini secin: Siireye dayali: Zamanlayici icin dakika ve saniye degerlerini girin
ve TAMAM digmesine basin. Mesafeye dayali: Zamanlayici icin mesafeyi ayarlayin ve TAMAM diigmesine basin.

3. Baska bir zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi gortintilenir. Baska bir zamanlayici ayarlamak icin TAMAM
digmesine basin.

4. Bittikten sonra aralik zamanlayicisini baslatmak icin Baglat segenegini belirleyin. Her aralik tamamlandiginda saat bir
ses ve titresimle sizi bilgilendirir.

Zamanlayiciyr durdurmak icin TAMAM digmesine basin ve Zamanlayiciyi durdur 6gesini secin.

Geri Sayim Zamanlayicisi

——

Avyarlar'dan egzersiz seansinizin kronometre goérinimunu ayarlarsaniz egzersiz seansini basglattiginizda
kronometre de baslar. Asagidaki talimatlari izleyerek kronometreyi durdurup yeni bir zamanlayici
baglatabilirsiniz.

Zamanlayiciyl, kullandiginiz spor profilinin egzersiz gértinimlerine eklediyseniz su sekilde baslatin:

1. Geri sayim zamanlayicisi goriiniimiine gidin ve TAMAM digmesine basin.

2. Daha 6nce ayarlanan bir zamanlayiciyi kullanmak icin Baglat secenegini belirleyin veya Geri sayim zamanlayicisini
ayarla segenegiyle yeni bir geri sayim zamanlayicisi olusturun. Olusturma islemi tamamlandiktan sonra geri sayim
zamanlayicisini baslatmak igin Baglat segenegini belirleyin.

3. Geri sayim tamamlandiginda saat bir ses ve titresimle sizi bilgilendirir. Geri sayim zamanlayicisini yeniden baslatmak
istiyorsaniz TAMAM diigmesine basin ve Baglat 6gesini segin.

Zamanlayiclyl durdurmak icin TAMAM digmesine basin ve Zamanlayiciyi durdur 6gesini secin.
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Kalp Atis Hizi, Hiz veya Gl bolgesi kilitleme

Zonelock 6zelligi ile kalp atis hizina, hiz/tempoya veya giice dayali olarak mevcut bolgenizi kilitleyebilirsiniz ve bu 6zellik
egzersiz sirasinda saatinizi kontrol etmenize gerek kalmadan sectiginiz bélgede kalmaniza yardimci olur. Egzersiz sirasinda
kilitlenen bolgenin disina gikarsaniz saatiniz size sesli ve titresimli bir bildirim gonderir.

Kalp atig hizi, hiz/tempo ve gli¢ boélgeleri icin ZonelLock 6zelligi, her spor profiline gore ayri olarak ayarlanmalidir. Flow web

hizmeti spor profili ayarlarindaki Kalp atis hizi, Hiz/Tempo veya Glic ayarlari altindan bunu ayarlayabilirsiniz.

Hiz/tempo veya glic bolgenizi kilitlemek Gzere ZonelLock'l kullanabilmek igin spor profilinin egzersiz gériiniimlerine tam
ekran Hiz/tempo grafigi veya Giig grafigi eklemeniz de gerekir.

Kalp atis hizi bolgesini kilitleme

Mevcut kalp atis hizi bolgenizi kilitlemek icin tam ekran HR grafigi goriiniminde veya Flow'da diizenlenebilen

gorintmlerden herhangi birinde TAMAM diigmesini basili tutun.

S

140 149
oo o

Bolgeyi agcmak icin TAMAM diigmesini tekrar basili tutun.

Hiz/tempo bélgesini kilitleme

Mevcut hiz/tempo bolgenizi kilitlemek icin tam ekran Hiz/tempo grafigi gériniminde TAMAM diigmesini basili tutun.

Bolgeyi agmak icin TAMAM digmesini tekrar basil tutun.

Gug bolgesini kilitleme

Mevcut glic bolgenizi kilitlemek igin tam ekran Giig grafigi goriiniminde TAMAM diigmesini basili tutun.

Bolgeyi agmak igin TAMAM digmesini tekrar basili tutun.

Tur isaretleme
Turlart hem manuel hem otomatik isaretlemek mimkinddir.

Turu manuel olarak isaretlemek igin TAMAM digmesine basin veya parmaklarinizla sert bir sekilde ekrana vurun. Vur
ozelligi, Polar Flow uygulamasi veya web hizmetindeki spor profili ayarlarindan etkinlestirilebilir. Asagidaki tam ekran
gorintmlerinde TAMAM diigmesinin farkli bir islevle kullanildigini unutmayin. Bu gortiniimlerde ekrana vurarak turunuzu
manuel olarak isaretleyebilirsiniz.

58



Time Body measurement = Distance Speed Environment m

<~+- Altitude graph ) 'CT{" Map navigation 3
'C:I- Compass ) + Power graph
C—l— Countdown timer ) + Speed/pace graph

=+ HR graph =+ Strava segments

-+ Hill Splitter -+ Watch face

(—i— Interval timer ) C+ Work-rest guide )

Otomatik turlari mesafe, siire veya konuma gore belirleyebilirsiniz. Otomatik tur 6zelligi, Polar Flow uygulamasi veya web
hizmetindeki spor profili ayarlarindan etkinlestirilebilir. Tur mesafesi'ni segerseniz bir tur igin katedilmesi gereken mesafeyi
girin. Tur sliresi'ni segerseniz, her turun siiresini belirleyin. Konum tabanli'yi secerseniz egzersiz seansina basladiginiz yere

her donlsuniz bir tur sayilir.

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Seansindan Spor Degistirme
Gegcis moduna girmek icin GERI diigmesine basin. Sporu degistir 6gesini, ardindan bir sonraki sporu segin. Tamam

diigmesine basin (gegcis stireniz gorintilenir) ve egzersize devam edin.

Hedef belirleyerek egzersiz yapma

Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde siireye, mesafeye veya kalori miktarina dayali bir izl egzersiz hedefi

olusturup saatinize esitlediyseniz varsayilan ilk egzersiz gorinimiiniz su egzersiz hedefi olur:

Sireye veya mesafeye bagll bir hedef olusturduysaniz hedefinize ulasmaniza ne kadar siire veya

mesafe kaldigini gorebilirsiniz.
VEYA

Kalori miktarina bagli bir hedef olusturduysaniz hedefinize ulasmak icin kag kalori daha yakmaniz

gerektigini gorebilirsiniz.

Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde bir agamali egzersiz hedefi olusturup bu hedefi saatinize esitlediyseniz

varsayllan ilk egzersiz goriinimuniz su egzersiz gorinimu olur:

« Segctiginiz yogunluga bagl olarak kalp atis hizinizi veya hiz/tempo degerinizi ve
N '] 7 4 bulundugunuz asamanin en diistik ve en yiksek kalp atis hizi veya hiz/tempo limitini
Work 1/5 gorebilirsiniz.
U 1 46 / « Asama adi ve asama numarasi/toplam asama sayisi

o Suana kadar bitirdiginiz siire/mesafe
« Gecerliasamanin hedef siiresi/mesafesi

@ Sesli rehberlik 6zelligi, egzersiz asamasi sirasinda yonlendirmeleri dogrudan kulakhiginizdan dinlemenizi

saglayarak egzersiz hedefinize ulasmaniza yardimci olur.

@ Egzersiz hedefi olusturmayla ilgili talimatlar icin Egzersizinizin planlanmasi bolimuine bakin.
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Asamall egzersiz seansi sirasinda agamanin degistirilmesi

Asamali hedefi olusturdugunuzda manuel agsama degisikligini secgtiyseniz asamayi tamamladiktan sonra bir sonraki
asamaya devam etmek icin Tamam'a basin.

Otomatik agama degisikligini sectiyseniz bir asamayi bitirdiginizde bir sonraki asamaya otomatik olarak gegilir. Asama
degistiginde saat sizi bir ses ve titresimle uyarir.

Cok kisa asamalar ayarladiginizda (10 saniyeden kisa), asamayi bitirdiginizde titresimli alarm almayacaginizi
unutmayin.

Egzersiz hedefi bilgilerini gérintiileme

Egzersiz sirasinda egzersiz hedefi bilgilerini goriintilemek igin egzersiz hedefi goriiniminde TAMAM digmesini basili
tutun.

Bildirimler

Planlanan kalp atig hizi veya hiz/tempo bélgelerinin diginda egzersiz yapiyorsaniz saatiniz size titresimli ve sesli bir bildirim
gonderir.

Egzersiz seansinin duraklatiimasi/durdurulmasi

Egzersiz seansinizi duraklatmak icin GERI diigmesine basin.

Egzersiz seansi duraklatildiginda,

j(; 06.32,45 « egzersize devam etmek igcin TAMAM diigmesine basin.

Finish

A « egzersiz seansini durdurmak icin GERI diigmesini basili tutun. Egzersizi durdurduktan
105)). 8, hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin bir 6zetini goriirsiiniiz.

(& 100:32:45

Finish ® Duraklattiktan sonra egzersiz seansinizi durdurursaniz duraklatma sonrasinda
gecgen slire toplam egzersiz suresine dahil edilmez.

Egzersiz seansi duraklatildiginda asagidaki segenekler kullanilabilir:
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« Ozet bolimiinde siire, mesafe, ortalama kalp atis hizi, maksimum kalp atis hizi, yakilan

kalori, ortalama hiz ve maksimum hiz gibi mevcut egzersiz verilerinizi gorebilirsiniz.

« Eneriji depolama boliimiinde, uzun egzersiz seanslarinizda enerji seviyenizi korumaniza
. Finish yardimel olacak Uic tiir hatirlatici ekleyebilirsiniz: Akill karbonhidrat hatirlatici, Manuel
' Summary karbonhidrat hatirlatici ve igecek hatirlatici. Daha fazla bilgi icin FuelWise™ bélimiine

IZ:_ Fueling bakin.

, « Rotalar kisminda, Polar Flow web hizmetindeki egzersiz seansinizin analiz gériinimiinde
| Settings

favori olarak kaydettiginiz ve saatinizle esitlediginiz rotalari bulabilirsiniz. Komoot rotalari da
burada gosterilir. Listeden bir rota secip ardindan rotayi nereden baslatmak istediginizi
belirleyin: Baglangig noktasindan (orijinal yon), Rotanin ortasindan (orijinal yon), Rotanin
sonundan ters yone veya Rotanin ortasindan ters yéne. Daha fazla bilgi igcin Rota Rehberi

bolimunu inceleyin.

« Ayarlar bolimiinde baska egzersiz seansi ayarlarini bulabilirsiniz. Gérlintlilenen segenekler,
sectiginiz spora ve GPS kullanip kullanmadiginiza baglidir. Ornegin, egzersiz
gorintimlerinize kronometreler ekleyebilirsiniz. Glig tasarrufu segeneklerini buradan da
ayarlayabilirsiniz. Seciminizi yaptiktan sonra, GERI diigmesine basarak egzersiz 6ncesi

moduna geri donuin. Daha fazla bilgi edinmek igin Egzersiz ayarlari bélimune bakin.

Egzersiz 0zeti

Egzersiz sonrasi

Egzersiz yapmayi biraktiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin 6zetini alirsiniz. Polar Flow uygulamasinda veya

Polar Flow web hizmetinde daha ayrintili ve gorsel bir analiz edinebilirsiniz.

Ozetinizde gosterilen bilgiler spor profiline ve toplanan verilere bagldir. Egzersiz 6zetiniz asagidakiler gibi bilgileri icerebilir:

4 Baslangig tarihi ve saati
Running
15.08.2018 10:39 Egzersiz seansinin siiresi

G 00:36 21
m 6.21 .

Heart rate

Heart rate Kalp atig hizi

134

Egzersiz seansi boyunca ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz.

Egzersiz seansindaki Kardiyo Yukunuz

eart rate zoneg
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eart rate zones Kalp atls hizi b6|ge|eri

00:08:00

gg:g;rﬂg Farkl kalp atis hizi bolgelerinde gegirilen egzersiz sliresi
:05:1

Calories

Yakilan enerji
Egzersiz seansinda yakilan enerji miktari

Karbonhidrat

Protein
Yag

Daha fazla bilgi icin Enerji Kaynaklari bolimiine bakin.

Tempo/Hiz
Egzersiz seansinin ortalama ve maksimum temposu/hizi

Running Index: Kosu performansi bakimindan sinifiniz ve performansinizin sayisal degeri. Running
Index bolimuine bakarak daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Hiz bolgeleri
00:01:59
00:06:00 Farkli hiz bolgelerinde gegirilen egzersiz suresi
Cadence
Kadans
Cadence
02 Egzersiz seansindaki ortalama ve maksimum kadansiniz

102

Altitude

@ Yerlesik ivmeolger, bilek hareketlerinize bakarak kosu kadansinizi 6lger. Pedal cevirme kadansi Polar Kadans
Sensori Bluetooth® Smart kullaniyorsaniz gosterilir.
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Altitude Rakim
P . . .
» 2345, Egzersiz seansi esnasindaki maksimum rakim
Metre cinsinden egzersiz seansi sirasinda tirmanilan yol

Metre cinsinden egzersiz seansi sirasinda inilen yol

Gug
Ortalama giic

Maksimum glic

"QWEer Zones

Kas agirhgi
Power zones GUQ alanlari
00:01:59 ) - o
00:06:00 Farkli glic alanlarinda gegirilen egzersiz siresi

3| 00:01:00
2l 00:13:03
1 3701

5
4
3
2

@ Kosu glicli, GPS acik durumda kosu tird spor profili kullanilirken bilekten olgultr. Bisiklet egzersizi glicU,
bisiklet egzersizi tlirl spor profili kullanilirken ve harici bir bisiklet egzersizi glic sensori takiliyken gorintuilenir.

Hill Splitter

Hill Splitter

Toplam yokus cikis ve yokus inis sayisi

Toplam yokus cikis ve yokus inis mesafesi

Gectiginiz tepelerin tirmanig/inis bilgilerini gérintilemek icin TAMAM diigmesine basin.

Daha fazla bilgi icin Hill Splitter bolimine bakin.
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Turlar/Otomatik turlar

Laps

7 Tur sayisi, en iyi turunuz ve ortalama tur siresi.
Best lap
,-.u.-?,?m 205 TAMAM digmesine basarak asagidaki ayrintilar arasinda gecis yapabilirsiniz:
 00:01:23.9

o Her turun stiresi (en iyi tur sari renkte vurgulanir)

o Her turun mesafesi

« Her turda kalp atis hizi bolgesi renginde ortalama ve maksimum kalp atis hizi
« Her turun ortalama hizi/temposu

A B
i
(Manual}

0.40 km
0.41 km
00:01:216 0.41 km
00:01:223 0.39 km

(+MAX)

[Manu

3:19 min/k

3:29 min/km
325 min,/km
3:19 minskg

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Ozeti

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Ozetine egzersiz seansinin genel dzetinin yani sira secilen spor esnasinda harcanan siireyi ve
kat edilen mesafeyi gosteren spora 6zel 6zetler de dahildir.

Egzersiz 6zetlerinizi daha sonra saatinizde gérintiileyebilmek igin:

. Saat kadranindan Haftalik 6zet gortiinimuini bulmak igin sola veya saga kaydirin, ardindan ekrana

Training week

dokunun. Ekrani yukari veya asagi kaydirarak istediginiz egzersiz seansina gidin ve seansin Uizerine
dokunarak 6zetini agin. Saatinizde en fazla 20 egzersiz 6zeti bulunabilir.

Polar Flow Uygulamasindaki egzersiz verileri

Akill telefonunuz Bluetooth'un kapsama alanindaysa saatiniz, egzersiz seansinizi bitirdiginizde Polar Flow uygulamasiyla
otomatik olarak esitlenir. Ayrica, Flow uygulamasinda oturum actiginizda ve akill telefonunuz Bluetooth'un kapsama
alanindayken, saatinizin GERI diigmesini basili tutarak egzersiz verilerinizi saatten Flow uygulamasina kendiniz
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esitleyebilirsiniz. Uygulamada, her egzersiz seansinin ardindan verilerinizi bir bakista analiz edebilirsiniz. Uygulama, egzersiz
verilerinizin genel hatlarini hizlica incelemenizi saglar.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Uygulamasi'na bakin.

Polar Flow Web Hizmetindeki egzersiz verileri

Egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi edinin. ilerleme durumunuzu takip edin
ve en iyi egzersiz seanslarinizi baskalariyla paylasin.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow Web Hizmeti'ne bakin.
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Ozellikler

Smart Coaching

Smart Coaching, egzersiz ve dinlenme zamanlari arasinda denge kurma, glinltik kondisyon dlizeyi degerlendirmesi, kisisel
egzersiz planlari olusturma, dogru zorluk derecesinde egzersiz veya anlik geri bildirim alma gibi essiz ve kullanimi kolay
ozellikler sunar. ihtiyaclariniza gore kisisellestirilen bu 6zellikler, egzersiz yaparken (st diizey fayda ve motivasyon saglamak
icin tasarlanmstir.

Saatinizde asagidaki Polar Smart Coaching 6zellikleri bulunur:

o Training Load Pro

« Recovery Pro

o Ortostatik Test

o Ylrayls Testi

« Bacak Kaslariicin Toparlanma Testi

« Bisiklet Performansi Testi

o Kosu Performansi Testi

« Bilekten kalp atis hizi 6lcimli Kondisyon Testi

« Nightly Recharge™ dinlenme dlgimu

o Sleep Plus Stages™ uyku takibi

o Sleepwise™ glin icinde atik olma kilavuzu

o Gece Deri Sicakhigi

o FitSpark™ glinliik egzersiz kilavuzu

o Kalp atis hiziniza gore optimum dinlenme araci

o Serene™ rehberli nefes egzersizi
o FuelWise™

« Bilekten kosu guct

o Polar Kosu Programi

o Running Index
o Akill kalori

« Training Benefit

o Kesintisiz kalp atis hizi
o 7/24 Etkinlik 6lcimii

« Etkinlik Rehberi

o Etkinlik Kazanimi

Training Load Pro

Yeni Training Load Pro™ 6zelligi, egzersiz seanslarinin viicudunuza ne kadar yik bindirdigini 6lger ve bunun performansinizi
nasil etkiledigini anlamaniza yardimci olur. Training Load Pro, kardiyovaskiler sisteminizin Kardiyo Y iikiinii gésteren bir
egzersiz yuku degeri saglar ve Algilanan Agirlik 6zelligiyle ne kadar zorlandiginizi derecelendirebilirsiniz. Training Load Pro
kas-iskelet sisteminize binen egzersiz yliki dizeyini (Kas Agirligi) de gosterir. Viicudunuzdaki her bir sistemin ne kadar
zorlanmis oldugunu bilirseniz dogru zamanda dogru sistemi galistirarak egzersizlerinizden en iyi sekilde yararlanabilirsiniz.

66



Kardiyo Yukii

Kardiyo YUiku, egzersiz yukint 6lgmenin bilimsel olarak kanitlanmis ve kabul géren yontemlerinden biri olan egzersiz tepkisi
hesaplamalari (TRIMP) temel alinarak yapilir. Kardiyo YUku de@eriniz, egzersiz seansinizin kardiyovaskuler sisteminizi ne
kadar zorladigini gosterir. Kardiyo Ykl degeriniz ne kadar blyuk olursa egzersiz seansiniz da kardiyovaskiiler sisteminiz
icin o kadar yorucu olur. Kardiyo YUuku yaptiginiz her egzersizden sonra alinan kalp atis hizi verilerinize ve egzersiz seansi
sliresine gore hesaplanir.

Algilanan Agirlik

Nasil hissettiginiz biitlin sporlarda egzersiz ylkinl hesaplamanin faydali yéntemlerinden biridir. Algilanan Agirlik egzersiz
seansinizin suresi ve egzersiz seansinizin ne kadar zor olduguna dair kisisel hisleriniz g6z 6ntinde bulundurularak
hesaplanan bir degerdir. Bu deder bilimsel olarak kabul edilmis bir kisisel egzersiz yiki 6lgme yontemi olan Algilanan
Zorlanma Orani (RPE) ile hesaplanir. RPE 6lcegi 6zellikle de glig egzersizleri gibi sadece kalp atis hizina bagli egzersiz yuku
olctmlerinin kisith kaldigi sporlarda faydalidir.

Bir egzersiz seansinin sonra gortntllenen egzersiz 6zetinde Algilanan Agirlik degerinizi almak igin seansinizi
dogrudan saatinizden degerlendirin. 1'den 10'a kadar bir 6lcekte puan verebilirsiniz; 1 cok kolay, 10 ise

@ maksimum gaba gerektirir. Alternatif olarak, egzersiz seansinizi daha sonra Flow uygulamasinda
degerlendirebilirsiniz.

KAS AGIRLIGI

Kas Agirligi egzersiz seansiniz esnasinda kaslarinizin ne kadar zorlandigini gosterir. Kas Agirhgi, kisa aralikl, atak ve yokus
yukari egzersizler gibi kalp atis hizinizin yogunluk degisimlerine tepki vermeye zaman bulamadigi yliksek yogunluklu

egzersiz seanslarinda egzersiz yikiinlzl 6lgmenize yardimci olur.

Kas agirligi bir kosu veya bisiklet egzersizi seansinda Urettiginiz mekanik eneriji (kd) miktarini gosterir. Bu deger, sarf ettiginiz
eforu Uretmek icin kullandiginiz enerji girisini degdil eneriji gikisinizi yansitir. Genellikle ne kadar zindeyseniz eneriji giris
cikisinizin verimliligi de o kadar yiiksek olur. Kas agirligi glice ve silireye bagli olarak hesaplanir. Kosuda ise agirhginiz da
dikkate alinir.

@ Kas Agirligi glc verilerinizle 6lgiltir. Boylece kosu antrenmanlarinizdan bir Kas Agirligi degeri elde edersiniz.
Bisiklet siirme seanslarinizdaysa bu degeri 6grenmek icin ayri bir bisiklet glic sensoru kullanmaniz gerekir.

Tek egzersiz seansinin Egzersiz YUk

Tek egzersiz seansinin Egzersiz Yiku saatinizde, Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde bulunan egzersiz seansi

Ozetinizde gosterilir.

Olgiilen yiiklerin her biri icin mutlak bir egzersiz yiikii degeri alacaksiniz. Bu deder ne kadar biiyiikse egzersiz viicudunuzu o
kadar zorlamis demektir. Ayrica son egzersiz seansinizdaki egzersiz yikinin son 90 glindeki egzersiz yiki ortalamaniza
kiyasla ne kadar zor oldugunu zorluk derecesi gorselinden ve sozlii aciklamalardan 6grenebilirsiniz.
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Heart rate n Training Load Pro E

= 134 ;

. 154 @ Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) o000
Low 420
Perceived load [ X X ]
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Zorluk derecesi ve sozli aciklamalar ilerlemenize uyum saglar: Egzersizlerinizi ne kadar akill yaparsaniz kaldirabileceginiz
yuk de o kadar artar. Kondisyonunuz ve egzersiz toleransiniz arttikga zorluk derecesi 3 (Orta) olan bir egzersiz yikinin
birkag ay sonraki zorluk derecesi 2 (dusuk) olur. Bu uyarlanabilir 6lgek, ayni tiir egzersiz seanslarinin farkli zamanlarda
mevcut durumunuza bagli olarak viicudunuzu farkl sekillerde etkileyebilecegini gosterir.

LR L Cok yiiksek
8 ®® " viksek

LR “ Orta
LR ~ Dusik

L “ Cok diigiik

Zorlanma ve Tolerans

Yeni Training Load Pro 6zelligi, bireysel egzersiz seanslarinin Kardiyo yiikine ek olarak kisa donem Kardiyo yikuntzu
(Zorlanma) ve uzun dénem Kardiyo ytkintzi (Tolerans) de olger.

Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu segenekle son 7 giin igindeki ortalama
gunlik yuklnizu gorebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gésterir.Bu segenekle son 28 glin icindeki
ortalama guinliik yikinUzi gorebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi yiikseltmek icin egzersiz miktarinizi uzun bir
sureye yayarak, yavasca artirmalisiniz.

Kardiyo yuki durumu

Kardiyo yiki durumu Zorlanma ve Tolerans degerleriniz arasindaki iliskiye bakar ve buna bagli olarak Kardiyo ytk
durumunuzun egzersiz yetersiz, koruma, verimli egzersiz ve asiri egzersiz durumlarindan hangisi oldugunu gosterir. Kardiyo
yukU durumu egzersizinizin viicudunuza etkisini ve gelisiminizi nasil etkiledigini degerlendirmeniz konusunda sizi
yonlendirecektir. Gegcmisteki egzersizlerinizin buglinkli performansinizi nasil etkiledigini bilirseniz toplam egzersiz hacminizi
kontrol altinda tutabilir ve farkl yogunluklardaki egzersizlerin zamanlamasini en iyi sekilde ayarlayabilirsiniz. Bir egzersiz
seansl sonrasi egzersiz durumunuzun nasil degistigini gorerek egzersizin size ne kadar yuk bindirdigini anlayabilirsiniz.

Saatinizde kardiyo yiiki durumu

Saat kadranindan sola veya saga kaydirarak Kardiyo Yk Durumu gortiniimind gorintileyin.
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Cardio 1. Kardiyo yuki durumu grafigi
Sl 2. Kardiyo yiikl durumu ve Kardiyo yiikii durumunuzu gosteren sayisal deger (=Zorlanma bol

Tolerans.)

Strain Tolerance

Asiri egzersiz (Yik normalden ¢ok daha fazla):

@ Verimli (Yiik yavasca artiyor)

Cardio

Load Status Koruma (Yiik normalden biraz daha az)

@0 Egzersiz yetersiz / Toparlanma (Yiik normalden daha az)

Strain Tolerance

85(¢3 60

; 3. Zorlanma ve Tolerans
You've been

aining more 4. Kardiyo ylku durumunuzun s6zli agiklamasi
than usual. If
you keep this up
for long, your
training will
become counter-
productive.

Flow uygulamasi ve web hizmetinin uzun dénem analizi

Polar Flow uygulamasi ve web hizmetinden Kardiyo Yuklinliziin zaman iginde nasil gelistigini takip edebilir ve Kardiyo
yUklerinizin gegen hafta veya ay icinde nasil degisim gosterdigini gorebilirsiniz. Polar Flow uygulamasinda Kardiyo Y ki

Gelisiminizi gorintlilemek igin egzersiz 6zetinde bulunan i¢ nokta simgesine dokunun (Training Load Pro modiilQ).

[i ] Cardio Load Status B

Productive @—)
[ ] Cardio Load Buidup B

You've been training progressively, which 0
should be improving your fitness level. Keep it
£« &£13:09

1
B ssese

Cardio Load
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Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep
it up!
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Kardiyo yiki durumu

Asiri egzersiz (Yik normalden ¢ok daha fazla):
@ Verimli (Yiik yavasca artiyor)
Koruma (Y Uk normalden biraz daha az)

@ Egzersiz yetersiz / Toparlanma (Yiik normalden daha az)

||| Kirmizi gubuklar egzersiz seanslarinizin kardiyo ytkint gosterir. Cubuk ne kadar uzunsa egzersiz seansi da kardiyo
sisteminizi o kadar zorlamistir.

B Arka plandaki renkler tipki bes zorluk derecesi ve sozlii agiklamalar (Cok distik, Distik, Orta, Yiksek, Cok yliksek)
gibi egzersiz seansinizin son 90 glindeki ortalamaniza kiyasla ne kadar zor oldugunu gosterir.
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Morlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu segenekle son 7 giin igindeki

ortalama gunliik kardiyo yUkiintzi gorebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gésterir. Bu segenekle son 28 giin
f"’igindeki ortalama glnlik kardiyo yUkinuzU gorebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi ylikseltmek igin egzersiz
miktarinizi uzun bir slireye yayarak yavasca artirin.

Bu ayrintil kilavuzdan Polar Training Load Pro 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Recovery Pro

Recovery Pro, kardiyo sisteminizin dinlenip dinlenmedigini ve kardiyo antrenmanina hazir olup olmadiginizi belirten
benzersiz bir dinlenme izleme ¢ézimudir. Buna ek olarak kiza ve uzun sureli egzersiz ve dinlenme dengenize gore dinlenme

geri bildirimi ve egzersiz onerileri sunar.

Recovery Pro, egzersiz seanslarinizin viicudunuzun farkli sistemlerini nasil zorladigina dair bitiincil bir gériiniim saglayan

Training Load Pro ile birlikte calisir. Recovery Pro, viicudunuzun bu zorlanma ile nasil basa ciktigini, kardiyo antrenmanina

gunlik hazirlik seviyenizi ve uzun ile kisa sureli dinlenme stirecini nasil etkiledigini belirtir.
Kardiyo antrenmani igin dinlenme ve hazirlik

Kardiyo antrenmani icin glinliik hazirlik seviyenizi etkileyen kardiyo sisteminizin dinlenme seviyesi Ortostatik test ile olglr.
Test ile dlcllen kalp atis hizi degiskenligi degeriniz, ortalama araliktan herhangi bir sapma olup olmadigini belirlemek lizere
kisisel standardinizla karsilastirilir.

Egzersiz ve dinlenme dengesi

Recovery Pro, egzersiz ve dinlenme dengesini izlemek lizere olctlilen size 6zel uzun sireli dinlenme verilerinizle uzun streli
egzersiz yukunizi (Kardiyo YUku) birlestirir. Dinlenmenizi etkileyen egzersiz faktorlerine ek olarak Recovery Pro ayrica
kalitesiz uyku ve zihinsel stres gibi faktorlerle kas agrilariniz, yorgunluk seviyeniz ve uyku kaliteniz gibi dinlenme ile ilgili 6znel
faktorler hakkinda sorular yoneltir.

Dinlenme geri bildirimi ve giinliik egzersiz énerileri

Recovery Pro ile hem kardiyo sisteminizin mevcut dinlenme seviyesi hem de uzun slreli egzersiz ve dinlenme dengesi
hakkinda geri bildirim saglar. Glnltk kisisellestirilmis egzersiz onerileriniz bu iki etmene dayanir. Ortostatik testten edinilen
kalp atis hizi degiskenligi degerlerinizi ve kisisel referans degeriniz ile normal araliktaki dinlenme sorularinizi egzersiz
seanslarinizin Kardiyo Yuki durumu ile birlikte hesaba katar.

Recovery Pro'yu kullanmaya baglarken

Recovery Pro'yu kullanmaya baslarken, size dinlenme seviyeniz ile ilgili dogru geri bildirim saglayabilmemiz icin kisisel
standardinizi ve tipik araligi belirlemek lzere bir siire veri toplanmasi gerekir. Dinlenme geri bildirimi asagidaki durumlarda

saglanir:

o Kardiyo yiki durumunuz ile ilgili bilgiler toplandiginda (en az tg¢ glin icin kalp atis hizi izleme ile egzersiz seansi
gerceklestirdiyseniz)

« Onceki yedi giinliik donemde en az ii¢ Ortostatik test yaptiginizda

o Yediglnlik donemde algilanan dinlenme sorularini Gi¢ kez yanitladiysaniz

1. Recovery Pro'yu agin

Dinlenme geri bildirimi 6zelligini agarak Recovery Pro'yu kullanmaya baslayin. Saatinizi kullanarak bu 6zelligi agabilirsiniz.
Ayarlar > Genel Ayarlar > Dinlenme takibi > Recovery Pro yolunu izleyin ve bu secenegi agik olarak ayarlayin. Recovery
Pro 6zelligi ve dinlenme takibi ayari sadece saatinizde yer alir. Flow web hizmetinde ya da uygulamasinda goériinttlenmez.

2. Bir hafta iginde en az li¢ sabah Ortostatik test planlayin
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Recovery Pro acik olarak ayarlandiginda saatiniz, sizden haftada en az li¢ sabah igin Ortostatik test planlamanizi ister (r.
Pazartesi, Persembe ve Cumartesi glinleri). En dogru dinlenme bilgileri icin Ortostatik testi mimkiinse her sabah yapmaniz
onerilir. Bu sekilde glinliik dinlenme geri bildiriminin yaninda her giin kardiyo sisteminizin dinlenme bilgilerini alabilirsiniz.

3. Planlanan sabahlarda Ortostatik test yapma

Ortostatik test kalp atis hizinizi ve kalp atis hizi degiskenliginizi (HRV) dlger. Kalp atis hizi degiskenligi, asiri egzersiz yiki ve
egzersiz disi strese duyarlidir. Zihinsel gerginlik, uyku, fark edilmeyen hastaliklar ve gevresel degisiklikler (6rnegin sicaklik,
rakim) gibi cesitli faktorlerden etkilenebilir. Recovery Pro test ile 6lclilen dinlenirken kalp atis hizi (RMSSD dinlenme) ve
ayakta kalp atis hizi degiskenligi (RMSSD ayakta) degerlerini kullanir ve kisisel normal araliginizla karsilastirir. Kalp atis hizi
degiskenligi degerleri standart araliginizdan saparsa, dinlenmenizi etkileyen bir faktor oldugu anlamina gelebilir.

Normal araliginiz gegen dort hafta yapilan testlerin sonuclarinin standart sapmasi ile kisisel ortalamanizdan hesaplanir. Bu
donemde yaptiginiz test sayisi dortten fazla ise, standart sapma kisisel degerleriniz temel alinarak hesaplanir. Gegen dort
haftada yaptiginiz test sayisi dortten az ise, standart sapma genel standart degerler temel alinarak hesaplanir. Bu dort
haftalik dénem icin en az bir test sonucu gereklidir.

Testi ne kadar sik yaparsaniz sonuglariniz o kadar dogru olur. Test sonuglarinizin mimkin oldugunca gtivenilir olmasini
saglamak icin testi her seferinde benzer kosullarda gerceklestirin. Testi sabah kahvaltidan dnce yapmaniz onerilir.

Planlanan test 6ncesinde aksam saatlerinde bir hatirlatma alirsiniz. Planlanan sabahlarda, testi yapmaniz gerektigini
belirten bir bildirim alirsiniz. Saatinizin saat goriinimiinde ekrani asagidan yukariya kaydirarak, Ortostatik test hatirlaticisi
dahil olmak Gzere bildirimlerinizi goriintileyebilirsiniz. Test dogrudan hatirlaticidan baslatilabilir. Ortostatik test ile ilgili
ayrintili talimatlar burada bulabilirsiniz.

4. Dinlenme sorularina her giin yanit verme

Saatiniz, glin icin bir Ortostatik test planlanmis olsa da olmasa da, her glin hatirlaticilar araciligiyla dinlenme sorularini sorar.
Saatinizin saat gortiinimiinde ekrani asagidan yukariya kaydirarak, dinlenme sorusu hatirlaticisi dahil olmak tizere
bildirimlerinizi gortntileyebilirsiniz. Ortostatik testi yaptiginiz glinlerde dinlenme sorulari testten hemen sonra saatinizde
goriuntilenir. ideal olarak sorular uyandiktan 30 dakika sonra yanitlanmalidir.

Sorular, dinlenmenizi etkileyen herhangi bir unsur olup olmadigini belirlemeye yardimci olmak tizere tasarlanmistir.
Dinlenmeyi etkileyen faktorlere 6rnek olarak asiri kas yorgunlugu, zihinsel baski veya kalitesiz uyku gosterilebilir. Asagidaki
dinlenme sorularina goz atin:

» Kas agrilariniz normale gore daha siddetli mi? Hayir, Biraz, Cok daha fazla
« Normalden daha yorgun hissediyor musunuz? Hayir, Biraz, Cok daha fazla
« Ne kadar iyi uyudunuz? Cok iyi, lyi, Orta, K&tii, Gok kotii.

Dinlenme geri bildiriminizi gériintiileme

Dinlenme geri bildirimi saatinizden gortntilenebilir. Saat kadraninizda Kardiyo YUkl durumu gortinimiinde ginlik egzersiz
onerilerini kolayca goriintiileyebilirsiniz. Onerilere erisene kadar ekrani sola/saga kaydirin veya YUKARI/ASAGI diigmeleri
ile hareket ettirin.

1. Ayrintili bilgi almak igin ekrana dokunun veya TAMAM diigmesine basin. ilk olarak Training Load Pro'nun bir pargasi
olan Kardiyo Yuki durumunu (Egzersiz yetersiz, Koruma, Verimli veya Asiri Egzersiz) gortrsiniz. Yeterli dinlenme
verisi toplandiginda bu goriinimde gtinlik egzersiz dnerilerini gorebilirsiniz.

2. Dinlenme geri bildirimine erismek icin digmelerle kaydirin veya asagdi hareket ettirin. Dinlenme geri bildiriminin
ayrintilarini goértintiilemek icin Daha fazla'ya dokunun veya TAMAM diigmesine basin. Bu bolimde sunlari

goreceksiniz:
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*

Your cardio
system isn't
fully recovered
—Either train
light or rest
today.

Even though
you've trained
more than

usual, you're

responding
well to
training.

*

To get feedback,
keep tracking your
training sessions.

Size sundugumuz egzersiz 6nerisini belirten ve glinliik egzersiz 6nerilerini yansitan, o glin kardiyo egzersizine hazir olma
seviyenizi gosteren bir simge. Sakatlanma veya hastalanma riskiniz arttiysa, egzersiz 6neri simgesinin yerini yliksek
sakatlanma veya hastalanma uyarisi simgesi alir. Kisa egzersiz onerisi:

Kardiyo sisteminizin dinlenip dinlenmedigini belirten glinlik geri bildirim*, ardindan o gtintin Ortostatik test sonucuna
dayanarak hazirlanmis gtlinliik egzersiz 6nerileri, varsa dinlenme sorularina verdiginiz yanitlar ve gegcmise donik yanitlarla
birlikte daha uzun bir ddnemi kapsayan egzersiz verilerinizden (Kardiyo Yiikii) olusabilir. Oneri asir egzersiz riskinin arttigina
veya sakatlanma ya da hastalik riskinin arttigina dair bir uyari icerebilir.

*Kardiyo sisteminizin dinlenip dinlenmedigini gérmek igin o gtin Ortostatik testi yapmaniz gerekir.

Uzun sureli egzersiz aliskanliklariniz ve dinlenmeniz ile ilgili geri bildirim. Bunlar egzersize nasil yanit verdiginiz, normalden
daha az veya daha fazla egzersiz yaptiginiz veya normalden daha fazla egzersiz yaptiginiz igin sakatlanma veya hastalanma
riskiniz olup olmadigi ile ilgili bilgiler icerebilir. Bununla birlikte egzersiz disinda bir nedenden dolayi cok fazla stres altinda
olup olmadiginiz ile ilgili geri bildirim igerebilir. Uzun sureli geri bildirim sunlara baglidir:

o Gecen yedi glinde algilanan dinlenme sorularina verdiginiz yanitlardan hesaplanan ortalama ruh hali puaniniz

o Ortostatik test ile olclilen yedi glinlik kalp atis hizi degiskenligi degerlerinizin hareketli ortalamasinin, gectigimiz dort
hafta alinan kisisel normal degerlerinizle karsilastirmasi

o Egzersiz gecmisiniz (Kardiyo YUkU durumu)

Dogru geri bildirim vermek igin yeterli veriye sahip olunmadigini belirten feragatname. Bu 6zelligi ne kadar ¢cok kullanirsaniz
dinlenme geri bildirimi o kadar dogru olur.

Ortostatik Test

Ortostatik test genellikle egzersiz ile dinlenme arasindaki dengeyi izlemek icin kullanilan bir aractir. Vicudunuzun egzersize
nasil yanit verdigini takip etmenizi saglar. Egzersiz nedeniyle olusan degisiklikler disinda zihinsel gerginlik, uyku, fark
edilmeyen hastaliklar ve cevresel degisiklikler (6r. sicaklik, rakim) gibi cesitli faktorler Ortostatik test sonuclarinizi
etkileyebilir.

Bu test, kalp atis hizini ve kalp atis hizi degiskenligini 6lgmeye dayanir. Kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligi ile ilgili
degisiklikler kalbin otonom diizenindeki degisiklikleri yansitir.
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Testin yapiimasi

Ortostatik test igin Polar H9/H10 Kalp Atis Hizi Sensori kullanmaniz gerekir (varsa H6 veya H7 kalp atig hizi sensori de
kullanilabilir). Test dort dakika stirer ve test sonuglarinizin mimkin oldugunca gtivenilir olmasini saglamak igin testi her
seferinde benzer kosullarda gergeklestirmeniz gerekir. Testi sabah kahvaltidan dnce yapmaniz 6nerilir. Kendi referans
degerinizi belirlemek lzere testi diizenli olarak yapin. Ortalamalarinizdan farkli sonuglar almaniz bazi dengesizlikler oldugu
anlamina gelebilir. Su talimatlara bakin:

o Kalp atis hizi sensoriinii kayis ile takin. Kayisin elektrot alanini islatin ve kayisi gégstintiziin gevresine sikica
yerlestirin.

o Gevseyin ve sakin olun.

o Dikkatinizi dagitacak herhangi bir ses (6r. televizyon, radyo veya akilli telefon) olmamali ve kimse sizinle
konusmamalidir.

o Karsilastirilabilir test sonuclarinin alinmasi igin testin diizenli bir sekilde gtintin ayni saatinde, sabah uyandiktan sonra

yapilmasi onerilir.

Saatinizde Testler > Ortostatik test > Testi kalp atis hizi sensorii ile baslat yolunu izleyin. Saatiniz kalp atis hizinizi

aramaya baslar. Kalp atis hizi bulundugunda ekranda Uzanin ve rahatlayin yazisi gorintilenir.

« Rahat bir konumda oturabilir veya yataga uzanabilirsiniz. Testi yaptiginiz pozisyon her zaman ayni olmalidir.

o Testin iki dakikalik ilk kisminda hareket etmeyin.

« Iki dakika sonra saatten bir uyari sesi gelir ve ekranda Ayaga kalkin yazisi goriintiilenir. Ayada kalkin ve saatten
yeniden bir uyari sesi gelene kadar iki dakika ayakta bekleyin. Bunun ardindan test tamamlanir.

GERI diigmesine basarak testi dilediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test iptal edildi yazisi goriintilenir.

Saatiniz kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa, ekranda Test basarisiz oldu yazisi gortintilenir. Bu durumda kalp atis hizi

sensori elektrotlarinin islak olup olmadigini ve kumas kayisin siki bicimde oturup oturmadigini kontrol etmeniz gerekir.
Test sonuglari

Test size bes farkli kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligi degeri gosterir. Bunlar su sekildedir:

Orthostatic test
28.03.2017 10:00 AM

Your cardio
system is
recovered.

HRrest

HRV rest

HR peak

HR stand

HRV stand

o HRdinlenme: Uzanirken ortalama kalp atis hizidir.

o HRV dinlenme (RMSSD dinlenme): Uzanirken kalp atis hizi degiskenligidir.
o HRenyiksek: Ayaga kalktiktan sonra olctlilen en ylksek kalp atis hizidir.

o HRayakta: Sabit dururken ortalama kalp atis hizidir.

o HRV ayakta (RMSSD ayakta): Sabit dururken kalp atis hizi degiskenligidir.

En son test sonucunuz, saatinizin Testler > Ortostatik test > En glincel test sonuglari kisminda goriintilenir. Sadece en
son sonug gosterilir ve sadece gunun ilk basarili testi Recovery Pro'nun bir parcasi olarak hesaba katilir. HR dinlenme, HR
en yuksek ve HR ayakta degerleriniz ile ortalamalariniz arasindaki fark, en son test sonucunuzun yaninda parantez icinde

gosterilir.
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Ortostatik test sonuclarinizin gorsel analizi igin Flow web hizmetine gidin ve ayrintilarini gérmek icin Glinlik kismindan testi
segin. Ayrica test sonuclarinizi uzun sureli olarak takip edebilir ve referans degerinizden sapip sapmadiginizi gorebilirsiniz.

Folar Goaen Polar Flow

Searasd. fow FeeD ExpLORE vIARY RERORTS Communiy | ProGRAMS Janet Hamilton 2=« e [
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28 glinliik donemde en az iki Ortostatik test yaptiginizda, test sonrasinda saatinizde kardiyo sisteminizin dinlenme seviyesi

ile ilgili olarak geri bildirim alirsiniz.

28 glinlik donemde en az dort test yaptiginizda, en son Ortostatik test sonucunuz kisisel normal kalp atis hizi degiskenligi
(RMMS) araliginizla karsilastirilir. Normal araliginiz gegen 4 haftada yapilan testlerin sonuglarinin standart sapmasiile
hesaplanir. Kalp atis hizi degiskenligi degerleri kisiye 6zel oldugu icin yapilan test sayisi arttikga test sonuclari daha dogru

degerler verir.

Recovery Pro ile Ortostatik test

Ortostatik test ayrica Recovery Pro 6zelliginin dnemli bir pargasidir ve kardiyovaskuler sisteminizin dinlenip dinlenmedigini
gosterir. Ortostatik test sonuclarinizi zaman igerisinde toplanan referans degerinizle karsilastirir ve 6znel dinlenme seviyeniz
ile uzun sureli egzersiz gegmisinizi hesaba katar.

75



Yuruyus Testi

Yiriyus testi, VOomax degerinizi 6lgmenin ve aerobik kondisyonunuzun gelisimini takip etmenin basit, glivenli ve tekrar
edilebilir bir yoludur. Aerobik kondisyon seviyenizi 6grenmek, etkili egzersiz yapmanin temel tasidir. Bu sebeple de yuruyls
testi, ara sira egzersiz yapanlardan diizenli egzersiz yapan sporculara kadar herkes icin dnemli bir aragtir. Testi bir egzersiz
programina basglarken yapmanizi ve her li¢ ayda bir tekrarlamanizi dneririz. Tabii isterseniz daha sik da tekrarlayabilirsiniz.

Testte amaciniz, on bes dakika boyunca, sabit bir tempoda miimkun oldugunca fazla mesafe yirimektir. Yani normal, rahat
yurlystinizden daha hizli yiriimelisiniz. Isinma sirasinda kalp atis hizinizi maksimum degerinizin %65'inin (izerine
cikarmaya ve test boyunca hizli ve tempolu ylrtiyerek degeri bu seviyede tutmaya gaba gosterin. VOop,a¢ SONUCUNuZ,
yuridiguniz mesafeye, test sirasindaki kalp atis hiziniza ve kisisel 6zelliklerinize (yas, cinsiyet, boy ve kilo) gore belirlenir.
Prensipte, ylrlyls hiziniz ne kadar yliksek, kalp atis hiziniz ne kadar diislikse aerobik kondisyonunuz da o kadar iyi
olacaktir.

Testin yapilmasi

Testi yapmadan énce bu kullanim kilavuzunda veya iriin paketinde génderilen Onemli Bilgiler sayfasindaki Saglik ve
Egzersiz bolimuni okuyun. Hastayken veya yaraliyken ya da sagliginizla ilgili sGpheleriniz varsa testi yapmayin. Ayrica boy,

kilo, yas ve saatinizi hangi kolunuza taktiginiz dahil olmak tzere fiziksel ayarlarinizin da giincel oldugundan emin olun.
Sonucu hesaplamak icin bu bilgilerden yararlaniyoruz. Hizinizi takip etmek igin GPS (GNSS) kullanildigindan dolayi, testi

acik havada yapmalisiniz.

Optimum GPS (GNSS) performansi icin testi, gokylziini engelsiz bir sekilde gordiginiz bir konumda, dizlik bir alanda,
rotada veya yolda gergeklestirin. Trafik isiklarinin veya durmaniza ya da yavaslamaniza sebep olabilecek diger olasi
engellerin bulundugu rotalari kullanmaktan kacinin. Yiksek binalar, tiineller, kismen kapali stadyumlar ve agaclar da GPS
(GNSS) hassasiyetini etkileyebilir.

Testi yapmadan énce iginde bulundugunuz kosullar her seferinde oldukga benzer olmalidir. Ornegin, testten 6nceki giin
yodun bir egzersiz seansi yapmaniz veya testten hemen 6nce yediginiz agir bir yemek, yanlis sonugclar almaniza sebep
olabilir. Test sirasinda amaciniz, sabit bir tempoda, elinizden geldigince hizl bir sekilde yliriimektir. Ancak kosmamalisiniz.
Kalp atis hizinizi, maksimum kalp atis hizi degerinizin %65'inin lizerinde tutmaya galisin. Herhangi bir Gst limit yoktur.
Yirlyis mesafeniz ne kadar uzunsa sonucunuz da o kadar iyi olacaktir. Kalp atis hiziniz gok diiserse saatiniz sizi
uyaracaktir. Kalp atis hizinizi artirmak icin daha hizli yirimeniz gerekir.

Yuriyus testi, Isinma ve soguma asamalari dahil yaklasik 25 dakika sirer. Isinma (5 dakika) , test (15 dakika) ve soguma (5
dakika) asamalarindan olusur. Uygulama talimatlariyla birlikte testin ayrintili bir dokiiminu goriintilemeden 6nce, Testler >

Yirlyus testi > Nasil yapilir? kismindan saatinizdeki talimatlari bir kez daha inceleyin.
VIDEOYA BURADAN ULASABILIRSINiZ

1. Testler > YirlyuUs testi > Baglat boliimine gidip ekrani asagi kaydirarak teste genel bakisi goriintileyin. Testi
baslatmaya hazir oldugunuzda lleri secenegini belirleyin.

2. Saghginizla ilgili sorulari cevaplayin ve egzersiz 6ncesi moduna gitmek icin kabul edin.

3. Testicin ylrtyus spor profili kullanilir. Spor profili, test goriinimiinde mor renkte goriintilenir. Saatiniz kalp atis
hizinizi ve GPS uydu sinyallerini bulana kadar egzersiz dncesi modunda kalin (GPS simgesi yesile doner).

4. Uygun bir isinma egzersizi ile baslayin. Hizli ve tempolu ylrlyerek kalp atis hizinizi, maksimum kalp atis hizi
degderinizin %65'inin Uzerine gikarmaya gaba gosterin. Isinmayi tamamlamak icin ekrandaki yonlendirmeleri izleyin.

5. Maksimum kalp atis hizinizin en az %65'ine ulastiysaniz veya en az (i¢ dakika 1sinma egzersizi yaptiysaniz teste
baslayabilirsiniz. Gergek testi baslatmak icin Testi baglat secenegini belirleyin.

6. Test sirasinda kalp atis hizinizi, maksimum kalp atis hizi degerinizin %65'inin Gzerinde tutun.

7. Test asamasi, 15 dakika sonra sona erer. Testi onaylamak ve soguma asamasina gecmek icin TAMAM digmesine
basin.
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8. Dinlenmek icin yavas tempoda yiriyerek gevseyin.
9. Soguma asamasini tamamladiginizda, ylridigliniiz mesafeyi ekranda goriirstinz.
10. Egzersiz seansinizi duraklatmak icin GERI diigmesine bir kez basin; seansi sonlandirmak iginse duraklattiktan sonra
GERI diigmesini basili tutun.

Test sirasinda: Mevcut kalp atis hiziniz ve lizerine gcikmaniz gereken kalp atis hizi degeri, ekranin en Ustlinde gdsterilir.

Gecen stireyi ise ekranin alt kisminda gorebilirsiniz.

o Test 6zeti, VOoax dederinizi gosterir. Sonucunuz, cinsiyet ve yas grubuna gore, gok diisiik
ile Ust seviye araliginda da siniflanir.

o Test mesafesi(test sirasinda yiridiginiz mesafe)

o Test kalp atis hizi (testin son 5 dakikasindaki ortalama kalp atis hiziniz)

« Test hizi/temposu (test sirasindaki ortalama hiziniz/temponuz)

« Bir sonraki testiniz icin ipuclari (Bu ipuclari, testin tekrar edilebilirligini iyilestirmeye yoneliktir
ve yalnizca saatinizde gosterilir.)

En son test sonucunuzu Testler > Yiirliyls testi > En son sonug kisminda goriintileyebilirsiniz.

Tips for next time:

-try walking at a
steady pace

VOomayx degerinizi test sonucunuza gore giincellemek i¢in sonuglarinizi Flow uygulamasiyla esitlemeniz gerektigini
unutmayin. Esitleme sonrasinda Flow uygulamasini agarken degeri giincellemek isteyip istemediginiz sorulur.
Polar Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda ayrintili analiz

Test sonucunuzu Polar Flow uygulamasina esitlemeyi unutmayin. Uzun stireli takip icin tiim test verilerini Polar Flow web
hizmetinde tek bir yerde topladik. Testler sayfasinda, gerceklestirdiginiz tiim testleri gorebilir ve sonuglarini

karsilastirabilirsiniz. Uzun vadede ilerlemenizi gortntileyebilir ve performansinizdaki degisiklikleri kolayca izleyebilirsiniz.
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Bacak Kaslari icin Toparlanma Testi

Bacak Kaslari icin Toparlanma Testi, egzersiz sonunda bacak kaslarinizin nasil toparlandigini ve patlayici gtictintiztin nasil
arttigini gérmenize yardimei olur. Ayrica, bu testi yaparak hiz ve gii¢ egzersizleri igin hazir olup olmadiginizi da kontrol
edebilirsiniz. Bu test, Polar saatiniz disinda hicbir ekipman gerektirmeyen ve dilediginiz yerde yapabileceginiz oldukca
yaygin, kolay ve glvenli bir testtir.

Test sirasinda her iki ziplama arasinda kisa bir duraklama olacak sekilde (i¢ karsi hareket ziplamasi gergeklestirirsiniz.
Mimkiin oldugunca yukariya ziplamadan hemen once hizla squat yaparak asagi comelirsiniz. Bu iki yonli hareket,
maksimum patlayici gl icin kaslariniza yay benzeri elastik enerji saglar. Ayrica testin daha kolay tekrarlanabilmesini ve
hataya daha az egilimli olmasini da saglar.

Bacak kaslarinizin toparlanmasiyla ilgili geri bildirim almak igin referans degeri olusturmak amaciyla 28 gtinliik bir dénemde
en az iki test yapmaniz gerekir. 28 glinliik donemdeki lGiclincl testten itibaren, bacak kaslarinizin toparlanmasi hakkinda geri
bildirim alirsiniz. Temelde, referans degerinizin oldukca altinda bir ylkseklige ziplarsaniz bacak kaslariniz tamamen
toparlanmamis demektir. Referans degerinizin hesaplanacagi ne kadar gcok sonug olursa degeriniz o kadar givenilir
olacagindan testi olabildigince sik yapmanizi Oneririz.

S0zl geri bildirim saglanirken testte, kardiyo sisteminizin toparlanmasi da hesaba katilir. Bu bilgi, kullaniyorsaniz Recovery
Pro 6zelligi veya Nightly Recharge 6zelligi tarafindan saglanir.

Testin yapilmasi

Hasta hissediyorsaniz veya yaraliysaniz testi yapmamalisiniz. Ancak egzersiz sonrasinda hissettiginiz yorgunluk, testi
yapmaniza engel olmamalidir. Bu testi yapmanizdaki bir husus da egzersiz sonrasinda nasil toparlandiginizi gormektir. Cok
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fazla egzersiz yapiyorsaniz ve yaralanma ya da hastalik riskiniz ylksekse gunlik olarak Bacak kaslari icin toparlanma testi
yapabilir ve daha yogun egzersizleri yapmak icin iyi durumda olup olmadiginizi gorebilirsiniz.

Talimatlar ve animasyonlarla birlikte testin ayrintili bir dokiimini gorintilemeden 6nce bir kez daha Testler > Bacak

kaslari igin toparlanma testi > Nasil yapilir kismindan saatinizdeki talimatlari inceleyin.

Baslatmaya hazir oldugunuzda Testler > Bacak kaslari igin toparlanma testi bolimiine gidin ve Baglat secenegini
belirleyin. Ug kez ziplamaniz gerekir. Bu testte tekrarlanabilirlik cok dnemlidir. Béylece testi her seferinde ayni dogru
teknikle yaptiginizdan emin olursunuz.

1. Elleriniz kalgalarinizda, sirtinizi ve bacaklarinizi diiz tutup kalkin. Dogruluk ve tekrarlanabilirlik igin gok onemli
oldugundan ellerinizi dogru yerlestirmeye blylk 6zen gosterin. Test sirasinda daima ellerinizi kalgalarinizda tutun.
Bu, her ziplamanin dogru sekilde olgtilmesini saglar.

2. Bip sesini duydugunuzda, hizla asagdi dogru squat hareketini yapin. Ardindan hemen gticlt sekilde yukari ziplayin ve
bacaklariniz diiz olacak sekilde topuklarinizin Gzerinde yere inin. Her bip sesinden sonra ziplamak icin 40 saniyeniz
vardir.

3. Her ziplamadan 6nce BEKLEYIN iletisi goriintiilenir. Ziplamadan 6nce ZIPLAYIN iletisi goriintiilenene ve bip sesi
duyulana kadar bekleyin.

4. Ug ziplamanin hepsini basariyla gergeklestirdikten sonra Test tamamlandi iletisi goriintiilenir.

Test sonuclari

Testin ardindan her ziplamanin ylksekligini ve referans degerini hesaplamak icin kullanilacak ti¢ ziplamanin ortalamasini
gorursiinuz. En son test sonucu Testler > Bacak kaslari igin toparlanma testi > En son sonug kisminda gorintulenir.

Bacak toparlanma sonucunuz, test sonucunuz bireysel referans degerinizle karsilastirilarak olcultr. Referans degeri, onceki
28 gline ait test sonugclarinizin hareketli ortalamasidir. Glin basina yalnizca bir sonug, referans degeri hesaplamasinda
kullanilir. Birden ¢ok kez test yaparsaniz yalnizca o gliniin en iyi sonucu hesaba katilir.

LR |

Result
£
4

All the jumps
and 45 .
ad 46 .,

N

Your leg
muscles are
recovered.
You're ready for
all kinds of
training.

( Remove )

Temelde, referans degerinizin oldukga altinda bir degerde ziplarsaniz bacak kaslariniz tamamen toparlanmamis demektir.
Su durumlarda bacak kaslariniz toparlanmamis olarak degerlendirilir:

« Referans degeriniz 28 cm veya lizeriyse: Test sonucunuz, referans degerinizden en az %7 daha az oldugunda.
o Referans degeriniz 28 cm'nin altindaysa: Test sonucunuz, referans degerinizden en az 2 cm daha az oldugunda.

Hiz ve gli¢ egzersizleri igin hazir olup olmadiginiz, bir simge ve geri bildirimle gosterilir.
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o Hazirsaniz yesildir
o Bazi dikkat edilmesi gereken noktalarla birlikte hazirsaniz turuncudur
o Hazir degilseniz kirmizidir

Bacak kaslarinizin toparlanma bilgileri, kardiyo sisteminizin dinlenme durumu hakkindaki bilgilerle birlikte sunulur. Bu bilgiler
asagidaki 6zellikler tarafindan saglanir: Sakatlik ve hastalik riski (Training Load Pro'dan alinan Kardiyo YUkUnUze gore),
Recovery Pro, Ortostatik test ve Nightly Recharge. Bir diger deyisle saatiniz, ilk olarak sakatlik ve hastalik riski 6zelliginin
etkin olup olmadigini kontrol edecektir. Bu 6zellik mevcut degilse saatiniz Recovery Pro kullanip kullanmadiginizi, ardindan
Ortostatik test yapip yapmadiginizi, en son olarak da Nightly Recharge kullanip kullanmadiginizi kontrol eder. Bu
ozelliklerden herhangi biri kardiyo sisteminizin dinlenme surecini etkileyecek bir sey tespit ederse size verilecek geri
bildirimde bu da g6z 6nlinde bulundurulur.

Polar Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda ayrintili analiz

Test sonucunuzu Polar Flow uygulamasina esitlemeyi unutmayin. Uzun sireli takip icin tiim test verilerini Polar Flow web
hizmetinde tek bir yerde topladik. Testler sayfasinda, gergeklestirdiginiz tiim testleri gérebilir ve sonuglarini
karsilastirabilirsiniz. Uzun vadede ilerlemenizi gortintileyebilir ve performansinizdaki degisiklikleri kolayca izleyebilirsiniz.

Polar Coach Polar Flow Updates Polar.com
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Remove
@ 09.09.2019 Klo 08:55 26 cm 26 cm 26 cm 25 cm Not recovered
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Bisiklet Performansi Testi

Bisiklet Performansi Testi, 60 dakika boyunca koruyabilecegdiniz maksimum ortalama gticl 6lger. Ayrica fonksiyonel esik
glicl (FTP) testi olarak da bilinir. Test, kisisel bisiklet glicti bolgelerinizi belirlemek icin kullanilabilir. Kisisel gli¢ bolgelerinizi
belirlediginizde egzersizini daha kolay optimize edebilirsiniz. Ayrica bu test, zaman igindeki bisiklet performansi gelisiminizi

izlemek icin de faydalidir.

60 dakikalik FTP testine ek olarak 20, 30 veya 40 dakika sliren daha kisa testler de yapabilirsiniz. Bu durumda, 60 dakikalik
sonucunuzu tahmin ederiz. Kisa testlerde sonucun 60 dakikalik testte oldugu kadar kesin olmayabilecegini unutmayin. Kisa
testler deneyimsiz veya sakatlanma sonrasi iyilesme stirecindeki bisikletciler icin daha iyi bir secenektir. Zamanla aldiginiz
sonugclari kargilastirabilmek icin her zaman ayni testi yapin.

En glivenilir sonuglari elde etmek igin gli¢ sensorti olan bir ic mekan bisikleti kullanmanizi 6neriyoruz ancak testi acik havada
da yapabilirsiniz. Testi acik havada yaparsaniz durmalari ve gii¢ degisikliklerini minimum diizeye indirmek icin kisa bir test
secmek daha mantiklidir. Diiz arazide bir rota segin ve trafik isiklarindan ya da sizi durduracak diger nedenlerden kaginin.

Bisiklet Performansi Testi yapmak igin uyumlu bir bisiklet glic sensoériine ihtiyaciniz vardir. Uyumlu bisiklet glic sensorlerinin

eksiksiz tam listesi igin Hangi Uglnci taraf glic sensorleri Polar Street X ile uyumlu? adl bolime bakin. Gii¢ sensort de

saatinizle eslestirilmis olmalidir. Ayrintili eslestirme talimatlari icin Sensorleri saatinizle eslestirme bolimiine bakin.

Testin yapilmasi

Testi yapmadan énce bu kullanim kilavuzunda veya iiriin paketinde génderilen Onemli Bilgiler sayfasindaki Saglik ve

Egzersiz bolimini okuyun. Bu oldukga zorlayici bir testtir, egzersizinizin ardindan dinlenmis hissetmiyorsaniz testi

yapmayin. Hareketlerinizi kisitlamayan bisiklet ayakkabilari ve kiyafetleri giyin.

Avyrica, fiziksel ayarlarinizda kilonuzun dogru sekilde ayarlandigini kontrol edin. Zamana dayali olarak sonuglarinizi
karsilastirabilmek igin bunu yapmaniz 6nemlidir. ik testinizde, kisisel bilgileriniz dogrultusunda sizi bir giic hedefiyle
yonlendiririz. Bu hedef, test stiresince gliclinlizli sabit tutmaniza yardimci olur. Testi tekrar yaptiginizda ise hedef, daha
onceki sonuglariniza gore belirlenir.

Bisiklet testi isinma, test ve soguma asamalarini igerir. Isinma asamasi giice, soguma asamasi ise kalp atis hizina dayalidir.

Isinma ve soguma asamalarinin istege bagli oldugunu unutmayin. Dilerseniz bu asamalari atlayabilirsiniz.

1. Saatinizde Testler > Bisiklet testi > Siire boltimiine gidin ve 20, 30, 40 veya 60 dakikayi secin.

2. Ardindan Testler > Bisiklet testi > Baglat bolimUine gidin ve asadi kaydirarak teste genel bakigi gortntileyin. Testi
baslatmaya hazir oldugunuzda lleri secenegini belirleyin.

3. Saghginizla ilgili sorulari cevaplayin ve egzersiz 6ncesi moduna gitmek igin kabul edin.

4. Spor profili, test goriiniimiinde mor renkte goriintilenir. Uygun bir ic mekan veya acik hava bisiklet spor profili segin.
Saatiniz bisiklet gli¢ sensoriinlzi bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin.

5. Baslamak igin ekrana dokunun veya TAMAM digmesine basin.

6. Testisinma asamasiyla baslar. Isinma, baslangicta yaklasik 20 dakikalik kolay bir stirlis olmalidir. Isinmanin ortasina,
dinlenme ile birlikte her biri yaklagik 1 dakika olacak 2-3 tam atak ekleyin. Simdi iyice isinmis ve tam testi yapmaya
hazir olmalisiniz. Daha kisa bir isinma yapmayi secerseniz yine de hizli ataklari ve dinlenme anlarini dahil ettiginizden
emin olun. Ayrica 1Isinma asamasi, her seyin olmasi gerektigi sekilde oldugunu ve bisikletinizin sizin igin en iyi sekilde
ayarlandigini kontrol etmenizi saglar.

7. Dogru bir isinmadan sonra Testi baglat segenegini belirleyin.

8. Hizlanin ve tiim test boyunca koruyabileceginizi diistindligiiniiz maksimum gticl bulun. Test gorinimu, watt
cinsinden guclinlizli gosterir. Kirnmizi deger gecerli gliclinlizll, beyaz deger ise tahmin edilen hedef gliclinizi
gosterir. Temponuzu hedefe yakin tutmaya calisin ve test boyunca ayni gli¢ seviyesinde kaldiginizdan emin olun.
Yavaslamak, sonugclarinizin gtvenilirligini azaltacaktir.

9. Test asamasi, 6nceden tamamlanan siire bittiginde sona erer.

Testten sonra soguma asamasini yapmanizi oneriyoruz.
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Test sonuglari

Nice proress
from the
previous test,
keep up the
good work!

Test 0zeti, watt cinsinden gosterilen FTP degerinizi, maksimum kalp atis hizinizi ve VO2max olarak adlandirilan maksimum

oksijen aliminizi gosterir. En son test sonucunuz Testler > Bisiklet testi > En son sonug kisminda gorintilenir.

FTP'yi bisikletginin agirhgina bolmek, glig-agirlik orani olarak adlandirilan ve ayni cinsiyetten diger bisikletgilerle
karsilastirilabilen bir deger tretir. Mevcut agiriginizda ne kadar gok g Uretirseniz glig-agirlik oraniniz o kadar iyi olur. Bu da
aerobik kondisyonunuzu yansitir. Glig/agirlik oraniniza gore size geri bildirim verirken antrenmansizdan rakipsize kadar
degisen, basitlestirilmis, 8 katmanli bir sonug tablosu kullaniyoruz.

Class FTP (W/kg)

Men Women
World-class >5,69 >5,03
Exceptional 5,69-515 5,03-4.54
Excellent 5.14-4,62 4,53-4,05
Very Good 4,61-4.09 4,04-3,55
Good 4,08-3.47 4,03-2,98
Moderate 3.46-2,93 297-2,49
Fair 2.92-2.40 2.48-1,99
Untrained <240 <1,99

ilk testinizde, sonug sizinle ayni cinsiyetten diger bisikletcilerle kiyaslanir. Testi tekrarladiginizda sonug, 6nceki test

sonuclarinizla karsilastirilir ve bunlara gore test geri bildirimi olusturulur.

ilerleme durumunuzu izlemenize ve dogru egzersiz yogunlugunu belirlemenize yardimei olmasi igin Bisiklet Performansi
Testini kullanmak isterseniz egzersiz alanlarinizin her zaman glincel olmasini saglamak icin her (i¢c ayda bir maksimal testi
tekrarlamanizi 6neririz.
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Egzersiz alanlarinizi ve maksimum kalp atis hizi degerinizi glincellemek igin sonuglarinizi Flow uygulamasiyla esitlemeniz
gerektigini unutmayin. Flow uygulamasini agarken esitlemeden sonra degerlerinizi glincellemek isteyip istemediginiz
sorulur. Bisiklet tirtindeki tim sporlar igin spor profili ayarlari yeni degerlerle gtincellenecek.

Polar Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda ayrintili analiz

Test sonucunuzu Polar Flow uygulamasina esitlemeyi unutmayin. Uzun sureli takip icin tiim test verilerini Polar Flow web
hizmetinde tek bir yerde topladik. Testler sayfasinda, gerceklestirdiginiz tiim testleri gorebilir ve sonuglarini
karsilastirabilirsiniz. Uzun vadede ilerlemenizi gortintileyebilir ve performansinizdaki degisiklikleri kolayca izleyebilirsiniz.
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Test report

Cycling test A 4 All FTP tests... v 4 04/03/2019 30/09/2019 > Last month | Last 3 months Last 12 months n

All FTP tests
Cycling Tests

FTP 60min
FTP 40min
93.12.201? ) FTP 30min 256 w £ 3.97 wie 60 very cocd
atest results of the period I (+5,8%) oW Wi r VO2max
FTP 20min
94-03-2219 : FTP (60 min) 235w 3.65 wi 55 coes
irst result of the period Test i Power to weight ratio VO2max
Q
f ) AV e
Wikg Nkg Vo2
400 6.0 0
. Cycling test (FTP 60min)
il . ‘ 17.06.2019 ol
. ~< . o e
250 J . i
= a . 40
20 = . E - i = Power to weight ratio | > i n
R « | 4.02wrg Very Good . *
r___.'_——__'_;__,___-————‘_“?—-__;___/_*‘—/ » | Heartrate avg i 20
100 = . 188 bpm
= Vo2 max 10 19
80
0 0 g
~ o v et o
Date Test format Power to weight ratio Heart Rate avg Estimated Vo2 max
(S FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 164 bpm 60
@ 30.00.2018 FTP (60 min) 254 W 4.13 Wikg 189 bpm 82
@ 09.09.2019 FTP (20 min) 250 W 4.09 Wikg 199 bpm 59
@ 19.08.2018 FTP (60 min) 251 W 4.05 Wikg 187 bpm 61
(SEXE FTP (60 min) 266 W .08 Wikg 187 bpm 61
B3 csorzome FTP (20 min) 250 W 4.04 Wikg 197 bpm 59
B3 rroseome FTP (60 min) 245 W 4.10 Wikg 188 bpm 60
@ 27.05.2018 FTP (60 min) 250 W 4.03 Wikg 189 bpm 61
€3 ososzome FTP (60 min) 243 W 4.02 Wikg 183 bpm 60
B tsoczome FTP (30 min) 263 W 3.98 Wkg 198 bpm 61
€3 zsoseome FTP (60 min) 244 W 3.78 Wikg 185 bpm 59
B3 ososzome FTP (40 min) 235 W 3.87 Wkg 191 bpm 55
Test analysis Remove

Kosu Performansi Testi

Kosu Performansi Testi, 6zellikle kosucularin ilerlemelerini takip etmelerini ve kosu sporlari icin benzersiz egzersiz alanlarini
(kalp atis hizi, hiz ve glig bolgeleri) bulmalari icin 6zel olarak tasarlanmis bir aractir. Diizenli ve sik yapilan testler, egzersizinizi
akillica planlamaniza ve kosu performansinizdaki degisiklikleri izlemenize yardimci olur.
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Maksimal veya submaksimal (maksimum kalp atis hizinizin en az %85'i) olmak lizere testler yapabilirsiniz. Maksimal test, en
Ust dlizeyde performans gerektirir ancak daha dogru sonuclar saglar. Maksimal test, mevcut kisisel maksimum kalp atig
hizinizi 6grenmek ve ayarlarinizi glincel tutmak icin iyi bir yontemdir. Maksimal kosu testinin ytku, submaksimal test ile
kiyaslandiginda biylik oranda daha agirdir. Bu nedenle, maksimal testten sonraki 1-3 gilin igin planinizda yalnizca hafif

egzersiz seanslarina yer verin.

Maksimum kalp atis hizinin en az %85 kadar asilmasini gerektiren submaksimal test, maksimal teste kiyasla yeniden
yapllabilir, glivenli ve yorucu olmayan bir alternatiftir. Submaksimal testi dilediginiz siklikta tekrarlayabilir, ayrica bu testi
egzersiz seansi oncesinde 1sinma olarak da yapabilirsiniz. Submaksimal test sonugclari hesaplanirken maksimum kalp atis
hizi deg@eriniz kullanilir. Bu ylzden testten dogru test sonuclar almaniz icin fiziksel ayarlarinizda maksimum kalp atis hizinizin
dogru sekilde ayarlanmis olmasi gok 6nemlidir. Maksimum kalp atis hizi degerinizi bilmiyorsaniz éncelikle maksimum kalp

atis hizinizi bulmak icin maksimal testi yapabilirsiniz.

Testte amag, verilen hedef hiza mimkin oldugunca uyarak dlizenli sekilde artan bir hizda kosmaktir. Testi basariyla
tamamlamak icin en az alti dakika kosmaniz veya maksimum kalp atis hizinizin %85'ine ulasmaniz gerekir. Bu degere
ulasmakta zorluk yasiyorsaniz maksimum kalp atis hizi degeriniz cok yliksek olabilir. Fiziksel ayarlar kisminda bu degeri

manuel olarak degistirebilirsiniz.

Testin yapiimasi

Testi yapmadan 6nce bu kullanim kilavuzunda veya (iriin paketinde génderilen Onemli Bilgiler sayfasindaki Saglik ve
Egzersiz bolimini okuyun. Hastayken veya yaraliyken ya da saghginizla ilgili sipheleriniz varsa testi yapmayin. Testi

yalnizca dinlenmis hissediyorken yapin. Testten 6nceki giin, yorgunluga neden olabilecek egzersiz hareketlerinden kacinin.

Hareketlerinizi kisitlamayan kosu ayakkabilari ve kiyafetleri giyin.

Testi duzliklerde, yolda veya parkurda tamamlayip benzer kosullarda diizenli olarak tekrar edin. Verilen hedef hiza mimkdn
oldugunca uyarak diizenli sekilde artan bir hizda kosun. Ayrica, testi yapmadan énce iginde bulundugunuz kosullar her
seferinde oldukca benzer olmalidir. Ornegin, testten nceki giin yogun bir egzersiz seansi yapmaniz veya testten hemen
once yediginiz agir bir yemek test sonucunuzu etkileyebilir. Testi tamamlamak igin en az alti dakika kosmaniz veya
maksimum kalp atis hizinizin %85'ine ulagsmaniz gerekir.

Varsayilan olarak test, hizinizi takip etmek icin GPS kullanir ancak testi Bluetooth uyumlu bir adim sensori veya STRYD

kosu glic metresi kullanarak da gergeklestirebilirsiniz. Bu durumda hiziniz sensorle olgulur.

@ Test sirasinda kalp atis hiziniz algilanamiyorsa Kalp atig hizi sensoriinii kontrol et yazisi gorinr.

@ Test sirasinda uydu sinyalleri algilanamiyorsaHiz algilanamiyor, GPS sinyali gitti yazisi gortndr.

Test gergeklestirme talimatlariyla birlikte testin ayrintili bir dékiimini gorintilemeden 6nce bir kez daha Testler > Kosu
testi > Nasil yapilir kismindan saatinizdeki talimatlari inceleyin.

1. Oncelikle Testler > Kogu testi > ilk hiz bolimiinde test icin ilk hizinizi tanimlayin. llk hiz 4 ile 10 dk/km arasinda
ayarlanabilir. ik hizi cok yiiksek ayarlarsaniz testi cok cabuk birakmak zorunda kalabileceginizi unutmayin.
2. Ardindan Testler > Kosu testi > Baglat bolimiine gidin ve asagi kaydirarak teste genel bakisi goriintiileyin. Testi

baslatmaya hazir oldugunuzda ileri secenegini belirleyin.

w

Sagliginizla ilgili sorulari cevaplayin ve egzersiz éncesi moduna gitmek igin kabul edin.

4. Spor profili, test goriiniminde mor renkte gorintilenir. Uygun bir ic mekan veya acik hava kosu spor profili segin.
Saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin (GPS simgesi yesile
doner).

5. Baslamak igin ekrana dokunun veya TAMAM digmesine basin. Test boyunca saatiniz sizi yonlendirir.

6. Testisinma asamasiyla (yaklasik 10 dk) baslar. Isinmayi tamamlamak igin ekrandaki yonlendirmeleri izleyin.
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7. Dogru bir isinmadan sonra Testi baglat segenegini belirleyin. Gergek testin baslamasi igin belirtilen baslangic hizina
ulasmaniz gerekir.

Test sirasinda: Mavi deger, miimkiin oldugunca siki bir sekilde takip etmeniz gereken, sirekli artan hedef hizi gosterir.

Asagidaki beyaz deger mevcut hizinizi gosterir. Cok hizli veya gok yavas giderseniz saatiniz sesli bir alarm calar.

Alt kisimda mevcut kalp atis hizinizi, submaksimal test icin gereken minimum kalp atis hizini ve mevcut maksimum kalp atis
hizinizi gorebilirsiniz.

Maksimum kalp atis hizi degerinizi astiysaniz veya bu degere ulasamadiysaniz saatiniz Maksimum eforunuz bu muydu?
diye soracaktir. Eforunuz maksimuma gikmadan maksimum kalp atis hizinizin en az %85'ine ulasirsaniz testiniz
submaksimal olarak degerlendirilir. Mevcut maksimum kalp atis hizi degerinize ulasirsaniz veya bu degeri asarsaniz testiniz
otomatik sekilde maksimal olarak degerlendirilir.

Test sonuglari

Kosu Performansi Testi, sonuc olarak maksimum aerobik glic (MAP), maksimum aerobik hiz (MAS) ve maksimum oksijen
alimi (VO2max) degerlerinizi verir. Bunlara ek olarak maksimal test yaptiysaniz maksimum kalp atis hizi (HR,4y) degerini
alirsiniz. Son test sonucunuzu Testler > Kosu testi > En son test kisminda goriintileyebilirsiniz.

Well done, you
went all the way
to reach your
maximum
effort!
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o Maksimum aerobik giicliniiz (MAP), viicudunuzun oksijen tiketme yetisinin maksimum seviyeye yiikseldigi (VO2ayx)
en distk egzersiz yogunlugudur. Maksimum aerobik gtic, genellikle yalnizca birkag dakika surdtrlebilir.

o Maksimum aerobik hiziniz (MAS), viicudunuzun oksijen tiketme yetisinin maksimum seviyeye yiikseldigi (VO2ay) €N
distk egzersiz yogunlugudur. Maksimum aerobik hiz, genellikle yalnizca birkag dakika stirdurtlebilir.

o Maksimum oksijen aliminiz (VO2,,,,y), maksimum efor harcadiginiz sirada viicudunuzun tiiketebildigi maksimum
oksijen kapasitesidir.

Spor profili ayarlarinizi yeni MAP, MAS ve VO2,,,,54 sonuglarinizla glincellemek isterseniz hiz, tempo ve giig bolgelerinizin
yani sira kalori hesaplamaniz da mevcut kondisyonunuza uyacak sekilde glincellenir. Bunlara ek olarak maksimal test
yaptiysaniz yeni maksimum kalp atis hizi degerinize gore kalp atis hizi bolgelerinizi glincelleyebilirsiniz.

Egzersiz alanlarinizi ve maksimum kalp atis hizi degerinizi glincellemek igin sonuglarinizi Flow uygulamasiyla esitlemeniz
gerektigini unutmayin. Flow uygulamasini acarken esitlemeden sonra degerlerinizi glincellemek isteyip istemediginiz
sorulur. Kosu turindeki tum sporlar igin spor profili ayarlari yeni degerlerle glincellenecek.

Egzersizinizde glg, hiz/tempo veya kalp atis hizi bolgelerini takip edip etmemeniz, hedeflerinize ve egzersiz rutinlerinize
baghdir. Glig bolgeleri, ister diiz ister yokuslu olsun, tiim arazi tirlerinde gegerlidir. Hiz bolgeleri, yalnizca diiz arazide
kosarken guvenilirdir. Hiz veya guc bolgeleri, aralikli egzersiz icin de iyi tercihlerdir.

ilerleme durumunuzu izlemenize ve dogru egzersiz yogunlugunu belirlemenize yardimei olmasi igin Kosu Performansi
Testini kullanmak isterseniz egzersiz alanlarinizin her zaman glincel olmasini saglamak icin her i¢ ayda bir maksimal testi
tekrarlamanizi dneririz. ilerleme durumunuzu daha yakindan takip etmek isterseniz maksimal testler arasinda istediginiz
siklikta submaksimal testi tekrarlayabilirsiniz.

Kosu Performansi Testinizden Running Index sonucu almayacaginizi unutmayin.

Kilonuz Kosu Performansi Testindeki girdilerden biri olarak kullanilir. Kilo ayarlarinizi degistirdiginizde test sonuclarinizin
karsilastirilabilirliginin de bu degisiklikten etkilenecegini unutmayin.
Polar Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda ayrintili analiz

Test sonucunuzu Polar Flow uygulamasina esitlemeyi unutmayin. Uzun sireli takip icin tiim test verilerini Polar Flow web
hizmetinde tek bir yerde topladik. Testler sayfasinda, gerceklestirdiginiz tim testleri gorebilir ve sonuglarini
karsilastirabilirsiniz. Uzun vadede ilerlemenizi gortintileyebilir ve performansinizdaki degisiklikleri kolayca izleyebilirsiniz.
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Test report

Running test v 4 | 06/01/2019 07/11/2019 » [EBEERIUUR Last6months | Last12months | @

Running Tests

05.11.2019 Maximal test 03:20 miokn A 855w 58
Latest result of the pericd Result Maximal Aerobic Speed (+5,8%) Maximal Aerobic Power V02 max
07.01.2019 Submaximal test 03:47 minkm 730w 52
First results of the period Result Maximal Aerobic Speed Maximal Aerobic Power V02 max
v v @ 1, =
bmp Vo2 w minkm
200 @0 1000  20.0
- Maximal test
190 = {2 e 15.07.2019 18.0
| . @ 1723 ﬁ 800
* ~t . P 6.0
e > 8 . * _z' 03:37 minkm .
. . Maximal Aerobic Speed 8 e
LOg 20 Maximal Aerobic Power
. . 789w _—_—\/—_———.\/— 400 2.0
it ———  — +——= 4 +| MaximalHeartRate o0
w . . 197 bom
200
150 Vo2 max 8.0
59
140 0 gassR
o o o P " ” i e Coiber TR e
Date Test type Maximal Aerobic Speed Maximal Heart Rate Vo2 max
€3 osrz0 Maximal test 03:20 min/km 840 W 202 bpm 58
28.10.2018 Submaximal test 03:27 min/km 831 W = 59
16.09.2019 Maximal test 03:31 min/km 823 W 191 bpm 59
26.08.2018 Maximal test 03:25 min/km 810 W 198 bpm 59
29.07.2019 Submaximal test 03:20 min/km 803 W - 53
15.07.2018 Maximal test 03:37 min/km 789 W 197 bpm 59
17.06.2018 Maximal test 03:43 min/km 785 W 189 bpm 56
06.05.2018 Maximal test 03:33 min/km 7MW 199 bpm 57
01.04.2019 Submaximal test 03:51 min/km 765 W - 55
18.02.2019 Maximal test 03:41 min/km 749 W 201 bpm 59
07.01.2019 Submaximal test 03:47 min/km 733W - 52
Test analysis Remove

Bilekten kalp atis hizi 6lcumli Kondisyon Testi

Bilekten kalp atis hizi 6lctimli Polar Kondisyon Testi, dinlenme durumunda aerobik (kardiyovaskiler) kondisyonunuzu
tahmin etmek icin kolay, glivenli ve hizli bir yontemdir. Bu test, 5 dakikalik bir kondisyon seviyesi degerlendirmesidir ve
tahmini maksimum oksijen alim degerinizi (VO2max) gosterir. Kondisyon Testi sonucunuz, istirahat halindeyken kalp atis
hiziniza, kalp atis hizi degiskenliginize ve kisisel bilgilerinize baglidir. Kisisel bilgileriniz cinsiyet, yas, boy, kilo ve egzersiz
gegmisi adi verilen fiziksel aktivite 6z degerlendirmenizden olusmaktadir. Polar Kondisyon Testi saglikli yetiskinlerin
kullanimi igin tasarlanmistir.

Aerobik kondisyonu, kardiyovaskiler sisteminizin viicudunuza ne kadar iyi oksijen tasiyabildigiyle ilgilidir. Aerobik
kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz o kadar giiclii ve verimli olur. lyi aerobik kondisyonunun sagliga bircok faydasi vardir.
Ornegin, yiiksek kan basinci, kardiyovaskiiler hastalik ve felg riskinizi azaltmaya yardimei olur. Aerobik kondisyonunuzu
gelistirmek istiyorsaniz kondisyon testi sonucunuzda gozle gorilebilir bir degisiklik yaratmak icin ortalama alti hafta dizenli
egzersiz yapmaniz gerekir. Daha az formda olan kisiler, basta hizli ilerleme kaydeder. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse
sonuclarinizdaki gelismeler o kadar kiictk olur.
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Aerobik kondisyonunuzu en ¢ok blyUk kas gruplarinin calistigi egzersiz turleriyle gelistirebilirsiniz. Bu tir aktivitelere 6rnek
olarak kosu, bisiklet, yiiriiyiis, kiirek cekme, ylizme, paten ve kros kayagi verilebilir. ilerleme durumunuzu takip etmek icin ilk
iki hafta boyunca birkac defa test yaparak kendinize bir referans degeri belirleyin, daha sonraysa testi yaklasik olarak ayda
bir tekrar edin.

Test sonuglarinizin glvenilir oldugundan emin olabilmek icin su gereksinimleri saglayin:

o Testievinizde, ofisinizde, bir saglik kulliblinde veya baska herhangi bir yerde yapabilirsiniz, ancak bulundugunuz
ortamin sakin olmasi gerek. Dikkatinizi dagitacak herhangi bir ses (6r. televizyon, radyo veya akilli telefon) olmamali
ve test boyunca kimse sizinle konusmamalidir.

o Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

o Testten 2-3 saat 6nce blylk bir 6gliin yemekten ve sigara icmekten kaginin.

o Testten bir dnceki gin ve test glinl agir fiziksel aktivitelerde bulunmamaya, alkol ve uyariciilaglar kullanmamaya
calisin.

« Rahat ve sakin olun. Teste baslamadan dnce 1-3 dakika kadar uzanip rahatlayin.

Testten 6nce

Teste baslamadan once Ayarlar > Fiziksel ayarlar boélimiinde egzersiz gegmisi dahil olmak tzere fiziksel ayarlarinizin
dogru oldugundan emin olun.

Saatinizi bileginizin lstline bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina gelecek sekilde sikica takin. Saatinizin
arkasindaki kalp atis hizi sensori cildinizle stirekli temas halinde olmalidir.

Testin yapiimasi
Saatinizde, Kondisyon testi > Rahatlayin ve testi baglatin 6gesini secin. Saatiniz kalp atis hizinizi aramaya baslar.

Kalp atis hizi bulundugunda ekranda Uzanin ve rahatlayin yazisi goriintilenir. Rahat olun, fazla hareket etmemeye ve
baskalariyla iletisim kurmamaya galisin.

GERI diigmesine basarak testi dilediginiz asamada durdurabilirsiniz. Ekranda Test iptal edildi yazisi gosterilir.

Saat kalp atis hizi sinyalinizi alamiyorsa Test basarisiz oldu mesaji gosterilir. Bu durumda, saatin arkasindaki kalp atis hizi
sensorundn cildinizle sirekli olarak temas edip etmediginizi kontrol etmeniz gerekir. Bilekten kalp atis hizi 6lculirken
saatinizi nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlar icin Bilekten kalp atis hizi lcimu bolimind inceleyin.

Test sonuglari

Test bittiginde saatiniz ses ve titresim ile size bildirim génderip kondisyon testi sonucunuzun agiklamasini ve tahmini
VOomax degerinizi gosterir.

Fiziksel ayarlari VO2omax degerine gére giincellemek ister misiniz? mesaji gosterilir.

» Degerinizi Fiziksel ayarlar altinda kaydetmek icin TAMAM diigmesine basin.
« Yalnizca yakin zamanda 6lgtiimis VOopax degerinizi biliyorsaniz ve deger ile elinizdeki sonug arasinda bir kondisyon
seviye sinifi kadar fark varsa iptal etmek igin GERI diigmesine basin.

En son test sonucunuz Testler > Kondisyon Testi > Son sonug bélimiinde gosterilir. Burada yalnizca en son yaptiginiz
testin sonuclari gosterilir.

Kondisyon testi sonuclarinizin gorsel analizi igin Flow web hizmetine gidin ve Glinllk kismindan testi segerek ayrintilarini
gorintileyin.

@ Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa saatiniz test sonrasinda otomatik olarak Polar Flow
uygulamasiyla esitlenir.
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Kondisyon seviye siniflari

Erkekler

Yas / YIl Cok diisiik  |Disiik idare eder  |Orta fyi Cok iyi Ust seviye
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Kadinlar

Yag / Yl Cok diigiik  |Diigiik idare eder  |Orta Iy Cok iyi Ust seviye
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
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

Bu siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerin VOop,4x degerlerinin dogrudan élglldugi 62

calismaicin yapilan literattr taramasini temel almaktadir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6-75 yas araligindaki erkeklerde

ve kadinlarda aerobik kondisyonu normlari incelemesi. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

VO2max

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp iglevine bagl oldugundan viicudun maksimum oksijen tiiketimi (VO2,,,) ile

kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2,,,55 (maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik giig),

maksimum dlizeyde egzersiz sirasinda oksijenin viicut tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara

kan gonderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2,,,,x kondisyon testleriyle dlgtilebilir ya da tahmin edilebilir (6r.

maksimum ve maksimum alti egzersiz testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2,,5« kalp-solunum sisteminin formu igin iyi bir
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endeks degeridir ve uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve ylizme gibi dayanikllik etkinliklerde
performans kapasitesinin iyi bir gdstergesidir.

VO2,ax dakikada mililitre (ml/dk = m| B dk-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram cinsinden viicut adirligina
bélinebilir (ml/kg/dk = m| W kg-1H dk-1).
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Nightly Recharge™ dinlenme dlgim

Nightly Recharge™, gtin boyu zorlanan viicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme olgiimidyir.
Nightly Recharge durumunuz iki bilesene dayanir: Nasil uyudugunuz (Uyku Durumu) ve otonom sinir sisteminizin (ANS)
uykunuzun erken saatlerinde ne kadar sakinlestigi (ANS Durumu). Her iki bilesen de en son uyku degerlerinizin 6nceki 28
glnin normal seviyeleri ile karsilastiriimasi ile olusturulur. Saatiniz gece boyunca uyku ve ANS durumunuzu otomatik olarak
Olcer.

Nightly Recharge durumunuzu saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda gérebilirsiniz. Olgiimlerinize gére egzersizinizi,
uykunuzu ve 6zellikle zorlu glinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz icin Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis
gunlik ipuglari ve puf noktalar alirsiniz. Nightly Recharge genel saghiginizi korumak ve egzersiz hedeflerinize ulasmak igin
glnlik yasaminizda en uygun secimleri yapmaniza yardimci olur.

Nightly Recharge kullanmaya nasil baslanir?

1. Nightly Recharge'in calisabilmesi icin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi
gerekir. Kesintisiz kalp atis hizi takibini etkinlestirmek icin Ayarlar > Genel Ayarlar >
Kesintisiz HR takibi béliminden Agik veya Sadece gece seceneklerinden birini
belirleyin.

2. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin, uyurken saatiniz de kolunuzda olsun. Saatin
arkasindaki sensor cildinizle stirekli temas halinde olmalidir. Saatinizin takilmasi hakkinda
daha ayrintili talimatlar icin Bilekten kalp atis hizi 6lgimU bolimUine bakin.

3. Nightly Recharge durumunuzu saatinizde gorebilmeniz igin saatinizi li¢ gece boyunca
takmis olmaniz gerekir. Bu, normal seviyenizin belirlenmesi icin gereken siredir. Nightly
Recharge'inizi almadan 6nce uykunuzu ve ANS 6lgiim detaylarinizi (kalp atis hizi, kalp atis
hizi degiskenligi ve nefes sayisi) goriintiileyebilirsiniz. Ug gecelik basarili 6lgiimiin ardindan
Nightly Recharge durumunuzu saatinizde gorebilirsiniz.

Saatinizde Nightly Recharge

Saatiniz uyandiginizi tespit ettiginde Nightly Recharge goriiniimiinde Nightly Recharge durumunuzu gosterir. Saat
kadranindan sola veya saga kaydirarak Nightly Recharge goriinimuand bulun.

0K

COMPROMISED
GOOD

POOR

VERY POOR VERY GOOD

Nightly Recharge durumu gecenizin ne kadar canlandirici gectigini gosterir. Nightly Recharge durumunuz hesaplanirken
ANS durumu ve uyku durumu degerleri hesaba katilir. Nightly Recharge durumu su 6lgek yardimiyla degerlendirilir: cok
yetersiz - yetersiz - riskli — orta - iyi - gok iyi.

Saatiniz uykunuzu hentiz 6zetlemediyse uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz en az dort

@ saat uyudugunuzu tespit ederse Nightly Recharge goriinimiinde Uyandiniz mi? yazisi gosterilir. Onaylamak
icin ° simgesine dokundugunuzda saatiniz Nightly Recharge durumunuzu aninda 6zetler.

Daha fazla ayrinti gérmek igin ANS durumu veya Uyku durumu 6gesine dokunun.
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Nightly Recharge durumu grafigi

Nightly Recharge durumu Olgek: cok yetersiz - yetersiz - riskli - orta - iyi - gok iyi.

ANS durumu grafigi

ANS durumu -10'dan +10'a uzanan bir 6lgegdi vardir. Normal seviyeniz sifir civarindadir.

ANS durumu Olcek: normalin ¢ok altinda - normalin altinda - normal - normalin tizerinde - normalin ok lizerinde.
Kalp atis hizi (bpm cinsinden) (4 saatlik ortalama)

iki atis arasindaki siire (ms cinsinden) (4 saatlik ortalama)

Kalp atis hizi degiskenligi (ms cinsinden) (4 saatlik ortalama)

Nefes sayisi (nefes/dakika cinsinden) (4 saatlik ortalama)

Uyku puani grafigi

Uyku puani (1 - 100) Uyku siirenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir sayiyla gosteren skor.

Uyku durumu = Uyku puaninizin normal seviyenizle kiyaslanmasi. Olgek: normalin gok altinda - normalin altinda -
normal - normalin Gzerinde - normalin ¢ok lizerinde.

Ayrintili uyku verileri. Ayrintil bilgi edinmek igin "Saatinizdeki uyku verileri" on page 96 bolimine bakin.

Polar Flow uygulamasinda Nightly Recharge

Farkli gecelerde olcilen Nightly Recharge degerlerinizi Polar Flow uygulamasinda karsilastirabilir ve analiz edebilirsiniz.
Onceki gecenin ayrintill Nightly Recharge durumunuzu gérmek Polar Flow uygulama meniisiinden Nightly Recharge'i
secin. Daha 6nceki glinlerden ayrintili Nightly Recharge durumlarinizi gormek icin ekrani saga kaydirin. Ayrintih ANS veya

uyku durumunuzu gérmek igin ANS durumu veya uyku durumu kutusuna dokunun.
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PELAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i) Nightly Recharge status

ANS charge Sleep charge

(i ) Tips for the day

x' For exercise

You're ready to take on the world!

Polar Flow uygulamasinda ayrintili ANS durumu

<« PeLAR.

o ANS charge

ANS charge
o Heart rate(4 h average)
W Heart rate 51 bpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bom (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

wr. Heart rate variability 26 ms

Baseline; 26 ms

0 Breathing rate(4 h average)

@8 ereathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

Polar Flow'da uyku durumu

ANS durumu otonom sinir sisteminizin (ANS) gece boyunca ne kadar rahatladigi
hakkinda bilgi verir. -10'dan +10'a uzanan bir dlgedi vardir. Normal seviyeniz sifir
civarindadir. ANS durumu, uykunuzun yaklasik ilk dort saati esnasinda kalp atis hizi,
kalp atis hizi degiskenlidi ve nefes sayiniz dlgilerek olusturulur.

Yetigkinler icin normal kalp atis hizi 40 ile 100 bpm arasindadir. Kalp atis hizi
degerlerinizin geceden geceye degisiklik gostermesi normaldir. Ruhsal veya fiziksel
stres, gec saatlerde yapilan egzersizler, hastalik veya alkol, uykunuzun ilk saatlerinde
kalp atis hizinizi yikseltebilir. En iyi sonug icin dnceki gecenin 6lgiim degerini normal
seviyenizle kiyaslamaniz gerekir.

Kalp atig hizi degigkenligi (HRV) birbirini takip eden kalp atiglariniz arasindaki
degiskenligi gosterir. Yiksek kalp atis hizi degiskenligi genelde iyi saglik, ylksek
aerobik kondisyonu ve strese dayaniklilik ile iliskilendirilir. Bu deger kisiden kisiye 20
ile 150 arasinda degisir. En iyi sonug icin dnceki gecenin 6lgiim degerini normal
seviyenizle kiyaslamaniz gerekir.

Nefes sayisi uykunuzun yaklasik ilk dort saatindeki ortalama nefes sayinizi gosterir.
iki atis arasindaki siire verilerinizden hesaplanir. iki atis arasindaki siire nefes alirken
kisalir, nefes verirken ise uzar. Nefes sayisi uyku sirasinda azalir ve uyku asamalarina
gore degisir. Saglikl bir yetiskinin dinlenme sirasindaki tipik nefes degeri dakikada 12
ile 20 nefes arasindadir. Normalden yliksek degerler, atese veya yaklasmakta olan bir
hastaliga isaret edebilir.

Polar Flow uygulamasindaki uyku durumu hakkinda bilgi edinmek icin "Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku

verileri" on page 97 bolimiine bakin.

Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis ipuglari
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Olguimlerinize gére egzersizinizi, uykunuzu ve ézellikle zorlu giinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz igin Polar Flow
uygulamasinda kisisellestirilmis glinlik ipuclari ve pUf noktalar alirsiniz. Gintin ipuclari Polar Flow uygulamasinda Nightly
Recharge acilis goriiniimtinde gosterilir.

Egzersiz igin

Her giin bir egzersiz ipucu alirsiniz. Bu ipucu size o giin kendinizi cok yormamanizi veya daha ¢ok zorlamanizi soyler.
ipuclari sunlara dayanir:

« Nightly Recharge durumunuz
o ANS durumunuz

o Uyku durumunuz

o Kardiyo yiki durumu

Uyku igin

Normalde uyudugunuz kadar iyi uyumadiysaniz uykuyla ilgili bir ipucu alirsiniz. Bu ipucu size uykunuzun normalden daha
kotu olan degerlerini nasil iyilestirebileceginizi gosterir. Gece boyunca élgtigimiz parametrelerin yani sira sunlari da
hesaba katariz:

o uzun vadedeki uyku ritminiz
o Kardiyo yiki durumu
o Onceki gun yaptiginiz egzersiz hareketleri

Eneriji seviyelerini diizenlemek igin

ANS durumunuz veya uyku durumunuz normalden ¢ok diistikse az dinlenmeyle glinli kurtarmaniza yardimci olacak bir
ipucu alirsiniz. Bu tiir ipuclari kendinize cok yiklendiginizde rahatlamanizi saglar ve harekete gegmeniz gerektiginde
enerjinizi nasil artiracaginizi gosterir.

all 7 9:41 AM % 1007 (-
POLAR.
< Nightly Recharge >

Wednesday, 12 June 2019

o Nightly recharge status

o Tips for the day

II _i" For exercise

A rest day might be just what you
need. If you want to train, take it

Very poor easy.
3
2= For sleep:
ANS charge Sleep charge Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long
i R as it doesn't contain caffeine or

alcohol. Alcohol hinders your REM

\_xj. For regulating energy levels:

Do something that gives you
pleasure and comfort. Music, gentle
execise, reading, cooking... whatever
lifts up your spirits can help you
recover!

Bu ayrintil kilavuzdan Nightly Recharge hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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Sleep Plus Stages™ uyku takibi

Sleep Plus Stages, uykunuzun miktar ve kalitesini otomatik olarak dlger ve her uyku agamasinda ne kadar zaman
gecirdiginizi gosterir. Uyku sliresini ve uyku kalitesini etkileyen bilesenleri, kolayca g6z atabileceginiz bir deger olan uyku
puani altinda toplar. Uyku puani mevcut uyku bilimine dayanan iyi bir gece uykusu gostergelerine karsilik nasil uyudugunuzu

gosterir.

Uyku puanini olusturan bilesenleri normal seviyenizle kiyaslayarak glinlik rutininizin hangi agilardan uykunuzu etkiledigini ve
rutininizi nasil diizenlemeniz gerektigini daha kolay tespit edebilirsiniz. Gecelik uyku analizlerinizi saatinizde ve Polar Flow
uygulamasinda bulabilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki uzun vadeli uyku verileri sayesinde uyku diizeninizi ayrintilariyla
analiz edebilirsiniz.

Polar Sleep Plus Stages™ ile uyku takip etme

1. Yapmaniz gereken ilk sey saatinizden veya Polar Flow'dan tercih ettiginiz uyku siiresini ayarlamaktir. Polar Flow
uygulamasinda, profilinize dokunun ve Tercih ettiginiz uyku siiresi'ni secin. Tercih ettiginiz slireyi segin ve
Tamam'a dokunun. Veya Flow hesabiniza giris yaparak ya da flow.polar.com adresinden yeni bir hesap
olusturduktan sonra, Ayarlar > Fiziksel ayarlar > Tercih ettiginiz uyku siiresi yolunu izleyin. Tercih ettiginiz sireyi
secin ve Kaydet'e dokunun. Tercih ettiginiz uyku sliresini saatinizden Ayarlar > Fiziksel ayarlar > Tercih ettiginiz
uyku siiresi yolunu izleyerek belirleyin.

Your preference 8 hours ¥ 15 minutes v @) Within recommended range

Tell us how long you'd like to sleep each night. We'll use this information to give you
better feedback. The recommended sleep range for most adults is 7-9 hours. This
setting is available with Polar Sleep Plus.

Uyku siiresi tercihi her gece uyumak istediginiz uyku miktaridir. Bu ayar varsayilan olarak yas grubunuz igin
onerilen ortalama sireye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki yetiskinler icin sekiz saat). Sekiz saat uykunun sizin
icin cok fazla ya da gok az oldugunu distntyorsaniz tercih ettiginiz uyku siresini bireysel ihtiyaglariniza gére
ayarlamanizi 6neririz. Boylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar uyudugunuza dair tam bir geri bildirim
alabilirsiniz.

2. Sleep Plus Stages'in calisabilmesi igin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi gerekir. Kesintisiz kalp
atis hizi takibini etkinlestirmek icin Ayarlar > Genel Ayarlar > Kesintisiz kalp atig hizi takibi yolunu izleyip Agik
veya Sadece gece seceneklerinden birini belirleyin. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Saatin arkasindaki
sensor cildinizle sirekli temas halinde olmalidir. Saatinizin takilmasi hakkinda daha ayrintili talimatlar igin Bilekten
kalp atis hizi 6lcimU bolimine bakin.

3. Saatiniz ne zaman uykuya daldiginizi, ne zaman uyandiginizi ve ne kadar siire boyunca uyudugunuzu tespit eder.

Sleep Plus Stages olgiimd, dahili 3D hizlanma sensori ile kullanmadiginiz elinizin hareketlerinin kaydedilmesine ve
iki kalp atisi arasindaki stire verilerinizin optik kalp atis hizi sensori ile bileginizden kaydedilmesine dayanir.

4. Sabahlari saatinizden uyku puaninizi (1-100 arasi) gorebilirsiniz. Gece sonrasinda uyku temalari hakkinda (miktar,
denge ve viicut yenilenmesi) geri bildirimlerin de dahil oldugu uyku asamalari bilgileri (hafif uyku, derin uyku, REM
uykusu) ve bir uyku puani alirsiniz. Ugiincii gecenin ardindan degerlerinizin normal seviyenizle karsilastirmasini
gorebilirsiniz.

5. Saatinizden veya Polar Flow uygulamasindan uykunuzu puanlayarak uyku kalitenize dair kendi alginizi
kaydedebilirsiniz. Kendi degerlendirmeniz uyku durumu hesaplamasina dahil edilmez, ancak kendi alginiz
kaydedebilir ve size verilen uyku durumu degerlendirmesi ile karsilastirabilirsiniz.

Saatinizdeki uyku verileri
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Uyandiginizda Nightly Recharge goriiniminden uyku detaylariniza erisebilirsiniz. Saat

kadranindan sola veya saga kaydirarak Nightly Recharge goriinimuanua bulun. Daha fazla ayrinti

gormek icin Uyku durumu diigmesine dokunun. Uyku durumu ayrintilari su bilgileri gosterir:

1. Uyku puani durum grafigi

2. Uyku puani (1-100) Uyku stirenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir sayiyla gosteren skor.
charge 3. Uyku durumu = Uyku puaninizin normal seviyenizle kiyaslanmasi. Olgek: normalin gok

2 79

3 Above usual

altinda — normalin altinda — normal - normalin tizerinde - normalin gok tizerinde.
4. Uyku siiresi, uyudugunuz ve uyandiginiz zaman arasinda gegen toplam sireyi belirtir.
g BT 5. Gergek uyku (%) uykuya daldiginiz zaman ile uyandiginiz zaman arasinda uyuyarak
3é gecirdiginiz sureyi gosterir. Bu deger, uyku sliresinden bolinme stirelerinin cikarilmasiyla
8h24 e elde edilir. Yalnizca uykuda gecirdiginiz zaman gercek uyku stirenize eklenir.

Aclual sleep

7h 15 min 6. Siireklilik (1-5): Uyku surekliligi uyku surenizin ne kadar surekli oldugunun
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Continuity

derecelendirmesidir. Uyku surekliligi birden bese uzanan bir 6lgekle degerlendirilir: kesintili
- oldukga kesintili - oldukga kesintisiz - kesintisiz - son derece kesintisiz.

7. Uzun bélinmeler (dk) bir dakikadan daha uzun siiren béliinmelerde ne kadar uyanik
kaldiginizi gosterir. Gece boyunca uykunuzdan uyandidiniz birgok kisa ve uzun boliinmeler
yasarsiniz. Bu boliinmeleri hatirlayip hatirlamamaniz boltinmelerin uzunluklariyla ilgilidir.

Sleep structure Kisa olanlar genelde hatirlanmaz. Uzun olanlari, 6rnegin uyanip bir bardak su icmek icin

il |h"1‘ ||‘ d iI1 kalktiginiz bolinmeleri hatirlayabilirsiniz. Bolinmeler uyku zaman gizelgenizde sari

e sutunlar ile gosterilir.
~ 5 8. Uyku yapisi, uykunuzun farkli uyku asamalari boyunca (hafif uyku, derin uyku ve REM

10 REM sleep uykusu) ilerlemesini ve uykunuzdaki bolliinmeleri gosterir.
¢ 4 B 9. Uyku dongdileri: Siradan bir kimse bir gece boyunca 4-5 uyku dongist gegirir. Bu da

' vaklasik 8 saatlik uyku stiresi anlamina gelir.

10. REM uykusu %: REM hizli g6z hareketi anlamina gelir. Bu agsamada kaslarinizin riiya

gorurken hareket etmeyi engellemek icin devre digi, beyninizin ise etkin olmasindan dolay

12 Ltk REM uykusuna paradoks uykusu da denir. Derin uykunun viicudunuzu yeniledigi gibi, REM

mmmmf‘f ' uykusu zihninizi yeniler, hafiza ve 6grenmeyi gelistirir.
11. Derin uyku %: Derin uyku, viicudunuzun gevresel uyaricilara verdigi tepki azaldidi igin

uyanilmasi zor olan bir uyku asamasidir. Derin uykunun biytk bolimi gecenin ilk yarisinda

Last night: . .. . o . L
‘ :ﬁg}'&;u meydana gelir. Bu uyku asamasi vilcudunuzu yeniler ve bagisiklik sisteminizi destekler.

Ayrica, hafiza ve 6grenmenin bazi yonleri Gzerinde de etkisi vardir. Derin uyku asamasina
ayni zamanda yavas dalga uykusu da denir.

12. Hafif uyku %: Hafif uyku, uyanik olma ve daha derin uyku asamalari arasinda bir gecis
asamasidir. Cevresel uyaricilara duyarlliginiz hala yliksek oldugundan hafif uykudan
kolayca uyanabilirsiniz. REM uykusu ve derin uyku bu alanda en bliylik 6neme sahip uyku

asamalari olsa da, hafif uyku da zihinsel ve fiziksel yenilenmeye destek olur.

Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku verileri

Herkesin uyuma sekli farklidir. Uyku istatistiklerinizi baskalariyla karsilastirmak yerine kendi uzun sureli uyku dizeninizi
takip ederek nasil uyudugunuzu iyice kavrayin. Uyandiktan sonra saatinizi Polar Flow uygulamasi ile esitleyerek 6nceki
geceye ait uyku verilerinize Polar Flow'dan erisin. Polar Flow uygulamasi tizerinden uykunuzu gunlik ve haftalik bazda
takip edin, uyku aliskanliklariniz ve gtinliik etkinliklerinizin uykunuzu nasil etkiledigini gortin.

Uyku verilerinizi gérmek igin Polar Flow uygulama mentistinden Uyku'yu segin. Uykunuzun farkl uyku agsamalari boyunca
(hafif uyku, derin uyku ve REM uykusu) ilerlemesine ve uykunuzdaki bolinmelere Uyku yapisi gériinimiinden
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ulasabilirsiniz. Genellikle uyku dongtileri hafif uyku, derin uyku ve ardindan REM uykusu seklinde devam eder. Tipik bir
gece uykusu 4 veya 5 uyku dongtisiinden olusur. Bu da yaklasik 8 saatlik uyku anlamina gelir. Siradan bir gece uykusunda
bircok kisa ve uzun bolinmeler olur. Uzun boliinmeler uyku yapisi grafiginde uzun turuncu situnlar ile gosterilir.
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Support ;
88/100 | sl
Fri21 June 2019 regeneration

Uyku puaninin alti bileseni tic tema altinda gruplandirilir: miktar (uyku suresi), denge (uzun boliinmeler, streklilik ve gergek
uyku) ve vicut yenilenmesi (REM uykusu ve derin uyku). Grafikteki her bir siitun, her bir bilesen icin alinan puani temsil
eder. Uyku puani, bu puanlarin ortalamasi alinarak hesaplanir. Haftalik gorinimu secerek uyku puani ve uyku kalitenizin
(denge ve viicut yenilenmesi temalari) hafta boyunca nasil degistigini gorebilirsiniz.

« PSLAR. Sleep score X = PSLAR. £
o Sleep score I ?AY e
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Uyku ritmi bolimu, uyku stiresi ve uyku asamalarinizin haftalik bir gorinimuni sunar.
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Flow web hizmetinde uyku asamalarini igeren uzun siireli uyku verilerinizi goriintiilemek igin ilerleme durumu'na gidin ve

Uyku raporu sekmesini secin.

Uyku raporu size uyku diizeninizin uzun sureli bir goriinimdaint sunar. Uyku ayrintilarinizi 1, 3 veya 6 aylik bir slire zarfinda
gorintileyebilirsiniz. Burada su uyku verileri icin ortalama degerleri gorebilirsiniz: uykuya dalma, uyanma, uyku stiresi,
REM uykusu, derin uyku ve uykunuzda béliinmeler. imleci uyku grafiginin Gistiinde tutarak uyku verilerinizin gecelik

analizini gorebilirsiniz.
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Bu ayrintil kilavuzdan Polar Sleep Plus Stages hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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SleepWise™ guin icinde atik olma kilavuzu

Polar SleepWise™, uykunun glinliik atik olma ve glinlik performans seviyelerinize ne kadar katki sagladigini gosterir. Son
uykunuzun miktarina ve kalitesine ek olarak uyku ritminin etkisini de dikkate aliyoruz. SleepWise, son uykunuzun ginlik atik
olma ve glinliik performans seviyelerinizi nasil artirdigini gosterir. Buna Uykuya bagh eneriji diyoruz. Bu, saglikl bir uyku
ritmine ulasmaniza ve bu ritmi korumaniza yardimci olur ve son uykunuzun gtnlik atik olma durumunuzu nasil etkiledigini
aciklar. Daha atik olma durumu, reaksiyon suresini, tutarliligi, muhakeme yetenegini ve karar vermeyi iyilestirerek giinlik
performans seviyesinin daha yliksek olmasi anlamina gelir.

Kisisel geri bildirim alabilmek icin Tercih edilen uyku stirenizin gercek uyku ihtiyacinizla ayni olmasina dikkat edin.

SleepWise tamamen otomatiktir ve tek yapmaniz gereken Polar saatinizle uyumlu olan Sleep Plus Stages ile uykunuzu takip
etmektir. Polar Flow uygulamasinda mevcuttur.

Polar Flow uygulamasinda gunlik Uykuya bagh eneriji

Uykuya bagli enerji tahminlerinizi gérmek icin son yedi giin iginde en az bes uyku sonucunuz olmasi gerektigini unutmayin.
Saatinizi takmadiysaniz veya uyku takibi basarisiz olduysa uyku sonucu sayinizi artirmak igin uyku sirelerini manuel olarak
uygulamaya girebilirsiniz.

Gunlik Uykuya bagh enerji tahminlerini Polar Flow uygulamasinda gormek icin Uykuya bagl enerji segenegini segin veya
Ginliik bolim igindeki kart ile glinlik Uykuya bagl enerji tahminlerine goz atabilirsiniz. Karta tiklayarak gtinliik Uykuya
bagh enerji goriiniimine ulasabilirsiniz.
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Uykuya bagl eneriji gortiniimi su sekilde acllir:
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Sleep gate

Sabahlari, uykuya baglh enerjinizin giin boyunca nasil degisecegine dair bir tahmin gorebilir ve buna gore atik olma
durumunu artirici aktiviteler (sekerleme, kahve veya acik havada yuriyls yapmak gibi) planlayabilirsiniz. Bu, uyku
ritminizdeki herhangi bir degisiklik hakkinda basit gorsel ve sayisal geri bildirim almanizi saglar. Boylece yapilan
degisikliklerin daha iyi veya daha kotl olup olmadigini kolayca anlayabilirsiniz. Bu da uykunun etkilerinin uzun vadede nasil
biriktigini anlamaniza yardimci olur. Biriken yetersiz uykularin ve diizensiz uyku ritminin etkisini gértinur hale getirir.

Eneriji puani, glinliik tahmini tek bir sayiya dondsturir. Boylece glinler arasinda karsilastirma yapmaniz kolaylasir. Eneriji
puaniniz ¢gok iyi, iyi, orta veya az olabilir. Cok iyi enerji puani, glinliik yagsam kalitenizi desteklemek igin iyi bir uykunun tim
kazanimlarindan yararlandiginiz anlamina gelir. Ihtiyaciniz olandan daha az siire uyursaniz enerji puaniniz az olabilir.
Ornegin, hafta sonlari sebebiyle grafiginizde tekrar eden &riintiiler gérebilirsiniz.

Gunlik Tahmin grafigi son uykunuzun glin igindeki uykuya bagli eneriji seviyenizi nasil etkileyecegine yonelik tahmini
gosterir.

Daha acik renkler ve daha uzun siitunlar, yliksek eneriji seviyesini gosterir. Bu da gevik hissetmenize ve performans
seviyenizin yiksek oldugu anlamina gelir. Daha koyu renkler diisulk enerijiyi isaret eder. Bu, kendinizi daha diistik seviyede
atik, hatta uykulu hissedebileceginiz anlamina gelir.

Eneriji seviyeleri

Tahminimizin yalnizca uykuya dayal oldugunu lttfen unutmayin. Guin icinde yaptiginiz veya yapmadiginiz diger higbir seye
tepki vermez. Baska bir deyisle, grafik tikettiginiz fincan kahvelere, yaptiginiz soguk duslara veya tempolu yuruyuslere
tepki vermeyecektir. ic motivasyon da ne kadar gevik hissettiginizde rol oynar. Uykuya dayali enerii seviyeniz ne kadar
yiiksek olursa olsun, gok sikici bir ders sirasinda uykunuzun gelmesi olagandir. Ote yandan elinizde gergekten ilgi gekici bir
gorev varsa koti bir gece uykusundan sonra bile kendinizi cok ¢evik hissedebilirsiniz. Giinlik tahmini takip ederek eneriji
seviyenizin 6gleden sonra bir siire diisme egiliminde oldugunu ve ardindan tekrar yiikseldigini 6greneceksiniz. Ogleden
sonra meydana gelen bu dists icin endiselenmeye gerek yok. Bu durum ic ritminiz tarafindan dizenlenir ve tim insanlar
igin olagandir. Gegcmisteki tahminlerinizi inceleyerek bugliniin eneriji seviyelerinin sadece diin geceki uykunuzdan degil,
ayni zamanda son birkag giinkii uyku gecmisinizden de etkilendigini 6grenebilirsiniz. Ornegin, hafta sonlari gec yatmak,
sonraki birkacg guint de etkiler.

Uyku kapisi viicudunuzun uykuya dalmaya hazir olacagi zamani tahmin eder. Ancak viicudunuzun i¢ ritmi ginlik

sorumluluklarinizla her zaman uyum goéstermeyebilir. Bu nedenle uyku kapisi gergek hayatta her zaman ideal uyku saatinizi
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gdstermeyebilir. Ornegdin, uzun bir tatilden veya hafta sonu tatilinden sonra galismaya geri dondiigiiniizde bu durum
olusabilir.

Polar Street X’te Gunlik uykuya bagh eneriji

Saatiniz uyandiginizi tespit ettiginde Uykuya bagh enerji gortinimiinde Uykuya bagli enerji tahminini gosterir. Saat
kadranindan sola veya saga kaydirarak Uykuya bagli enerji gorinimunu bulun.

Saatiniz uykunuzu heniiz 6zetlemediyse uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz en az dort

saat uyudugunuzu tespit ederse Uykuya bagli enerji goriiniimiinde Zzz yazisi gosterilir. Ekrana dokunursaniz
Uyandiniz mi? yazisi gosterilir. Onaylamak icin @ simgesine dokundugunuz anda saatiniz uykunuzu 6zetler.

Uykuya bagli eneriji gortiiniimiinde su bilgiler gosterilir:

Boost from sleep

|||"“ “l"l 1. Uykuya bagl eneriji grafigi, son uykunuzun giin icindeki uykuya bagl enerji seviyenizi nasil

etkileyecegine yonelik tahmini gosterir. Daha agik renkler ve daha uzun situnlar, yiksek
enerji seviyesini gosterir. Ayrintili bilgi almak igin ekrana dokunun.

® 2. Enerji puani, giinliik tahmini tek bir sayiya dontstirir. Boylece glinler arasinda

Boost from sleep

6 9 12 15 18 21 0

karsilastirma yapmaniz kolaylasir. Enerji puaniniz gok iyi, iyi, orta veya az olabilir. Gok iyi
enerji puani, gunlik yasam kalitenizi desteklemek igin iyi bir uykunun tim kazanimlarindan
yararlandiginiz anlamina gelir. ihtiyaciniz olandan daha az siire uyursaniz enerji puaniniz az

TP olabilir. Ornegin, hafta sonlari sebebiyle eneriji puani grafiginizde tekrar eden oriintiler

Sleep score

gorebilirsiniz.
3. Uyku siiresi, uyudugunuz ve uyandiginiz zaman arasinda gegen toplam siireyi belirtir.

bl 4. Uyku puani (1-100): Uyku sirenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir sayiyla gosteren skor.
lem-ghizhili?iw

2 s 5. Uyku kapisi viicudunuzun uykuya dalmaya hazir olacagi zamani tahmin eder. Bu,

verilerinize bagl olarak hesaplanabilir veya hesaplanamaz. Diizensiz uyku ritmine sahip
olmak veya alisiimadik saatlerde uyumak ic ritminizi bozabilir ve uyku kapinizin fark
edilmesini zorlastirabilir.

6. Uyku kapisinin fark edilebilirligi (1/3, 2/3 veya 3/3): Dlizenli uyku ritmine sahipseniz uyku
kapiniz kolayca fark edilebilir (3/3). Uyku ritminizde ani degisiklikler yagandiginda uyku
kapinizin fark edilmesi zorlasir.

Haftalik uyku

Haftalik uyku gortiiniminde farkl gecelerde olglilen Uyku degerlerinizi karsilastirabilir ve analiz edebilirsiniz. Buraya
erismek icin takvim simgesine tiklayin.
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Uykuya bagl eneriji grafigi uykunun glinliik hayatiniza son zamanlarda nasil etki ettigini gosterir. Buna bagl olarak uyku
dizeninizde degisiklikler yapmayi diistinebilirsiniz.

Uyku ve ig ritim grafigi gergek uyku ritminizin viicudunuzun dahili sirkadiyen ritminden ne kadar saptigini gosterir. Gercek
hayattaki ritminiz ile viicudunuzdaki i¢ ritmin senkronize edilmesi sagliginiz icin faydalidir. Belirli saatlerde uyuyup
uyanmak, bu iki ritmi senkronize etmenize yardimci olur. Davranislarinizin i ritminizi nasil etkiledigini gorebilirsiniz.
Ornegin, hafta sonlari geg saatlere kadar uyanik kalmak veya zaman kusaklari arasinda seyahat etmek ritimlerinizin

senkronizasyonunu bozabilir.

Uyku kapisi viicudunuzun uykuya dalmaya hazir olacagi zamani tahmin eder. Bu, verilerinize bagh olarak hesaplanabilir
veya hesaplanamaz. Diizensiz uyku ritmine sahip olmak veya alisiimadik saatlerde uyumak ic ritminizi bozabilir ve uyku
kapinizin fark edilmesini zorlastirabilir.

Uyku kapisinin fark edilebilirligi
0 a3 0 223 0 13

Diizenli uyku ritmine sahipseniz uyku kapiniz kolayca fark edilebilir (3/3). Uyku ritminizde ani degisiklikler yasandiginda
uyku kapinizin fark edilmesi zorlasir.

ig ritim

Vicudunuzun ig ritmi, bedeninizin dogal olarak uyumak veya uyanik kalmak istedigi zamanlardan olusur. Grafikteki mor
gizgiler uyku pencerenizi, diger bir deyisle viicudunuzun uyumak istedigi zamanlari temsil eder. Mavi gubuklar ise gergek
uyku zamanlarinizi gosterir. Gergek hayattaki ritminiz ile viicudunuzdaki i¢ ritmin senkronize edilmesi saghginiz igin
faydalidir. Belirli saatlerde uyuyup uyanmak, bu iki ritmi senkronize etmenize yardimci olur.
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Ofis saatlerinde calisan birgok insan hafta sonlari geg saatlere kadar ayakta kalma ve uyuma egilimindedir. Bu sekilde
uyku kapilarini Pazar gecesiicin de geg saate kadar uyanik kalacak sekilde kaydiriyorlar. Cok tipik olan bu sosyal jet lag
durumunda, Pazar gecesi uykuya dalma sorunu yeni bir calisma haftasina uyku yoksunlugu ile baslamakla sonuglanabilir.
Bu duruma gore Pazar uykusuzlugunu ve Pazartesi uyku yoksunlugunu 6nlemenin yolu her glin yataga ayni saatte girip
ayni saatte uyanmaktir. Ancak gec saate kadar ayakta kaldiysaniz bu durumu geg uyanmak yerine tatl bir 6gleden sonra

sekerlemesiile telafi edin.
Bilimsel gegmis

Polar SleepWise 6zelligi, kisinin son zamanlarda nasil uyuduguna bagli olarak glindiiz atik olma durumunu tahmin etmek
icin uyku takibi ve biyomatematik modellemeden yararlanir. Polar modeli, uykunun kisinin atik olma durumunu nasil
artirdigini tahmin etmek icin uyku miktarini, kalitesini ve zamanlamasini kisisel uyku ihtiyacina ve kisinin viicudunun dahili
sirkadiyen ritmine gore degerlendirir. Bu model, kisinin saatlik eneriji seviyelerini, gunlik enerji puanini, uyku kapisini ve
uyku penceresini tahmin eder. Uyku kapisi, kisinin uyku penceresinin baslangicini, yani viicudunun dogal olarak uyumak
isteyecegi zamani isaret eder. SleepWise tam olarak glivenli sonuclara ulasabilmek icin yeterli veriyi 1 veya 2 hafta
boyunca toplar.

Biyomatematik modelleme, farkli uyku programlarinin uyanik olunan saatlerdeki atik olma durumunu nasil etkiledigini
tahmin etmek icin genel olarak kullanilan bir aractir. Bilimsel literatlrde bircok biyomatematik modeli tanitiimistir. Bu
modeller arasindaki detaylar ve terminoloji degisirken, genelde hepsi uyanik kalma siresi, uyuma uyanma gecmisi ve
sirkadiyen ritmi g6z 6ntinde bulundurur. Bu modellerin ciktilari genellikle az dlizeyde veya siddetli uyku kisitlamalarindan
sonra bir psikomotor uyaniklik goreviyle dogrulanmistir. Psikomotor uyaniklik gorevi, ekranda i1sik belirdigi anda bir
digmeye basilan basit bir gorevdir. Boyle bir gorevden elde edilen sonugclar, dikkati stirdiirme, problem ¢cézme ve karar

verme yetenegi ile iliskilidir.

Gece Deri Sicaklig

Gece Deri Sicakhdi siz uyurken otomatik olarak deri sicakliginizi 6lger. Ardindan bu analizlerden edinilen degeri 28 giinlik
ortalamayla karsilastir ve ortalamaya gore farki gosterir. Deri sicakhiginizdaki degisimleri izlemek, viicudunuzun durum
degisikliklerini tespit etmenize yardimci olabilir.

ic viicut 1sis1, genelde +37 Santigrat derece (98,6 °F) civarinda sabit bir sekilde seyreder. Buna karsin deri sicakliginiz gok
daha fazla degiskenlik gosterebilir. Bu durum, viicudun derideki kan akisini degistirerek i¢ viicut isisini diizenlemesinden
kaynaklanir. Cevresel faktorler de deri sicakhigini etkiler. Deri sicakliginin +-1 Santigrat derece / +-1,8 Fahrenhayt derece
degismesi normal olarak kabul edilmektedir. Dlisiik oda sicakhdi veya kolunuzun uyurken ortlinlin disinda kalmasi gibi
cevresel faktorler nedeniyle siklikla disiik sicaklik degerleri dlglebilir. Ylksek sicakliklar yaklagsan bir hastaligin habercisi
olabilir. Bunun yani sira ytiksek sicakliklar, menstrual déngliniin ikinci asamasinda (ovulasyon ve luteal) oldugunuza isaret
edebilir.

Deri sicakligi 6zelligi, yalnizca ortalama deri sicakliginizdaki degisimi gosterir. Mutlak sicaklik degeri gostermedigi igin

termometre olarak kullanilamaz. Hasta oldugunuzu hissediyorsaniz termometre ile viicut sicakhginizi tekrar kontrol edin.
@ Ates olgimu 6zelligi ve verileri tibbi, teshis veya tedavi amaclari dogrultusunda kullaniimamalidir.

Gece deri sicakligi 6zelligini kullanmaya baslama
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1. Gece Deri Sicakhgi 6lgcimiiniin calisabilmesi icin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin
halde olmasi gerekir. Kesintisiz kalp atis hizi takibini etkinlestirmek icin Ayarlar > Genel
Avyarlar > Kesintisiz HR takibi bolimUne giderek Agik veya Sadece gece

Usual

seceneklerinden birini belirleyin.

2. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin, uyurken saatiniz de kolunuzda olsun. Saatinizin
takilmasi hakkinda ayrintili talimatlar igin Bilekten kalp atis hizi 6lcimu bolimune bakin.

3. Gece deri sicakligi sonuglarinizi saatinizde gérebilmeniz igin saatinizi lig gece boyunca
takmalisiniz. Ug geceden sonra ortalama deri sicakliginizi greniriz ve bunu referans
degeriniz (sifir) olarak gosteririz. Referans degeri hesaplanirken son 28 geceye ait
degerler hesaba katilir.

Saatinizdeki Gece deri sicakhgi

Saatiniz uyandiginizi algiladiginda uyku esnasinda 6lcllen deri sicakliginiz ile ortalama deri sicakliginizi kargilastirir ve

ortalamaya gore farki gésterir. Saat kadranindan sola veya saga kaydirarak Gece deri sicakhigi goriinimini bulun.

Saatiniz uykunuzu henliz 6zetlemediyse uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz en az dort

saat uyudugunuzu tespit ederse Gece deri sicakligi gérinimiinde Zzz... yazisi gosterilir. Ekrana
dokundugunuzda Uyandiniz mi? yazisi gosterilir. Onaylamak icin @ simgesine dokundugunuz anda saatiniz

uykunuzu ozetler. Uyku tespit edilemezse deri sicakligina ulasilamaz.

Gece deri sicakligi goriinimuinde su bilgiler gosterilir:

Nightly skin
temperature

1. Ortalama deri sicakligi farki.
Usual

2. Her zamanki seviyenize kiyasla deri sicakliginiz. Olgek: Her zamankinden diigiik - Her

zamanki gibi - Her zamankinden yiiksek - Her zamankinden ¢ok yiiksek.

i
i Deri sicakliginin +-1 Santigrat derece / +-1,8 Fahrenhayt derece degdismesi Her zamanki
gibi olarak kabul edilmektedir. Ortalama deri sicaklik farkinizin +2 Santigrat derece veya

+3,6 Fahrenhayt dereceyi asmasi Her zamankinden gok yiiksek olarak kabul

edilmektedir.

3. Son 7 gline iligkin deri sicakhgi 6lctimlerini gosteren bir grafik.

Polar Flow uygulamasindaki Gece deri sicakligi

Saatinizi Polar Flow uygulamasi ile esitleyerek deri sicaklidi verilerinize uygulamadan erigin. Flow uygulamasini kullanarak
saatinizi esitlemeniz gerektigini unutmayin. Deri sicakligi verileri, masalisti bilgisayarda Polar FlowSync yazilimi
kullanilarak esitlenemez.

Polar Flow uygulamasinda mentiden Deri sicakligi (1) secimini yapin. Deri sicakligi gériiniimiinden (2) son geceye ait
oleiimiin sonucunu ve deri sicakliginizin bir hafta veya bir ay icinde gosterdigi farkliliklari gorebilirsiniz. Son geceye ait
Olglimiin sonucunu Giinliik (3) boéliminden de kontrol edebilirsiniz. Karta tiklayarak Deri sicakligi goriinimtine
ulasabilirsiniz.
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FitSpark™ gunlik egzersiz kilavuzu

FitSpark™ egzersiz rehberi saatinizden kolaylikla erisebileceginiz, isteginiz dogrultusunda hazirlanmis giinliik
antrenmanlar sunar. Antrenmanlar, 6nceki gecenin Nightly Recharge durumuna bagli olarak kondisyon seviyenize, egzersiz

gecgmisinize ve dinlenme/hazirlik durumunuza uyacak sekilde olusturulur. FitSpark size her giin 2-4 farkli antrenman
segenedi sunar: Sizin icin en uygun egzersiz ve aralarindan segim yapabileceginiz 1-3 baska secenek. Glinde maksimum
dért dneri alirsiniz ve toplamda 19 farkl antrenman bulunur. Oneriler kardiyo, giig ve destekleyici egzersiz kategorilerinden

antrenmanlar icerir.

FitSpark antrenmanlari Polar tarafindan belirlenmis hazir egzersiz hedefleridir. Egzersizinizi glivenli bir sekilde ve dogru

teknigi kullanarak gergeklestirebilmeniz icin antrenmanlarin yaninda egzersiz hareketleri igin adim adim talimatlar ve gergek
zamanl rehberlik de sunulur. Tim antrenmanlar zaman tabanlidir ve mevcut kondisyon seviyenize gore diizenlenir. Yani
egzersiz seanslari kondisyon seviyesinden bagimsiz olarak herkes icin uygundur. FitSpark antrenman onerileri her egzersiz
seansindan sonra (FitSpark kullaniimadan yapilan egzersiz seanslari da dahil), gece yarisinda ve uyandiginizda giincellenir.
FitSpark, aralarindan istediginizi segebileceginiz farkli gtinliik antrenman tiirleri sunar. Boylece ¢ok yonli bir egzersiz
programi yapabilirsiniz.

Kondisyon seviyeniz nasil belirlenir?
Kondisyon seviyeniz her antrenman 6nerisi igin su degerlerinize gore belirlenir:

» Egzersiz gecmisi (6nceki 28 gline ait haftalik ortalama gergeklesen kalp atis hizi bolgesi)
o VO2max (saatinizdeki Kondisyon testinden elde edilir)

o Egzersiz gecmisi

Egzersiz gecmisiniz olmadan da bu 6zelligi kullanmaya baslayabilirsiniz. Ancak FitSpark, 7 glinlik kullanimdan sonra

optimum sekilde calisacaktir.

@ Kondisyon seviyeniz ne kadar yliksek olursa egzersiz hedeflerinin siireleri de o kadar uzun olur. En zorlayici
glic hedefleri diisuik kondisyon seviyelerinde kullanilamaz.
Egzersiz kategorilerinde ne tir egzersizler bulunur?

Kardiyo seanslarinda farkli kalp atis hizi bélgelerinde farkli siireler boyunca egzersiz yapmak icin yonlendirilirsiniz.
Seanslarda zaman bazli 1Isinma, calisma ve soguma asamalari bulunur. Kardiyo seanslari saatinizde herhangi bir spor

profili olmadan tamamlanabilir.
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Guc seanslari zaman bazli rehberlik esliginde glic egzersizleri igeren dairesel egzersiz tiirli antrenmanlardan olusur. Viicut
agirhgi antrenmanlari kendi vilcudunuzu direnc olarak kullanarak yapilabilir, bagka agirliga intiyac yoktur. Dairesel egzersiz

antrenmanlarinda bir bumper plaka, kettlebell veya dambil ekipmanina ihtiyaciniz vardir.

Destekleyici seanslar, zaman bazli rehberlik esliginde glic ve hareketlilik egzersizleri iceren dairesel egzersiz tiru

antrenmanlardan olusur.

Saatinizdeki FitSpark

Saat kadranindan FitSpark egzersiz kilavuzu goriinimini bulmak icin sola veya saga kaydirin.

Onerilen antrenmanlari gériintiilemek igin ekrana dokunun. Egzersiz gegmisi ve kondisyon

Suggestion seviyenize bagli olarak en uygun antrenman ilk olarak gosterilir. Diger istege bagli antrenman
for today
onerilerini gormek icin yukari kaydirin.

Push your limits

Antrenmanin ayrintili bir analizini gdrmek igin 6nerilen antrenmana dokunun. Antrenmanda

bulunan egzersiz hareketlerini gérmek icin ekrani yukari kaydirin (glic antrenmanlari ve
destekleyici antrenmanlar) ve egzersiz hareketini nasil yapacaginizi anlatan ayrintil talimatlar

gormek icin egzersize dokunun.

Onerilen antrenmani segmek icin Baglat'a dokunun, ardindan egzersiz seansini baslatmak igin

kullanmak istediginiz spor profiline dokunun.

® Polar Flow'da etkin bir Kosu Programiniz varsa FitSpark oneriniz Kosu Programi egzersiz hedeflerinizi temel

alir.

Egzersiz yaparken

Saatiniz egzersiz sirasinda size rehberlik saglar. Bu rehberlik kapsaminda egzersiz bilgileri, kardiyo hedefleri icin zamana
dayali asamalar esliginde kalp atis hizi bolgeleri ve glic hedefleri ile destekleyici hedefler icin zamana dayali asamalar

esliginde egzersizler bulunur.

Guc egzersizi ve destekleyici egzersiz seanslari, egzersiz animasyonlari ve gergek zamanli adim adim rehberlik ile beraber
hazir antrenman planlarini temel alir. Tlim seanslarda bir sonraki asamaya gecme zamani geldiginde size haber verecek
zamanlayici ve titresimler bulunur. Her harekete 40 saniye boyunca devam edin, dakikanin geri kalaninda dinlenin ve bir
sonraki harekete baslayin. ik setteki tiim turlari tamamladiginizda manuel olarak bir sonraki sete baslayin. Egzersiz

seansini istediginiz zaman sonlandirabilirsiniz. Egzersiz asamalarini atlayamaz ve asamalarin sirasini degistiremezsiniz.
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® Sesli rehberlik 6zelligi, egzersiz asamasi sirasinda yonlendirmeleri dogrudan kulakliginizdan dinlemenizi
saglayarak egzersiz hedefinize ulasmaniza yardimci olur.

Saatinizde ve Polar Flow'da egzersiz sonuclari

Seansi tamamladiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin 6zetini alirsiniz. Polar Flow uygulamasinda veya Polar

Flow web hizmetinde daha ayrintili bir analiz edinebilirsiniz. Kardiyo egzersiz hedefleri igin kalp atis hizi esliginde seans
asamalarini gosteren temel bir egzersiz sonucu alirsiniz. Gli¢ hedefleri ve destekleyici egzersiz hedefleri igin ortalama kalp

atis hizinizi ve her egzersiz hareketinde gegirdiginiz vakti igceren ayrintili egzersiz sonuglari alirsiniz. Bu sonuglar bir liste
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halinde gosterilir. Ayrica her egzersiz kalp atis hizi egrisinde de gosterilir.
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@ Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Normal bir egzersiz programina baslamadan 6nce Egzersiz yaparken

riskleri en aza indirme kilavuzunu okuyun.

Kalp atis hiziniza goére optimum dinlenme araci

Antrenmanlarinizdan mimkun olan en iyi etkiyi almak icin egzersiz ritminizi ve verimliliginizi optimize edin. Optimum
dinlenme araci, egzersiz seansinin idman ve dinleme asamasinda kalp atis hizinizi analiz ederek idmana tekrar
baslayabileceginiz en uygun siire konusunda kisisellestirilmis rehberlik sunar. Antrenman seti sirasinda otomatik olarak kalp
atis hizinizi algilayarak bir sonraki setinize baslamak icin yeterli diizeyde dinlenip dinlenmedigdiniz konusunda sizi yonlendirir.

Optimum dinlenme araci 6zelligini egzersiz seanslari sirasinda kullanmak icin Optimum dinlenme araci egzersiz
gordnimnd ilgili spor profiline eklemeniz gerekir. Optimum dinlenme araci egzersiz gérinimu su spor profillerinde
varsayilan olarak ayarldir: Glig¢ Egzersizi, Dairesel Egzersiz, Yiksek yogunluklu aralikh egzersiz, Fonksiyonel egzersiz,
Bootcamp ve Kettlebell. Egzersiz gortinimiind, Polar Flow uygulamasi veya web hizmetindeki spor profili ayarlarindan

istediginiz spor profiline ekleyebilirsiniz.
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Optimum dinlenme araci ile egzersiz

Antrenmaninizin sagladigi faydayi en Ust dlizeye cikarmak icin glizelce isindiktan sonra egzersiz seansina baslayin. Isinarak
hem antrenman seansinizin verimliligini artirir hem de sakatlik riskini azaltirsiniz. Egzersiz seansinin idman agsamasina
baglamaya hazir oldugunuzda Optimum dinlenme aracini ayarlayin. Optimum dinlenme araci egzersiz gériinimiinde
gezinmek igin YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanin. Ozelligi etkinlestirmek icin TAMAM diigmesine basin.

Q-

Work-rest guid’ ;

at your service.”

Ekrandan yénlendirme

Optimum dinlenme araci gériniimi mevcut kalp atis hizinizi ve gergek zamanli kalp atis hizi grafigini gosterir. Farkl renkler
egzersiz yaptiginiz kalp atis hizi bolgesini belirtir. Asagida, egzersiz seansinizin idman ve dinlenme asamasinda sizi
yonlendiren talimatlari bulabilirsiniz.

idman asamasina baslamak icin kalp atis hizinizi artirmaniz gerekirse Kalp atig hizimizi
artirin uyarisi gosterilir. Kalp atis hizinizidman agsamasi igin yeterli diizeye
== o R Vikseldiginde ekrandaki yazi I[dmana baslayin olarak degisir. Setinizi

Raise your HR tamamladiginizda saatiniz hem idman agsamasinin sonlandigini hem de idman
asamasinda ulasilan en ylksek kalp atis hizini otomatik olarak tespit eder. TAMAM

secenegine dokunarak idman asamasini manuel olarak da sonlandirabilirsiniz.

Saatiniz, hedeflenen toparlanma kalp atis hizinizi tanimladiginda sizi bir ses ve

titresimle uyararak ekranda HR digene kadar dinlenin yazisini gosterir. Dinlenme

.- asamasi sirasinda ekranda mevcut kalp atis hizinizi ve hedeflenen toparlanma kalp atis

Reslunﬁﬁﬁﬁmms hizinizi gorebilirsiniz. Gergek zamanli kalp atis hizi grafigindeki kesik gizgi, hedef kalp
low enough

atis hizini belirtir. Minimum dinleme suresi 20 saniyedir. Hedeflenen kalp atis hizina
daha erken ulasirsaniz ekranda Birkag saniye daha dinlenin yazisi gosterilir.

Kalp atis hiziniza gore dinlenme asamasi belirlenemezse sireye dayali
dinlenme asamasi gosterilir. 30 Saniyelik geri sayim zamanlayicisindan
sonra ekranda idman siiresi bitti. Dinlenme zamani. uyarisi gosterilir.

Bir sonraki setinize baslamak icin yeterli dlizeyde dinlendiginizde saat, bir ses ve
titresimle birlikte ekranda I[dmana baslayin! uyarisini gériintileyerek sizi bilgilendirir.

Raise your heart rate

Ozelligi kapatmak icin Optimum dinlenme aracindaki GERI diigmesine basin. Optimum dinlenme araci durdurulsun mu?
uyarisi gosterilir. Onaylamak icin TAMAM digmesine basin. Optimum dinlenme aracini durdurma islemi, egzersiz seansini
durdurmaz.
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Ozellikle giic egzersizlerinde, agirlik kaldirma veya barfiks gibi bileklerinizde ciddi diizeyde baski olusturacak
egzersizler yaptiginizda kalp atis hizinizi bilek tizerinden yeterli dogrulukla tespit etmek daha zor olabilir. Bu

® nedenle, kalp atis hizinizin dogru 6lguldigiinden ve Optimum dinlenme aracinin diizgiin sekilde galistigindan
emin olmak igin Polar H10 kalp atis hizi sensorii veya Polar Verity Sense optik kalp atis hizi sensori
kullanmanizi 6neririz.

Optimum dinlenme araci hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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Serene™ rehberli nefes egzersizi

Serene™, bedeninizi ve zihninizi rahatlatip stresi kontrol altinda tutmanizi saglayan kilavuzlu bir derin nefes egzersizidir.
Serene sizi yavas ve diizenli bir sekilde, dakikada alti defa nefes alip vermeye yonlendirir. Bu, stresin etkilerini
hafifletmek icin gerekli optimum nefes sayisidir. Yavas nefes alip verdiginizde, kalp atisiniz nefesin ritmiyle senkronize

olmaya baslar ve iki atis arasindaki siire daha fazla degismeye baslar.

Nefes egzersizi sirasinda saatiniz ekrandaki animasyonla ve titreyerek diizenli bir yavas nefes ritmi strdiirmenize yardimci
olur. Serene, bedeninizin egzersize gosterdigi tepkiyi 6lger ve durumunuza iligskin gergek zamanli geri bildirim saglar.
Egzersizden sonra, (¢ dinginlik bolgesinde gegcirdiginiz stireyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz. Bolge ne kadar yiksek olursa
optimum ritimle senkronizasyon o kadar iyi olmus demektir. Yiksek bolgelerde ne kadar fazla zaman harcarsaniz uzun
vadede o kadar fayda saglarsiniz. Diizenli olarak uyguladiginizda Serene nefes egzersizi stresi ydnetmenize, uyku
kalitenizi artirmaniza ve genel olarak daha saglikl olmaniza yardimci olabilir.

Saatinizdeki Serene nefes egzersizi

Serene nefes egzersizi viicudunuzu ve zihninizi sakinlestirmek igin sizi derin ve yavag bir sekilde nefes alip vermeye
yonlendirir. Yavas nefes alip verdiginizde, kalp atisiniz nefesin ritmiyle senkronize olmaya baslar. Nefes alip vermeniz daha
derin ve yavas oldugunda kalbinizin iki atigi arasindaki stire daha fazla degisir. Derin nefes alip vermek, kalbin iki atisi
arasindaki stirede olgulebilir tepkiler yaratir. Nefes aldiginizda ardisik kalp atislari arasindaki stire kisalir (kalp atis hizi
hizlanir) ve nefesinizi verdiginizde ardisik kalp atislari arasindaki stire uzar (kalp atis hizi yavaslar). Kalbinizin iki atisl
arasindaki sliredeki degisimler dakikada 6 nefes donguisii ritmine (nefes alma + nefes verme = 10 saniye) yaklastikga
artar. Stresten arindirma etkileri igin optimal hiz budur. Bu ylizden basariniz sadece senkronizasyon Uzerinden degil,
optimum nefes sayisina yakinliginiz da hesaba katilarak olgl(r.

Serene nefes egzersizi icin varsayilan stire 3 dakikadir. Nefes egzersizinin siresini 2 ile 20 dakika arasinda
ayarlayabilirsiniz. Ayrica gerekirse nefes alma ve nefes verme stirelerini de ayarlayabilirsiniz. En hizli nefes sikhgi, nefes
almak igin 3 saniye ve nefes vermek igin 3 saniye olacak sekilde, dakikada 10 nefes olabilir. En yavas nefes sikligi ise nefes

almak icin 5 saniye ve nefes vermek igin 7 saniye olacak sekilde dakikada 5 nefes olabilir.

Start
3Imin, 5s/5s

Set duration

Breathing exercise

3 min

Nefes egzersizi boyunca kollarinizin rahat ve ellerinizin sabit kalabilecedi bir pozisyonda oldugunuzdan emin olun. Bu,
duizgln sekilde rahatlamanizi ve Polar saatinizin egzersiz seansinizin etkilerini dogru sekilde 6lgebilmesini saglar.

1. Saati sikica bilek kemiginizin arkasina takin.

2. Oturun veya uzanin.

3. Nefes egzersizini baslatmak igin saatinizde énce Serene, ardindan Baglat 6gelerini segin. Egzersiz 15 saniyelik bir
hazirhk asamasiyla baslar.

4. Ekrandan veya titresim ile nefes alip verme kilavuzunu takip edin.
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5. GERI diigmesine basarak egzersizi dilediginiz zaman bitirebilirsiniz.
6. Animasyondaki ana kilavuz 6gesi o an bulundugunuz serenity bolgesine gore renk degistirir.
7. Egzersiz sonrasinda sonuglariniz farkli dinginlik bolgelerinde gegirdiginiz vakit olarak saatinizde gosterilir.

Dinginlik bélgeleri Ametist, Safir ve Elmastir. Dinginlik bolgeleri size kalp atiginiz ile nefes alip verisinizin ne kadar
senkronize oldugunu ve dakikada alti nefeslik ideal nefes sayisina ne kadar yaklastiginizi gosterir. Bolge ne kadar yliksek
olursa ideal ritimle senkronizasyon o kadar iyi demektir. En yliksek dinginlik bolgesi olan Elmas icin dakikada yaklasik alti
nefeslik yavas hedef ritmini ya da daha yavas bir ritmi devam ettirebilmeniz gerekir. Yuksek bolgelerde ne kadar fazla

zaman harcarsaniz uzun vadede o kadar fayda saglarsiniz.

Nefes egzersizi sonucu

Egzersizden sonra, ¢ dinginlik bolgesinde gecirdiginiz slireyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz.

Diamond zone
Optimal

® 00:40 ..

Sapphire zone
Very good

03:20 ..

Amethyste zone
Good

01:00 ..

Bu ayrintil kilavuzdan Serene™ rehberli nefes egzersizi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

FuelWise™

FuelWise™ enerji depolama yardimcisi ile egzersiz seanslariniz boyunca enerijinizi koruyun. FuelWise™, uzun seanslariniz
sirasinda yeterli enerji diizeyini korumanizi ve enerji depolamanizi hatirlatacak tic 6zellikle donatilmistir. Bu 6zellikler Akilh
karbonhidrat hatirlatici, Manuel karbonhidrat hatirlatici ve icecek hatirlaticidir.

Yeterli enerji diizeyini korumak ve uzun sireli performanslarda yeterince sivi tiketmek, tim dayanikli sporcular igin hayati
onem tasir. Uzun yariglarda ve egzersiz seanslarinda en iyi performansinizi sergilemek icin sisteminizi karbonhidratlarla
desteklemeli ve duzenli olarak sivi almalisiniz. FuelWise, kullanish karbonhidrat hatirlatici ve icecek hatirlatici araclari

sayesinde enerji diizeyinizi korumanizi ve yeterince sivi tiiketmenizi kolaylastirir.

Protein veya yaglardan farkli olarak karbonhidratlar, hizla emilip glikoza donistirilebilir. Bu nedenle enerji depolama igin
cok elveriglidirler. Glikoz, egzersiz esnasinda kullanilan ana enerji kaynagidir. Egzersiz yogunlugunuz ne kadar fazlaysa yaga
kiyasla o kadar ¢ok glikoz yakarsiniz. Egzersiz seansiniz 90 dakikanin altindaysa genellikle karbonhidratlarla eneriji
depolamaniza gerek yoktur. Ancak ilave karbonhidrat alimi, daha kisa sliren egzersiz seanslarinda bile dikkatinizi daha iyi

toparlamanizi ve odak noktanizi kaybetmemenizi saglar.
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Fuelwise ile egzersiz

FuelWise™ egzersiz seanslari sirasinda Ug tir hatirlaticidan olusmaktadir. Bu hatirlatmalar sunlardir: Akilli karbonhidrat
hatirlatici, Manuel karbonhidrat hatirlatici ve igecek hatirlatici. Akilli karbonhidrat hatirlaticl, egzersiz gecmisinizi ve
fiziksel bilgilerinizi dikkate alarak tahmini egzersiz seansi yogunlugunuza ve sirenize gore enerji depolama ihtiyaciniz
hesaplar. Manuel karbonhidrat hatirlatici ve igecek hatirlatici zaman bazli 6zelliklerdir. Bu da her 15 veya 30 dakikada bir gibi

onceden belirlenmis araliklarla hatirlatma alacaginiz anlamina gelir.

Egzersiz 6ncesi modunda, bir spor profili segtikten sonra hatirlaticilar ayarlayabilirsiniz. Hatirlaticinizi ayarlayip ileri

secenegdini belirlediginizde egzersiz seansiniza baslayabileceginiz egzersiz 6ncesi moduna geri doneceksiniz.
Akilli karbonhidrat hatirlatici

Akilli karbonhidrat hatirlaticiyr kullanirken tahmini egzersiz seansi siiresini ve yogunlugunu ayarlayin. Boylece egzersiz
seansiniz boyunca enerji toplamak icin ihtiyaciniz olan karbonhidrat miktarini tahmin edebiliriz. Enerji toplamak igin ihtiyag
duydugunuz karbonhidrat miktarini tahmin ederken egzersiz gecmisinizi ve yasiniz, cinsiyetiniz, boyunuz, kilonuz,
maksimum kalp atis hiziniz, dinlenirken kalp atis hiziniz, maksimum oksijen aliminiz (VO2max), aerobik kalp atis hizi esiginiz

ve anaerobik kalp atis hizi esiginiz gibi fiziksel 6zelliklerinizi g6z 6niinde bulundururuz.

Karbonhidrat emilimi kapasiteniz, egzersiz gegmisinize gore hesaplanir. Bu sayede akill karbonhidrat hatirlaticinin
verebilecedi maksimum karbonhidrat miktari (saat/gram) sinirlanir. Bu veriler, kalp atis hiziniz ve karbonhidrat tiiketim
oraniniz arasindaki iliskiyi fiziksel 6zelliklerinize bagh olarak dnceden hesaplamak icin kullanilir. Daha sonra dnerilen
karbonhidrat alimi orani, kalp atis hizi verilerinize ve karbonhidrat tliketim orani ile 6nceden hesaplanmis kalp atis hizinizin
arasindaki iliskiye bagli olarak yukseltilir ve diigtrtlir (minimum/maksimum limitler dahilinde).

Egzersiz sirasinda saatiniz, harcadiginiz gercek enerji miktarini takip eder ve hatirlaticilarin sikligini buna gore ayarlar. Ancak

porsiyon boyutu (gram cinsinden karbonhidrat miktari) egzersiz seansi boyunca daima ayni kalir.
Akilli karbonhidrat hatirlaticiyi ayarlama

1. Egzersiz 6ncesi modunda Enerji depolama > Akilli karbonhidrat hatirlatici'yi segin.

2. Egzersiz seansinizin tahmini sliresini ayarlayin. Minimum stire 30 dakikadir.

3. Egzersiz seansinizin tahmini yogunlugunu ayarlayin. Yogunluk kalp atis hizi bolgeleri ile ayarlanir. Farkli egzersiz
yogunluklari hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin kalp atis hizi bolgeleri sayfamiza goz atin.

4. Tercih ettiginiz sporcu besininin porsiyon bagina karbonhidrat miktarini (5-100 gram) ayarlayin.

5. lleriyisecin

Hatirlaticlyr ayarladiktan sonra secimlerinize iliskin bir genel bakis gortntilenir. Bu asamadayken ayarladiginiz hatirlaticiyi
kaldirabilir veya icecek hatirlatici ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansiniza baslamaya hazir oldugunuzda egzersiz 6ncesi moduna
donmek icin Simdi kullan'i secin.

Akill karbonhidrat hatirlaticiya igecek hatirlatici eklerken hatirlatici basina intiyagc duydugunuz sivi miktari tahmini de
gosterilir. Bu tahmin, ilman kosullardaki ortalama ter miktarini temel alir

/___ Karbonhidrat alma vaktiniz geldiginde titresim ve sesle birlikte ekranda () gram karbonhidrat alin!

_ uyarisi goruntuilenir.
D
) QO
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Manuel karbonhidrat hatirlatici

Manuel karbonhidrat hatirlatici, 6hceden belirlenmis araliklarla karbonhidrat almanizi ve enerji depolamanizi saglayan zaman
bazli bir hatirlaticidir. Hatirlatici araligini 5 ile 60 dakika arasinda ayarlayabilirsiniz.

Manuel karbonhidrat hatirlaticiyi ayarlama
1. Egzersiz 6ncesi modunda, Enerji Depolama > Manuel Karbonhidrat hatirlatici'yi secin.
2. Hatirlatici araligini (5-60 dakika) ayarlayin.
Hatirlaticlyr ayarladiktan sonra secimlerinize iliskin bir genel bakis gortntilenir. Bu asamadayken ayarladiginiz hatirlaticiyi

kaldirabilir veya icecek hatirlatici ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansiniza baslamaya hazir oldugunuzda egzersiz 6ncesi moduna
donmek icin Simdi kullan'i secin.

.
\D/

icecek hatirlatici

Karbonhidrat alma vaktiniz geldiginde titresim ve sesle birlikte ekranda Karbonhidrat alin! uyarisi

gorintilenir.

icecek hatirlatici, sivi tiiketmeniz igin sizi uyarip yeterli sivi miktarini almanizi saglayan zaman bazl bir hatirlaticidir. Hatirlatici

araligini 5 ile 60 dakika arasinda ayarlayabilirsiniz.
Icecek hatirlaticiy ayarlama
1. Egzersiz 6ncesi modunda, Enerji Depolama > Igecek hatirlatict'yi secin.
2. Hatirlatici araligini (5-60 dakika) ayarlayin.
Hatirlaticiyl ayarladiktan sonra segimlerinize iliskin bir genel bakig gortintilenir. Bu asamadayken ayarladiginiz hatirlaticiy

kaldirabilir veya karbonhidrat hatirlatici ekleyebilirsiniz. Egzersiz seansiniza baglamaya hazir oldugunuzda egzersiz 6ncesi
moduna donmek icin Simdi kullan'i segin.

/ - Sivi tiiketme vaktiniz geldiginde titresim ve sesle birlikte ekranda Sivi tiketin! uyarisi gortntlenir.

FuelWise™ hakkinda daha fazla bilgi edinin

Bilekten kosu gucu

Kosu gticl, kalp atis hizi izleme 6zelligini tamamlayan ve kogsunuzun dis ylikiinii 6lgcen harika bir aractir. Glig, zorluk
seviyesindeki degisikliklere kalp atis hizinizdan daha hizli yanit verir, bu nedenle Kosu Gicl aralikl ve yokus yukari egzersiz
seanslariniz igin harika bir yonlendirici 6lgltttr. Bu araci kullanarak kosularinizda (6rnegin yarislarda) efor seviyenizi sabit
tutabilirsiniz.
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Hesaplama Polar'in 6zel algoritmasi ile yapilir ve GPS ile barometre verilerinizi temel alir. Kilonuz da hesaplamayi etkiler. Bu
nedenle gincel degeri girdiginizden oldugundan emin olun.

Kosu giicti ve kas agirligi

Polar, Training Load Pro'nun parametrelerinden biri olan Kas agirligini hesaplamak igin kosu glictini kullanir. Kosmak kas

iskelet sisteminizde strese neden olur. Kas agirligi ise egzersiz seansiniz esnasinda kaslarinizin ve eklemlerinizin ne kadar
zorlandigini gosterir. Bu 6zellik, kosu egzersiz seanslariniz sirasinda Urettiginiz mekanik gticti (kJ) gosterir (bisiklet glic
metre kullaniyorsaniz bisiklet egzersizleriniz icin de kullanilir). Kas agdirhdi, kisa aralikli, atak ve yokus yukari egzersiz
seanslari gibi kalp atis hizinizin yogunluk degisimlerine tepki vermeye zaman bulamadidi yiksek yogunluklu kosu egzersizi
seanslarinda egzersiz ylkinlzi 6lcmenize yardimci olur.

Kosu glicti saatinizde nasil géruntilenir

Kosu gticli, GPS kullanimdayken kosu tiri spor profilleriyle gergeklestirilen kosu egzersiz seanslari icin otomatik olarak
hesaplanir.

Flow web hizmetinin spor profili ayarlari boliimiindeki egzersiz gortinimlerini 6zellestirerek egzersiz seanslariniz sirasinda
gormek istediginiz glig verilerini segebilirsiniz.

Kosu sirasinda su verileri gortntileyebilirsiniz:

o Maksimum glic

o Ortalama giic

o Turglcl

o Maksimum tur glcu

o Otomatik ortalama tur gticl

o Otomatik maksimum tur glici

Gucln egzersiz seanslari sirasinda, Flow web hizmetinde ve uygulamada nasil gériintlilenecegini segin:

« WattW
« Kilogram basina watt W/kg
o MAP ylzdesi (MAP %'si)

Egzersiz seansi sonrasi saatinizdeki egzersiz 6zetinizde sunlari goreceksiniz:

Power zones

00:01:59
00:06:00

00:01:00
00:13:03

o Watt cinsinden ortalama gliclinliz

« Watt cinsinden maksimum guictintiz
« KAS AGIRLIGI

o Giugc alaninda gegirilen stire

Kosu giicii Polar web hizmetinde ve uygulamanizda nasil gériintiilenir
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Analiz igin ayrintil grafikler Flow web hizmetinde ve uygulamada yer almaktadir. Egzersiz seansinizin gti¢c degerlerini,
bunlarin kalp atis hizina gore nasil dagilim gosterdigini ve yokus, inis ve farkli hizlarin bunlari nasil etkiledigini gortn.
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Polar Kosu Programi

Polar Kosu Programi, asiriya kagmadan dogru sekilde egzersiz yapmanizi saglamak Uizere tasarlanmis ve kondisyon
seviyenizi temel alan kisisellestirilmis bir programdir. Bu akilll program gelisiminize adapte olur. Béylece biraz ara vermeniz
ya da egzersizlerinizi artirmaniz gerektiginde bunu bilir. Her program, kisisel 6zellikleriniz, egzersiz gegmisiniz ve hazirlik
slireniz hesaba katilarak etkinliginize uygun sekilde ayarlanir. Program lcretsizdir. www.polar.com/flow adresine giderek

Polar Flow web hizmetinden programi edinebilirsiniz.

5K, 10K, yari maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin tic asamasi vardir: Temel ingasi,
Glclendirme ve Azaltma (Tapering). Bu asamalar, kosu giintinde hazir olmanizi saglamak amaciyla performansiniz
kademeli olarak gelistirmek icin tasarlanmistir. Kosu egzersizi seanslari bes tire ayrilir: kolay tempolu yavas kosu, orta
mesafe kosu, uzun mesafe kosu, tempolu kosu ve aralikl kosu. TUm seanslarda optimum sonuglar icin Isinma, calisma ve
soguma asamalari bulunur. Ayrica gelisiminizi desteklemek igin giig, karin ve mobilite egzersizleri yapmayi da segebilirsiniz.
Her kosu haftasi iki ile bes kosu seansindan olusur. Haftalik toplam kosu egzersizi seansi stiresi, kondisyon durumunuza
gore bir ile yedi saat arasinda degisir. Bir program igin minimum siire 9 hafta, maksimum stire 20 haftadir.

Bu ayrintil kilavuzdan Polar Kosu Programi hakkinda daha fazla bilgi edinin. Dilerseniz Kosu Programina baslarken belgesini

de inceleyebilirsiniz.
Bununlailgili videoyu izlemek igin su baglantilardan birini ziyaret edin:
Baslarken

Kullanma
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Polar Kosu Programinin olusturulmasi

www.polar.com/flow adresine giderek Flow web hizmetinde oturum agin.

Sekmeden Programlar'i secin.

Etkinliginizi secin, adlandirin, etkinlik tarihini ve programi baglatmak istediginiz tarihi ayarlayin.
Fiziksel aktiviteyle ilgili sorulari yanitlayin.”

Etkinlikte destekleyici egzersizler olmasini isteyip istemediginizi secin.

Fiziksel aktiviteye hazirlik anketini okuyup doldurun.

Programinizi inceleyin ve gerekirse ayarlari degistirin.

O N WN

Bitirdiginizde Programi baslat secenegini belirleyin.

*Dort haftalik egzersiz gegmisi mevcutsa bunlar otomatik olarak doldurulur.

Kosma hedefi baglatma

Bir seansa baslamadan 6nce egzersiz seansi hedefinizi cihazinizla esitlediginizden emin olun. Seanslar cihaziniza egzersiz
hedefleri olarak esitlenir.

ilgili giin igin programlanmis egzersiz hedefini baslatmak igin:

1. Saat gériniminde TAMAM dugmesini basili tutarak egzersiz 6ncesi moduna girin.
2. O glnicin programladiginiz egzersiz hedefini baslatmaniz istenir.

Start
Interval

training

3. Hedef bilgilerini gortinttilemek icin TAMAM diigmesine basin.
4. TAMAM digmesine basarak egzersiz 6ncesi moduna doniin ve kullanmak istediginiz spor profilini segin.
5. Saatiniz tiim sinyalleri buldugunda TAMAM diigmesine basin. Kayit bagladi mesaji gortintilendikten sonra

egzersize baglayabilirsiniz.

ilerleme durumunuzu takip edebilirsiniz

Cihazinizdaki egzersiz sonuglarinizi, USB kablosu veya Flow uygulamasi araciligiyla Flow web hizmetiyle esitleyin.
ilerlemenizi Programlar sekmesinden izleyin. Mevcut programiniza genel bakisi ve ilerleme durumunuzu gériirsiiniiz.

Running Index

Running Index, kosu performansi degisimlerini izlemenin kolay bir yoludur. Kosu endeksi degeri, maksimum aerobik kosu
performansinizi (VO2max) yaklasik olarak verir. Running Index'inizi uzun sureli kaydederek ne kadar verimli kostugunuzu ve
kosu performansinizi nasil gelistirebileceginizi gorebilirsiniz. ilerleme, belirli bir tempoda daha az yorularak kosmaniz veya
belirli bir fiziksel glic harcamasinda daha hizli bir temponuz olmasi anlamina gelir.

Performansinizla ilgili en dogru verileri almak i¢in maksimum Kalp atis hizi degerinizi ayarladiginizdan emin olun.

Running Index; tiim egzersiz seanslari sirasinda kalp atis hizi dlgtildiigiinde, GPS islevi agik oldugunda/adim sensori
kullanildiginda ve su gereksinimler yerine getirildiginde hesaplanir:

« Kullanilan spor profili bir kosu tiiri spor oldugunda (Kosu, Yol Kosusu, Patika Kosusu vs.)
« Tempo 6 km/sa/ 3,7 mil/sa ya da daha ylksek ve siire en az 12 dakika olmalidir.
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Seansi kaydetmeye basladiginizda hesaplama da baslar. Egzersiz seansi sirasinda, hesaplamayi duraklatmadan (6rnegin,

trafik isiklarinda) iki kez durabilirsiniz. Egzersiz seansinizin ardindan saatinizde Running Index degeri gosterilir ve sonug

egzersiz 6zetine kaydedilir.

Kosu egzersizi seansinda Bluetooth uyumlu bir adim sensori kullaniyorsaniz ve GPS kapali olarak ayarlandiysa Running

Index sonucunuzu almak igin sensori kalibre etmeniz gerekir.

@ Running Index degerinizi saatinizdeki egzersiz seansi 6zetinizden goriinttleyebilirsiniz. Polar Flow web

hizmetinde ilerleme durumunuzu takip edin ve yaris sliresi hesaplamalari gortn.

Sonucunuzu asagidaki tablo ile karsilastirin.

Kisa donem analizi

Erkekler

Yas Aralig
20-24

25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-65
Kadinlar

Yas Araligi
20-24

25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59

60-65

Cok disiik
<32

<31
<29
<28
<26
<25
<24
<22

<21

Cok disiik
<27

<26
<25
<24
<22
21
<19
18

<16

Disiik
32-37
31-35
29-34
28-32
26-31
25-29
24-27
22-26

21-24

Disiik
27-31
26-30
25-29
24-27
22-25
21-23
19-22
18-20

16-18

Idare eder

38-43
36-42
35-40
33-38
32-35
30-34
28-32
27-30

25-28

Idare eder

32-36
31-35
30-33
28-31
26-29
24-27
23-25
21-23

19-21
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Orta
44-50

43-48

41-45

39-43

36-41

35-39

33-36

31-34

29-32

Orta
37-41

36-40

34-37

32-35

30-33

28-31

26-29

24-27

22-24

%
51-56
49-53
46-51
44-48
42-46
40-43
37-41
35-39

33-36

42-46
41-44
38-42
36-40
34-37
32-35
30-32
28-30

25-27

Cok iyi
57-62
54-59
52-56
49-54
47-51
44-48
42-46
40-43

37-40

Cok iyi
47-51
45-49
43-46
41-44
38-41
36-38
33-36
31-33

28-30

Ust seviye

> 62
> 59
- 56
> 54
> 51
> 48
> 46
> 43

>40

Ust seviye

> 51
> 49
- 46
> 44
> 4
> 38
- 36
- 33

>30
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Bu siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerin VOop,4x degerlerinin dogrudan élglldugi 62
galisma icin yapilan literatlr taramasini temel almaktadir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6-75 yas araligindaki erkeklerde
ve kadinlarda aerobik kondisyonu normlari incelemesi. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Running Index'lerde bazi gunlik farkliliklar olabilir. Running Index'i etkileyen bircok etken bulunmaktadir. Belirli bir glinde
elde ettiginiz deger, ylizey, riizgar, sicaklik gibi kosuyla ilgili etkenlerden ve diger kosullardan etkilenmektedir.

Uzun donemli analizi

Running Index degerleri, belirli mesafeleri kosmada basarinizi tahmin eden bir egilim olusturur. Running Index raporunuzu,
Polar Flow web hizmetinde ILERLEME DURUMU sekmesi altinda bulabilirsiniz. Rapor size kosu performansinizin daha uzun
bir zaman zarfinda nasil gelistigini gosterir. Polar Kosu programini bir kosu etkinligine hazirlanmak igin kullaniyorsaniz

Running Index ilerleme durumunuzu takip ederek kosunuzun hedefinize dogru nasil ilerledigini gorebilirsiniz.

Asagidaki tablo bir kosucunun maksimum performansla belirli mesafeleri kosabilecegi yaklasik stireyi gostermektedir.
Tabloyu yorumlarken uzun dénem Running Index ortalamanizi kullanin. Hedef performansa benzeyen hiz ve kosu
sartlarinda alinan Running Index degerleri igin en iyi tahmin elde edilir.

Running Index Cooper testi(m) 5 km (sa:dk:sn) 10 km (sa:dk:sn) 21,098 km 42,195 km
(sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
36 1800 00:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:565:00
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
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Running Index Cooper testi(m) 5 km (sa:dk:sn) 10 km (sa:dk:sn) 21,098 km 42,195 km

(sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
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

Akilli Kalori

Piyasadaki en dogru kalori hesaplayici, su bireysel verilerinizi temel alarak yaktiginiz kalori miktarini hesaplar:

« Kilo, boy, yas, cinsiyet

« Bireysel maksimum kalp atis hizi (HRax)

o Egzersizinizin veya etkinliginizin yogunlugu
« Bireysel maksimum oksijen alimi (VO2ay)

Kalori hesaplamasi, ivme ve kalp atis hizi verilerinin akill kombinasyonuna dayanir. Kalori hesaplamasi, egzersizde

yaktiginizin kalori miktarini dogru sekilde hesaplar.

Egzersiz seanslari sirasindaki kiimulatif eneriji tiiketiminizi (kilokalori/kcal cinsinden) ve egzersiz sonrasinda seansta
yaktiginiz toplam kilokalori miktarini gorebilirsiniz. Ayrica glinliik toplam kalori miktarinizi da takip edebilirsiniz.

Training Benefit

Training Benefit, her egzersiz seansinin etkisi hakkinda yazili geri bildirim vererek egzersizinizin ne kadar etkili oldugunu
daha iyi anlamaniza yardimci olur. Geri bildiriminizi Polar Flow Uygulamasi ve Flow web hizmetinde goérebilirsiniz. Geri
bildirim alabilmek icin kalp atis hizi bolgelerinde toplamda en az 10 dakika egzersiz yapmis olmaniz gerekir.

Training Benefit geri bildirimi kalp atis hizi bolgelerine dayalidir. Her bolgede harcadiginiz zaman ve yaktiginiz kalori miktarini

inceler.
Farkli egzersiz kazanimi segeneklerinin tanimlari agagida listelenmistir

Geri bildirim Kazanim

Maksimum egzersiz+ Harika bir egzersiz seansi! Bu egzersizde sprint hizinizi artirip kas sinir sisteminizi
gelistirerek veriminizi artirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica yorulma direncinizi gelistirdi.

Maksimum egzersiz Harika bir egzersiz seansi! Bu egzersizde sprint hizinizi artirip kas sinir sisteminizi

gelistirerek veriminizi artirdiniz.

Maksimum ve Tempo Harika bir egzersiz seansi! Hiz ve veriminizi artirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica aerobik
egzersizi kondisyonunuzu ve ylksek zorluk seviyesini daha uzun sure surdirme becerinizi nemli

olclide gelistirdi.

Tempo ve Maksimum Harika bir egzersiz seansi! Aerobik kondisyonunuzu ve yiiksek zorluk seviyesini daha uzun
egzersiz sire siUrdirme becerinizi 6nemli 6lgilide gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica hiz ve

veriminizi gelistirdi.

Tempo egzersizi+ Uzun bir seans boyunca harika bir tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yliksek
zorluk seviyesini daha uzun sire sirdirme becerinizi gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi

ayrica yorulma direncinizi gelistirdi.

Tempo egzersizi Harika tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve ytiksek zorluk seviyesini daha uzun sire
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Geri bildirim

Tempo ve Kararl durum

egzersizi

Kararli durum ve Tempo
egzersizi

Kararli durum egzersizi +
Kararli durum egzersizi
Kararli durum egzersizi ve

Temel egzersiz, uzun

Kararll durum egzersizi ve

Temel egzersiz

Temel egzersiz ve Kararli

durum egzersizi, uzun

Temel egzersiz ve Kararli
durum egzersizi

Temel egzersiz, uzun

Temel egzersiz

Dinlenme egzersizi

Kazanim

surdirme becerinizi geligtirdiniz.

iyi tempo! Yiiksek zorluk seviyesini daha uzun siire siirdiirme becerinizi gelistirdiniz. Bu

egzersiz seansi ayrica aerobik kondisyonunuzu ve kaslarinizin dayanikliigini gelistirdi.

iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu ve kaslarinizin dayanikliligini gelistirdiniz. Bu egzersiz

seansi ayrica yuksek zorluk seviyesini daha uzun stre stirdiirme becerinizi gelistirdi.

Mikemmel! Bu uzun egzersiz seansi kaslarinizin dayanikliligini ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdi. Ayrica yorulma direnciniz de gelisti.

Mikemmel! Kaslarinizin direncini ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Mikemmel! Bu uzun egzersiz seansi kaslarinizin dayanikliligini ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdi. Ayrica temel direnciniz ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag yakma kapasitesi
de gelisti.

Mikemmel! Kaslarinizin direncini ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz. Bu egzersiz
seansi ayrica temel direncinizi ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag yakma kapasitesini
de gelistirdi.

Harika! Bu uzun egzersiz seansi temel direncinizi ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag
yakma kapasitesini gelistirdi. Ayrica kaslarinizin direnci ve aerobik kondisyonunuz da
gelisti.

Harika! Temel direncinizi ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag yakma kapasitesini
gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica kaslarinizin direncini ve aerobik kondisyonunuzu da
gelistirdi.

Harika! Bu uzun, diisiik zorluga sahip egzersiz seansi temel direncinizi ve egzersiz
sirasinda viicudunuzun yag yakma kapasitesini gelistirdi.

Bravo! Bu dlistik zorluga sahip egzersiz seansi temel direncinizi ve egzersiz sirasinda
vicudunuzun yag yakma kapasitesini gelistirdi.

Dinlenmenize yardimci olacak glizel bir egzersiz seansi. Bu gibi hafif egzersizler
vicudunuzun egzersize alismasini saglar.

Kesintisiz kalp atis hizi

Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligi, kalp atis hizinizi glin boyu 6lcer. Bisiklet gibi gok az bilek hareketi gerektiren fiziksel

aktiviteler de artik takip edilebildiginden, harcadiginiz giinlik kalori miktari ve toplam etkinlik durumunuz daha dogru sekilde

6lcaldr.

Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu izleyerek saatinizdeki Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini acabilir,

kapatabilir veya yalnizca gece moduna alabilirsiniz. Sadece gece modunu secerseniz kalp atis hizi izlemeyi yataga

girebileceginiz en erken zamanda baslayacak sekilde ayarlayin.
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Bu 6zellik varsayilan olarak agiktir. Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini agik tuttugunuzda pil daha hizl
tikenir. Nightly Recharge'in calisabilmesi igin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi gerekir. Hem

@ pil kullanimini azaltmak hem de Nightly Recharge'i kullanmak isterseniz stirekli kalp atis hizi izleme 6zelligini
sadece gece calisacak sekilde ayarlayin.

Saatinizde kesintisiz kalp atis hizi

Kalp atig hizi araci, Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini kullanirken saat kadraninda mevcut kalp atis

hizinizi gormenizi saglar. Kalp atis hizinizi Saat kadrani ayarlari bélimiinden saat kadranina

ekleyebilirsiniz.

A ilgili araca tiklayarak Giinliik etkinlik goriiniimiine erisebilirsiniz. Giinliik etkinlik goriiniimiinden
Activity mevcut kalp atis hiziniza ve giin icindeki en yliksek ve en disik kalp atis hizi degerlerinize goz
75 atabilir, 5nceki gece olgilen en disik kalp atis hizinizi gorebilirsiniz. Daha fazla bilgi igin 7/24

210932 Etkinlik 8lciimii balimiini inceleyin.

Saat, kalp atis hiziniz1 5 dakikalik araliklarla takip eder ve daha sonra analiz etmek lizere Polar Flow uygulamasina ya da web
hizmetine kaydeder. Saat, kalp atis hizinizin arttigini algilarsa kalp atis hizinizi kesintisiz olarak kaydetmeye baslar. Kesintisiz
kayit, bilek hareketlerinize gore de baslatilabilir (6r. en az bir dakika boyunca yeterince hizl bir tempoda ytrtidiginizde).
Etkinlik seviyeniz belirli bir diizeyin altina distiglnde kalp atis hizinizin kesintisiz olarak kaydedilmesi otomatik olarak durur.
Saat, kolunuzun hareket etmedigini algilarsa ya da kalp atis hiziniz artmamissa giiniin en disik degerini bulmak icin kalp
atis hizinizi 5 dakikalik araliklarla takip eder.

Bazi durumlarda, glin iginde saatinizde o glinkii kesintisiz kalp atis hizi 6zetinde yer alan en yiiksek veya en distik degerden
daha ylksek ya da daha dusik kalp atis hizi degerleri gorebilirsiniz. Bu durum, goérdiigtintiz deger takip araliginin disindaysa
gerceklesehbilir.

Kesintisiz kalp atis hizi izleme 6zelligi acikken ve saatinizin arkasindaki sensor cildinize temas ederken
saatinizin arkasindaki LED'ler hep acik kalir. Bilekten hassas bir sekilde kalp atis hizi 6lgiimi igin saatinizi nasil
takmaniz gerektigine dair talimatlar icin Bilekten kalp atis hizi 6lcimi bolimiine bakin.

Polar Flow web hizmeti veya mobil uygulamasindan Kesintisiz Kalp Atis Hizi Takibini daha uzun donemli ve daha detayli
sekilde izleyebilirsiniz. Bu detayli kilavuzu inceleyerek Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi
edinebilirsiniz.
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7/24 Etkinlik 6lgim

Polar saat, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivmedlcerle etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle birlikte
hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve diizenliligini analiz ederek diizenli olarak yaptiginiz egzersize ek olarak giinlik
hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmenize olanak saglar. En dogru etkinlik 6lgiimini elde etmek icin saatinizi kalem

kullanmadiginiz kolunuza takmanizi 6neririz.

Etkinlik Hedefi

Saatinizin kurulumunu yaptiginizda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz. Etkinlik hedefi, saatinizde (Ayarlar > Fiziksel ayarlar >
Etkinlik dtizeyi), Polar Flow uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde bulabileceginiz kisisel verilerinize ve etkinlik

duzeyi ayariniza gore belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Polar Flow uygulamasini acin, ment goériniiminde adiniza/profil fotografiniza dokunun ve
Etkinlik hedefi 6gesini gorene kadar ekrani asagi kaydirin. Alternatif olarak, flow.polar.com adresine gidip Polar hesabinizda
oturum acin. Ardindan adiniz > Ayarlar > Etkinlik hedefi 6gesine tiklayin. Ug etkinlik diizeyi arasindan, tipik giiniiniizii ve
etkinliginizi en iyi tanimlayani segin. Secim alaninin altinda, sectiginiz diizeyde ginliik etkinlik hedefinize ulasmak icin ne

kadar etkin olmaniz gerektigini gorebilirsiniz.

Etkinlik hedefinize erismek icin giin icinde etkin olmaniz gereken sure, sectiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin zorluk
derecesine baglidir. Daha zorlu etkinlikler secerek hedefinize daha hizli ulasabilir veya glin boyunca ortalamanin biraz
Ustlinde bir tempoyla aktif kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de etkinlik hedefinize ulasmaniz igin gereken zorluk derecesini
etkiler. Ne kadar gengseniz etkinliginizin zorluk derecesinin o kadar yiksek olmasi gerekir.

Saatinizdeki etkinlik verileri

Saat kadranindan GiinlUk etkinlik goriinimini bulmak icin sola veya saga kaydirin.
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i Gunluk etkinlik hedefiniz ve attiginiz adim sayisi dogrultusunda ne kadar ilerleme kaydettiginizi

Activity goruntdleyin.

7 5 Gunluk etkinlik hedefiniz dogrultusunda kaydettiginiz ilerleme hem ylizde olarak hem de siz aktif

10932

oldukga tamamlanan bir daire seklinde gosterilir. Viicut hareketlerinizin miktari ve tiri kaydedilir ve

tahmini adim sayisina cevrilir.
Ayrica ayrintilari agarken guinlik etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylari gorebilirsiniz:

18 . « Etkin sure, sagliginiza faydali olan toplam viicut hareketlerinizin sliresini size gosterir.
o Kesintisiz Kalp atis hizi 6zelligini kullanirken mevcut kalp atis hiziniza ve glin icindeki en

'h 7 min yuksek ve en disuk kalp atis hizi degerlerinize goz atabilir, 6nceki gece olgtilen en disiik
Heart rate kalp atis hizinizi gérebilirsiniz. Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu
izleyerek saatinizdeki Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini acabilir, kapatabilir veya yalnizca
gece moduna alabilirsiniz.

o Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati stirdlirmek igin gereken en dislk

Energy used

A 1863 ..

metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

Etkinlik Hatirlaticisi

Fiziksel etkinligin saghgi korumada blytk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya ek olarak uzun sureli
oturmaktan kacinmak 6nemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli gtinlik etkinlikte bulundugunuz ginlerde bile uzun stire
oturmak sagliginiz igin zararhdir. Saatiniz glin boyunca uzun sure hareketsiz kalip kalmadiginizi belirler ve bu sayede

oturmanin sagliginiz Gzerindeki olumsuz etkilerinden kaginmaniz igin harekete gegmenize yardimci olur.

Etkinlik hatirlaticisin Ayarlar > Genel ayarlar > Bildirimler bolimiinden etkinlestirebilirsiniz. Etkinlik hatirlaticisi varsayilan
olarak aciktir. 55 dakika boyunca hareketsiz kaldiginizda hafif bir titresimle birlikte Hareket etme zamani bildirimi
goruntdlenir. Harekete gecin ve aktif bir hayata adim atin. Kisa bir ytrlyUs yapin, viicudunuzu esnetin veya baska bir hafif
aktivite yapin. Hareket etmeye basladiginizda veya digmeye bastiginizda mesaj kaybolur. Bes dakika icinde hareket
etmezseniz esitlemeden sonra Polar Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde gorebileceginiz bir hareketsizlik etiketi
alirsiniz. Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti, o ana kadar aldiginiz hareketsizlik etiketlerinin tiim gecmisini gosterir.
Boylece glinlik rutininizi gozden gecirebilir ve daha etkin bir yagsam icin degisiklikler yapabilirsiniz.

Polar Flow Uygulamasi ve web hizmetindeki etkinlik verileri

Polar Flow uygulamasi sayesinde etkinlik verilerinizi hareket halinde takip ve analiz edebilir, saatinizdeki verileri kablosuz
olarak Flow web hizmeti ile esitleyebilirsiniz. Flow web hizmeti etkinlik bilgilerinizi en ayrintili sekilde inceleyebilmenizi saglar.
Etkinlik raporlarinin yardimiyla (RAPORLAR sekmesinin altinda) giinliik etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip

edebilirsiniz. Gunlik, haftalik veya aylik raporlari goriintilemeyi segebilirsiniz.

Bu ayrintil kilavuzdan 7/24 Etkinlik 6lgiimi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Etkinlik Rehberi

Etkinlik Rehberi 6zelligi giin boyunca ne kadar aktif oldugunuzu gosterir ve gunliik fiziksel etkinlik 6nerilerinize ulasmak icin

daha ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigini soyler. Etkinlik hedefinize ulasmak icin o guin ne kadar yol katettiginizi
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saatinizden, Polar Flow uygulamasindan veya web hizmetinden 6grenebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Olciimii bélimiini inceleyin.

Etkinlik Kazanimi

Etkinlik kazanimi etkin olmanin saghginiza kattigi faydalar ve uzun stire boyunca oturmanin sagliginiz tizerindeki
beklenmedik etkileri hakkinda size geri bildirim saglar. Geri bildirimler fiziksel etkinlik ve oturma davraniginin sagliga etkileri
konusundaki uluslararasi kilavuz ve arastirmalara dayanmaktadir. Burada ana fikir sudur: Ne kadar aktif olursaniz o kadar
fayda saglarsiniz!

Polar Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti gtinliik etkinliklerinizin etkinlik kazanimini gosterir. Etkinlik kazanimini glinliik,
haftalik veya aylik bazda gorintileyebilirsiniz. Ayrica Flow web hizmeti ile etkinliginizin sagliginiza olan faydalarini detayl bir
bicimde goruntuileyebilirsiniz.

Actwity summary  Training summary.

summary [ Activity overview > Activity benefit >
%) 6 hours 31 minutes active time tracked

I impressivel A lot of activity and exercise. This.

28 12585
\ [ significantly improves both your health and fitness.

A8 a7vim

& 271w
N

£ Oinactiv

‘You didn't spend too much time sitting in place.
Good for yout

Activity benefit x

Detailed health benefits
] & : 3 Longer e sxpeciancy e
& S R R X
e — Hearthealtn LX)

Metabollc health o0
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Daha fazla bilgi igin 7/24 Etkinlik Olciimii bélimiinii inceleyin.

Yon uydulart

Saatinizde cesitli acik hava sporlari icin hiz, tempo, mesafe ve yikseklik 6lciimi saglayan, egzersiz seansindan sonra Polar
Flow uygulamasinda ve web hizmetinde rotanizi harita lizerinde gérmenize olanak taniyan dahili GPS (GNSS) 6zelligi yer alir.

Saatiniz, hizl bir uydu baglantisi saglamak igin Destekli GPS (A-GPS) hizmetini kullanir. A-GPS verileri, GPS uydularinin
tahmini konumlarini saatinize bildirir. Boylece saatiniz uydulari nerede arayacagini bilir ve baslangic konumunuzun hizlica
tanimlanmasini saglar.

A-GPS verileri her glin glincellenir. FlowSync yazilimi veya Polar Flow uygulamasi lizerinden saatinizi Flow web hizmetiyle
esitlediginizde, saatiniz otomatik olarak en yeni A-GPS veri dosyasiyla glincellenir.

A-GPS son gegerlilik tarihi

A-GPS veri dosyasi 14 gline kadar gecerlidir. Konumlandirma dogrulugu ilk tic giinde goreceli olarak ytksektir ve kalan
gunlerde giderek azalir. Dizenli glincellemeler yiksek bir konumlandirma dogrulugu seviyesi saglar.

Mevcut A-GPS veri dosyasi igin son kullanim tarihini saatinizden kontrol edebilirsiniz. Ayarlar > Saatiniz hakkinda >
Destekli GPS son kullanim tarihi adimlarini izleyin. Veri dosyasinin son kullanim tarihi gegmisse FlowSync yazilimi veya
Polar Flow uygulamasi aracilidi ile saatinizi Flow web hizmeti ile esitleyerek A-GPS verilerini glincelleyin.

A-GPS veri dosyasinin son kullanim tarihi gegtiginde, mevcut konumunuzun belirlenmesi icin daha fazla silire gerekebilir.
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En iyi GPS performansi igin saati, ekrani yukari bakacak sekilde bileginize takin. Saatteki GPS anteninin
konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz dnerilmez. Bisikletin gidonuna takarak
kullanacaginizda ekranin yukari dontik olmasina dikkat edin.

Ayni rotadan geri don ve Baslangica geri don

Ayni rotadan geri don ve Baglangica geri don navigasyon ozellikleri, egzersiz seansinizin baglangi¢ noktasina donmeniz
icin size yol gosterir. Ayni rotadan geri don 6zelligi, geldiginiz rotadan baslangic noktaniza geri donmenize yardimci olur.
Baslangica geri don ise baslangic noktanizin yonini gosterir. Her iki 6zellik de egzersiz seansinizin baslangig noktasina olan
mesafeyi gosterir.

Ayni rotadan geri don, egzersiz seansina basladiktan sonra ayarlanabilir ve yalnizca baslangic noktanizdan yeterince
uzaklastiginizda kullanilabilir. Baglangica geri don, egzersiz 6ncesi modunda egzersiz seansi baslatiimadan once
ayarlanabilir. Ayarlandiktan sonra ekranda egzersiz seansiniz boyunca baslangi¢ noktaniza olan mesafe ve yon gosterilir.
Her iki 6zellige de egzersiz seansini duraklattiginizda Ayarlar Gizerinden erisebilirsiniz.

@ Spor profilinin bu 6zellikleri kullanabilmesi icin GPS'in acik olmasi gerektigini unutmayin.

Ayni rotadan geri don (Ayni rota boyunca geri don)

1. Egzersiz seansini duraklatmak igin GERI tusuna basin, ardindan Ayarlar agin.

2. Baslangica geri don 6gesini secip Ayni rota boyunca secenegini belirleyin.

3. Egzersiz seansinizin baglangic noktasina gitmek icin ekrandaki yonlendirmeyi izleyin. Ekranda, rota tizerinden
gittiginizde egzersiz seansinizin baslangic noktasina kadar olan mesafeyi goreceksiniz.

Ayni rotadan geri don goriinimiinde kullanilabilen iglevler

o Yakinlastirma moduna erismek icin Ayni Rotadan Geri Don gortiniimiinde Tamam tusuna basin. Yakinlastirmak
veya uzaklastirmak icin YUKARI (+) ve ASAGI (-) diigmelerini kullanin ya da ekranda parmaklarinizla sikistirin.
Yakinlastirma modundan ¢ikmak icin GERI tusuna basin.

» Navigasyon seceneklerini agmak icin yakinlastirma modunda Tamam tusuna basin veya Ayni rotadan geri don
gorinimiinde Tamam tusuna iki kez basin.

Baslangica geri don (Kus ugumu yol tizerinden geri don)

1. Egzersiz oncesi veya duraklatma modundayken Ayarlar'i acin.
2. Baslangica geri don 6gesini secip Kus ugumu lizerinden segenegini belirleyin.
3. Ekrandaki yonlendirme, baslangig noktaniza geri dontis yoniind, mevcut yoniiniizii ve kalan mesafeyi gosterir.

Baslangica geri dén gériiniimiinde kullanilabilen iglevler

» Yakinlastirma moduna erismek icin Baslangica Geri Don goériinimiinde Tamam tusuna basin. Yakinlastirmak veya
uzaklastirmak icin YUKARI (+) ve ASAGI (-) diigmelerini kullanin ya da ekranda parmaklarinizla sikistirin.
Yakinlastirma modundan gikmak icin GERI tusuna basin.

o Navigasyon seceneklerini agmak icin yakinlastirma modunda Tamam tusuna basin veya Baslangica geri don
gorinimunde Tamam tusuna iki kez basin.

Kus ugumu yol iizerinden baslangi¢ noktaniza geri donmek igin:
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o Saatinizi 6nlinlizde yatay bir pozisyonda tutun.

o Saatinizin hangi yone gittiginizi belirleyebilmesiicin hareket etmeye devam edin. Ok isareti baslangic noktanizin
yonulnu gosterecektir.

» Baslangic noktasina geri donmek icin ok isaretinin gosterdigi yone dondn.

o Saatiniz durus noktanizi ve baslangic noktasina dogrudan (kus ugumu) uzakliginizi da gosterir.

Bilmediginiz bir bdlgedeyseniz saatinizin uydu sinyalini kaybetme ve pilinin bitmesi ihtimallerine karsi her zaman yaninizda
bir harita bulundurun.

Komoot

Komoot ile haritalarinizda ayrintili rotalar planlayin ve rotalarinizi saatinize aktararak egzersizinizi adim adim rota rehberiyle
yapin! Yol bisikleti, doga ylrlyUsu, tur bisikletciligi veya dag bisikleti gibi tiim egzersizlerinizde, Komoot'un Ustiin planlama

ve navigasyon teknolojisinden faydalanarak acik havanin gtizelligini daha yakindan kesfedebilirsiniz.

Komoot hesabiniz yoksa hemen olusturun. Komoot'a kaydoldugunuzda tim temel 6zellikleri deneyebileceginiz tcretsiz bir
bolge kazanirsiniz. Komoot, bulundugunuz bolgeyi Gicretsiz bolgeniz olarak secmenizi 6nerir. Bolgenizi sectikten sonra

komoot uygulamasini Polar Flow'a baglayabilir ve komoot rotalariniza saatinizden ulasabilirsiniz.

Komoot'u nasil kullanacaginiz hakkinda yardim almak igin support.komoot.com/hc/en-us adresinden destek sitesine goz

atin.

@ Komoot rotalari icin 1 saniyelik GPS kayit sikhigi gereklidir. 1 veya 2 dakikalik kayit sikliklari ile birlikte
kullanilamaz.

Komoot ve Polar Flow hesaplarinizi baglama

ilk olarak Polar Flow hesabinizin ve komoot hesabinizin bulundugundan emin olun. Komoot ve Polar Flow hesaplarinizi Polar
Flow uygulamasindan veya web hizmetinden baglayabilirsiniz.

Polar Flow uygulamasinda:
Polar Flow uygulamasinda ana menlye gidin ve Genel Ayarlar > Baglan > Komoot > Baglan secenegini belirleyin.

Alternatif olarak ana mentiden Favoriler'i secgin ve baglanmak icin Komoot diigmesine dokunun:

< Back POLAR.

@ All favorites

Order by

vodred  Kin

Targets (0) &
Routes (0) Ty
Q komoot Connect >

Polar Flow web hizmetinde:
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Polar Flow web hizmetinde Ayarlar > Partnerler > Komoot > Baglan adimlarini izleyin.

Alternatif olarak ment gubugundaki Favoriler simgesine ﬁ’ tiklayarak Favoriler'e gidin ve Baglan'a tiklayin:

Routes (0)

&, Import ¥V komoot  Connect STRAVA Connect

Komoot ve Polar Flow hesaplarinizi bagladiktan sonra, komoot hesabinizda kilidini agtiginiz tim planlanmis komoot turlariniz
Polar Flow'daki favori rotalariniz ile esitlenir.

Komoot rotalarini saatinizle esitleme

Komoot'ta yeni rotalar olusturdugunuzda, bu rotalar bir sonraki esitleme isleminde Polar Flow'daki favorilerinizle ve Polar

Flow uygulamasi araciligiyla saatinizdeki rotalarla otomatik olarak esitlenir.

@ Polar Flow uygulamasini kullanarak rotalari saatinizle esitlemeniz gerektigini unutmayin. Rotalar, masatisti
bilgisayarinizda Polar FlowSync yazilimi kullanilarak saatinizle esitlenemez.

Saatinizde kullanmak istediginiz rotalari Polar Flow uygulamasindan veya web hizmetinden secebilirsiniz. Saatinizde ayni
anda en fazla 100 favori bulunabilir.

Polar Flow uygulamasindaCihazlar mendisiine ve cihaz sayfasina gidin. Saatinizdeki mevcut favorilerinizi gérmek icin
sayfayi asagdi kaydirin ve Ekle/gikar segenegine dokunun.

1. Sagdaki — (i0S)/ = (Android) secenegine dokunup basili tutarak rotalarinizin sirasini degistirebilir ve rotalarinizi
istediginiz yere slrukleyebilirsiniz.
2. Rota eklemek veya gikarmak igin Ekle/gikar secenegine tekrar dokunarak tiim favorilerinize erisebilirsiniz.
3. Fauvorilerinizi su olgltlere gore siralayabilirsiniz: Ad, Degistirilme Tarihi ve Tr.
4. Birrotayi saatinizden kaldirmak igin anahtari sola gevirin. Rota eklemek igin anahtari saga gevirin.
5. Degisiklikleri kaydetmek icin saatinizi uygulamayla esitleyin.
Cancel PoLAR. Daone Cancel P oLAR. Done
Favorites on Grit X All favorites
Last synced: 25.6.2020, 9.38 Faworites on Grit X (5/100)
Training targets (3} e Sort by
ry o [ I
o Training targets (3/3)
4 Phased
_z.-' g;;'“" -R.’ Phased
Routes (4) 7 Routes (3/6)

Helsinki Coast Run

A8 w Bike Tour to Rokua national park

62.60km

Bike Tour to Rokua national park

6260 km Helsinki Coast Run

482 kM

Road ride to Beach
5182 km

Running Loop from Lake Merritt
828km

Road ride to Beach

51.82km Road ride to Satama

2376 km

Run from Rathaus
939 km

Running Loop from Lake Merritt
B8 kW

A ACL.00.0
& &
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Flow web hizmetinde Favoriler sayfaniza gitmek igin sayfanin tist kisminda yer alan ment gubugundaki Favoriler simgesine
‘f:i’ tiklayin.

Rota listesinin solundaki secim kutularina tiklayarak rotalari secin ve sag taraftaki saat esitleme listesine tasiyin.
Komoot ile yeni rotalar planladiysaniz OYenile dugmesine tiklayarak bunlari rota listenizde glincelleyebilirsiniz.
Surlkleyip birakarak saatinizdeki rotalarin sirasini degistirebilirsiniz. Farkli rotalari kaldirmak igin X'e, tek seferde tim
rotalari kaldirmak igin TEMIZLE'ye tiklayabilirsiniz. Saatinizden kaldirsaniz bile rotalarinizin favorilerinizde hala
kullanilabilir oldugunu unutmayin.

Degisikliklerinizi kaydetmek icin saatinizi Polar Flow uygulamasiyla egitleyin.

I - I

Training targets and routes

4
PeonAar. fow AR 3 3 AMUN R Joanna Hamilton 0 % 0O

Favorites @ kmoast A stava

Order on device

EI Add Import route Drag to change the order of your favorites on your
device. Remember 10 sync when you're happy with
@ Training targets (3) v ;‘7“";’)‘3"995'
—
H Duration @& 005000
Phased (P 00:40:00 Polar Gt X -
U3 calories A 700 keal Training targets (3) CLEAR
i ﬂ Calories 700 kecal b4
Routes (6) T2 ¥ i Phased 00:4000 X
[ Hetsinki coast Run 4y as2im i Eg Ouralion 005000 X
@ Running Loop from Lake Merritt 1 829km
Routes (4) CLEAR
@ Road ride lo Satama 1 2376 km —
r i @Y Helsinki Coast Run 4.82 km *
@) Bike Tour to Rokua national park 4 626 km —
] L@J Bike Tour to Rokua national park 62 6 km »®
lC Nb o
@) Runtrom Ratnavs =t A2 i [@) Running Loop from Lake Merritt  820km X
@ Road ride to Beach A% 51.82km :f.\: Road ride to Beach 51.82km X

@ Polar Flow web hizmetinde ve uygulamasinda favorilerinizi nasil yoneteceginiz hakkinda daha fazla bilgi

edinmek icin Polar Flow'da favorileri ve egzersiz hedeflerini ydonetme sayfamiza goz atin.

Komoot rotasiyla egzersiz seansi baslatma

1.

ok N

Egzersiz 6ncesi moduna girmek igin saat gériiniimiinde TAMAM diigmesini basili tutarak veya GERI diigmesine
basarak ana menUye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin.

Kullanmak istediginiz spor profilini secin.

Rotalar'i acin ve ardindan takip etmek istediginiz rotayi secin.

istiyorsaniz karbonhidrat hatirlatici veya icecek hatirlatici ekleyin ve ardindan Baslat segenegini belirleyin.
Rotaya nereden baslamak istediginizi secin: Baglangi¢ noktasindan, Rotanin ortasindan, Rotanin sonundan ters
yone veya Rotanin ortasindan ters yone.

Saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin ve Tamam tusuna
basarak egzersiz seansinizi baglatin. Egzersiz seansiniza baglamadan dnce pusulayi kalibre etmeniz istenebilir.
istenmesi durumunda, pusulayi kalibre etmek igin ekrandaki talimatlari izleyin.

Saatiniz, rota boyunca sizi yonlendirir. Rotaya ulastiginizda Rota baglangi¢ noktasi bulundu uyarisi goriinttlenir ve
egzersizinize baslayabilirsiniz.

Saatiniz, rota boyunca sizi adim adim talimatlarla yonlendirir. Rotayi bitirdiginizde Rotanin sonuna geldiniz uyarisi
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gosterilecektir.

Rota rehberi gorintimiinde yakinlastirma moduna erismek igin Tamam tusuna basin. Yakinlastirmak veya uzaklastirmak igin
YUKARI (+) ve ASAGI (-) diigmelerini kullanin ya da ekranda parmaklarinizla sikistirin. Yakinlastirma modundan ¢ikmak igin
GERI tusuna basin.

Rota rehberi goriinimunden navigasyon seceneklerini agmak icin Tamam tusuna iki kez basin. Asagidaki secenekler
sunulur:

o Konumunuz: Bulundugunuz konumun koordinatlarini gortintileyin.

« BRota rehberini kapat: Mevcut rota rehberini durdurur.

» Ters rota: Secilen rotanin yonuini tersine gevirir.

« BRotalar: Egzersiz seansiniz esnasinda ihtiyagc duymaniz halinde baska bir rotaya gecebileceginiz rota listesini agar.

« Adim adim rehberi durdur: Mevcut adim adim rehberi durdurur.

« Baslangica geri don: Baslangica geri don (Kus ugumu) veya Ayni rotadan geri don (Ayni rota boyunca) 6zelligini
etkinlestirin. Daha fazla bilgi icin Ayni rotadan geri don ve Baslangica geri don bollimtne bakin.

» Rota oryantasyonu: Rotayi ekranin Ust kisminda her zaman kuzey olacak sekilde gortinttlemek igin Kuzey yukari'yi

segin. ilerlediginiz yoniin ekranda her zaman iist kisimda goriintiilenmesi icin Rota yukari segenegini belirleyin.
« Pusula kalibrasyonu: Pusulayi manuel olarak kalibre etmek icin ekrandaki talimatlari izleyin.

@ Kalibrasyon islemini, saatiniz bileginize takiliyken gergeklestirin.

Rota Rehberi

Rota rehberi 6zelligi, size daha dnceki egzersiz seanslarinda kaydettiginiz rotalarda veya komoot ya da Strava gibi Gglncl

taraf hizmetlerinden Flow'a aktardiginiz rotalarda kilavuzluk eder. Rota dosyalarini GPX veya TCX dosya biciminde

dogrudan Flow'a da aktarabilirsiniz.

Rotaya baslangic noktasindan, bitis noktasindan veya size en yakin noktadan (rota ortasindan) baslayabilirsiniz. Saatiniz
once sizi rotadaki sectiginiz baslangic noktasina gotirir. Rotaya girdiginizdeyse yolun tamaminda kilavuzlugunuzu yapar ve
yoldan sapmamanizi saglar. Sadece ekrandaki yonlendirmeleri izleyin. Ekranin altinda ne kadar yolunuzun kaldigini

goreceksiniz.

Rota ve yukseklik profilleri

Bir rota sectikten sonra rotanin genel goriiniiminu ve ylkseklik profilini géreceksiniz. Bu, hangi rotanin hangisi oldugunu ve

egzersiz seansinizdan ne beklemeniz gerektigini belirlemenize yardimci olur.
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2

Monaco-Eze

12,6

o i ]

Altitude

Drink reminder:

Add

Rotanizi yakinlastirmak veya uzaklastirmak icin OK diigmesine basin ve ardindan YUKARI (+) ve ASAGI (-) digmelerini
kullanin. Yakinlastirma modundan ¢ikmak icin GERI tusuna basin.

Planli rotalar icin toplam tirmanis ve inis

Planli bir rotaya baslarken rotanizdaki toplam tirmanis ve inis degerlerini goreceksiniz. Rotada ilerlerken tirmanis/inis
degerleri glincellenecek ve siz her zaman rotada kalan toplam tirmanis ve inis degerini goreceksiniz. Isterseniz meveout
tirmanig/inis de@erinizi de gorebilirsiniz. Tam olarak nerede oldugunuzdan ve ne kadar yolunuz kaldigindan her zaman emin

olacaksiniz.

Planlanmamis bir rotada ilerlerken 6nceki kilometreye yonelik tirmanig ve inis degerlerinin yani sira mevcut tirmanis/inis
degderinizi de gorebileceksiniz.

Haritalarda ayrintili rotalar planlamak ve Flow ile rotalari saatinize aktarmak icin komoot'u kullanabilirsiniz.

Saatinize rota ekleme

Saatinize rota eklemek igin rotayl Flow web hizmeti veya uygulama lizerinden favorilerinize ekleyin ve saatinizi Polar Flow
uygulamasiyla esitleyin. Daha fazla bilgi icin Polar Flow'da favorileri ve egzersiz hedeflerini yonetme sayfamiza goz atin.

Rota rehberiile egzersiz seansi baslatma

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gériiniimiinde TAMAM diigmesini basili tutarak veya GERI diigmesine
basarak ana menye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin.

2. Kullanmak istediginiz spor profilini secin.

3. Botalar'i acin ve ardindan takip etmek istediginiz rotayi segin.
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4. |stiyorsaniz karbonhidrat hatirlatici veya icecek hatirlatici ekleyin ve ardindan Baslat secenegini belirleyin.

5. Rotaya nereden baslamak istediginizi secin: Baglangi¢ noktasindan, Rotanin ortasindan, Rotanin sonundan ters
yone veya Rotanin ortasindan ters yone.

6. Saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin ve Tamam tusuna
basarak egzersiz seansinizi baglatin. Egzersiz seansiniza baglamadan dnce pusulayi kalibre etmeniz istenebilir.
istenmesi durumunda, pusulayi kalibre etmek igin ekrandaki talimatlari izleyin.

7. Saatiniz, rota boyunca sizi yonlendirir. Rotaya ulastiginizda Rota baslangi¢ noktasi bulundu uyarisi gériintulenir ve
egzersizinize baslayabilirsiniz. Rotayi bitirdiginizde Rotanin sonuna geldiniz uyarisi gésterilecektir.

Rota rehberi gorintimiinde yakinlastirma moduna erismek igin Tamam tusuna basin. Yakinlastirmak veya uzaklastirmak igin
YUKARI (+) ve ASAGI (-) diigmelerini kullanin ya da ekranda parmaklarinizla sikistirin. Yakinlastirma modundan ¢ikmak igin
GERI tusuna basin.

Rota rehberi goriinimunden navigasyon seceneklerini agmak icin Tamam tusuna iki kez basin. Asagidaki secenekler

sunulur:

o Konumunuz: Bulundugunuz konumun koordinatlarini gortintileyin.

« BRota rehberini kapat: Mevcut rota rehberini durdurur.

» Ters rota: Secilen rotanin yonuini tersine gevirir.

« BRotalar: Egzersiz seansiniz esnasinda ihtiyagc duymaniz halinde baska bir rotaya gecebileceginiz rota listesini agar.

« Adim adim rehber baglat: Mevcut rota icin adim adim yol tarifini etkinlestirir. Saat, sesli ve titresimli uyarilar
araciligiyla talimatlar verir ve hangi yone donmeniz gerektigini gosterir. Komoot rotalari icin adim adim yol tarifi
varsayilan olarak etkindir. Adim adim yol tarifi etkin oldugunda mentide Adim adim rehber durdur secenegi

goruntilenir.

» Baslangica geri don: Baslangica geri don (Kug ugumu) veya Ayni rotadan geri don (Ayni rota boyunca) 6zelligini
etkinlestirin. Daha fazla bilgi igin Ayni rotadan geri don ve Baslangica geri don bolimiine bakin.

» Rota oryantasyonu: Rotayi ekranin Ust kisminda her zaman kuzey olacak sekilde gortnttlemek igin Kuzey yukari'yi
segcin. ilerlediginiz yoniin ekranda her zaman (ist kisimda gériintiilenmesi igin Rota yukari segenegini belirleyin.
» Pusula kalibrasyonu: Pusulayi manuel olarak kalibre etmek icin ekrandaki talimatlari izleyin.

@ Kalibrasyon islemini, saatiniz bileginize takiliyken gergeklestirin.

Pusula

Pusulayi egzersiz seanslarinda kullanmak icin gorintilenmesini istediginiz spor profiline eklemeniz gerekir.
Flow mobil uygulamasinda:

1. Ana meniye gidin ve Spor profilleri'ni secin.

2. Bir spor profili segin ve spor profili ayarlarini agmak igin Diizenle'ye dokunun.

3. Flow hesabinizda birden fazla cihaz varsa Street X'lin, listenin en tstiinde segilmis oldugundan emin olun.
Kaydirarak cihazi degistirebilirsiniz.
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4. Egzersiz goriiniimleri icin sayfayi asagi kaydirin ve Ek goriiniimler kisminin altinda Pusula goriinimint secin.
5. Hazir oldugunuzda Bitti secenegine dokunun. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Polar Flow web hizmetinde:

1. Sag ust kdsede bulunan isminize/fotografiniza tiklayin. Spor Profilleri'ne gidin ve eklemek istediginiz spor profilinde
Diizenle'yi secin.

2. GCihaza bagl secenegini belirleyin.

3. Street X > Egzersiz goriiniimleri > Yeni ekle > Tam ekran > Pusula secenegini belirleyip kaydedin. Ayarlari

saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Egzersiz seanslarinda pusulayi kullanma

Egzersiz seanslarinda pusula goriiniimiine gitmek icin YUKARI/ASAGI diigmelerini kullanarak ekrani kaydirabilirsiniz.
Ekranda durus noktaniz ve ana yonler gosterilir.

Pusulayi kalibre etme

Egzersiz seansi sirasinda pusulayi kalibre etmeniz istenebilir. istenmesi durumunda, pusulay kalibre etmek icin ekrandaki

talimatlari izleyin.

Pusulayi Ayarlar tizerinden manuel olarak da kalibre edebilirsiniz. Egzersiz seansinizi duraklatin, Ayarlar'i agin ve Pusulayi
kalibre et'i secin. Ekrandaki talimatlari izleyin.

® Kalibrasyon islemini, saatiniz bileginize takiliyken gergeklestirin.

Durus noktasini sabitleme

Pusula egzersiz goriinimuinde, gecerli durus noktanizi sabitlemek icin TAMAM diigmesine basin. Bu islemden sonra sabit
durus noktanizdan ne kadar saptiginiz, ekranda kirmizi ile gosterilir.

Once pusulayi kalibre etmeniz gerektigini unutmayin.

Pusulanin egzersiz seanslari disinda kullanimi

Egzersiz yapmadiginizda Navigasyon goriinimiinden pusulaya erisebilirsiniz. Navigasyon goriinimdnt Ayarlar >
Gorindmler yolunu izleyerek ekleyin. Ekledikten sonra ayrintilari goriintlilemek igin saat kadranindan goriiniime ulasana

kadar sola veya saga kaydirin ve TAMAM dligmesine basin.

Durus noktasini sabitleme
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Pusula gorinimiinde mevcut durus noktanizi sabitlemek igcin Tamam diigmesine basin. Bu islemden sonra sabit durus

noktanizdan ne kadar saptiginiz, ekranda kirmizi ile gosterilir.
Pusulayi kalibre etme

Pusulayi kalibre etmek igin en asagdi kadar kaydirin ve Kalibre et secenegini belirleyin.

@ Kalibrasyon islemini, saatiniz bileginize takiliyken gergeklestirin. En dogru olclimi elde etmek igin pusulay!
duzenli olarak kalibre edin.

Pusula araci, yontintzu hizli bir sekilde bulmanizi saglar. Pusula ignesinin kirmizi ucu
@ kuzeyi gosterir. Araca dokunarak pusulayi Navigasyon gortinimiinde acabilirsiniz. Aracin
kullanilabilmesi igin pusulanin kalibre edilmesi gerekir. Araci Saat kadrani ayarlari

bolimuinden saat kadranina ekleyebilirsiniz.

Dikey Hiz ve VAM
Dikey hiz

Dikey hiz, yalnizca rakimi hesaba katarak tirmanis veya inis hizinizi dakika basina metre ya da fit cinsinden hesaplamak icin
yukselis veya inigleri aninda, gercek zamanli 6lger. Tirmanis sirasinda mevcut egzersiz yogunlugunuz hakkinda size bilgi
saglar. Diz zeminde hiz veya guig ile ayni sekilde kullanilabilir. Egzersiz seanslari sirasinda dikey hizi gortintilemek
istiyorsaniz gormek istediginiz spor profillerinin egzersiz gortinimlerine eklemeniz gerekir.

'"'mggm Dikey hiz (m/dk) veya (ft/dk)

Descent Ascant

Tirmanis hizi (VAM)

VAM, bisiklet stirerken yikselis hizinizi hesaplayan bir 6lciimdiir. Saat basina dikey metre (m/sa) cinsinden ifade edilir. VAM,
hem 30 saniyelik bir zaman araligindaki hem de tur baslangicindan itibaren ortalama tirmanis hizinizi lger. 30 saniyelik bir
zaman araliginda 6lclilen VAM (VAM, 30 sn), mevcut hizinizi korumaniz halinde bir saat icinde kag metre tirmanacaginiz
hakkinda size fikir verir. Bu bilgi tirmanis performansinizi izlemek ve kalan tirmanis stiresini tahmin etmek icin kullanilabilir.

Tur Tirmanis Hizi (Tur VAM), gecerli tur icin ortalama tirmanis hizini gésterir. Turu tirmanisin basinda baslatarak tirmanisa
ozel performans olglimlerini takip edebilirsiniz. Tur VAM, uzun ve kesintisiz tirmaniglar sirasinda ortalama tirmanis hizini
araliklarla 6lgmenize olanak tanir. Tur VAM, genel tirmanis performansina iligkin iyi bir 6lctim saglasa da anlk yogunluk
degisimlerine hizli yanit vermez. Uzun tirmanislar sirasinda anlik yogunluk ile ortalama yogunluk arasindaki iliskiyi anlamak
icin tirmanis hizini (VAM, 30 sn) ve tur tirmanis hizini (Tur VAM) yan yana karsilastirabilirsiniz. Egzersiz seanslari sirasinda bu

Olctimleri goriintlilemek istiyorsaniz gormek istediginiz spor profillerinin egzersiz gériiniimlerine eklemeniz gerekir.
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va, s0s VAM, 30 sn (m/sa)
768 Tur VAM (m/sa)

Altitude Ascent

1603 1270

Lap VAM

458"

Egzersiz Gorinimune Dikey Hiz ve VAM ekleme

Polar Flow uygulamasinin veya web hizmetinin spor profili ayarlari bélimiindeki egzersiz gorintmlerini 6zellestirerek
egzersiz seanslariniz sirasinda gormek istediginiz verileri segebilirsiniz. Dikey hiz ve VAM su anda asagidaki spor profilleriyle
birlikte kullanilabilmektedir:

o Doga yurtyusu

o Patika kosusu

« Bisiklet

« Yol bisikleti

« Dag bisikleti

o Alp disiplini kayak

» Snowboard

o Dag bisikletiile oryantiring
« Ultra maraton

o Telemark kayagi

o Pist disi kayak

o Kar ayakkabili ylriyls
o Tirmanis (dis mekan)
» Off-road triatlon

o Off-road duatlon

Polar Flow uygulamasinda:

1. Ana mentye gidin ve Spor profilleri'ni secin.

2. Bir spor profili secin ve spor profili ayarlarini agmak icin Diizenle'ye dokunun.

3. Flow hesabinizda birden fazla cihaz varsa Street X'nun, listenin en Ustlinde secilmis oldugundan emin olun.
Kaydirarak cihazi degistirebilirsiniz.

4. Egzersiz gorlinimleri icin asagi kaydirin. Gérinimu dizenlemek icin mevcut bir goriinime veya yeni bir gérinim
eklemek igin arti simgesine dokunun. Ardindan, veri alanlarina dokunarak bunlari egzersiz gérintmiine ekleyin.
Dikey hiz ve VAM, Qevre bolimiinde bulunabilir.
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5. Hazr oldugunuzda Bitti segenegdine dokunun. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Cancel Done Cancel Done

Trail running
with Polar Vantage V3

Vertical speed

8 O X JAscent speed (VAM, 30s) i=

X Flap ascent speed (VAM) i=

wirgnment

Altitude

Time of day (&
Ascent

Heart rate () 2
escent

Work-rest guide () Incline/decline

Map navigation (O

Pace

Altitude (3

8«Bva8.

Polar Flow web hizmetinde:

1. Sag Ust kdsede bulunan isminize/fotografiniza tiklayin. Spor Profilleri'ne gidin ve eklemek istediginiz spor profilinde
Diizenle'yi segin.

2. GCihaza bagli secenegini belirleyin.

3. Dizenlemek icin mevcut bir gériiniime veya yeni bir gorinim eklemek igin arti simgesine tiklayin. Ardindan, veri
alanlarina tiklayarak bunlari egzersiz goériinimdine ekleyin. Dikey hiz ve VAM, Gevre bélimiinde bulunabilir.

4. Hazrr oldugunuzda Kaydet'e tiklayin. Ayarlan saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Hill Splitter™

Hill Splitter™, egzersiz seansinizda yokus cikarken ve yokus inerken nasil performans gosterdiginizi izlemenizi saglar. Hill
Splitter™, GPS bilgilerinize gore hiz, mesafe ve barometrik rakim verilerini kullanarak tim yokus cikislari ve yokus inigleri
otomatik olarak tespit eder. Rotanizda algilanan tiim yokuslar icin mesafe, hiz, tirmanis ve inis gibi degerlerle birlikte
performansiniza yonelik ayrintili bilgiler gosterir. Egzersiz seansinizin yikseklik profili hakkinda veriler elde edip farkli
egzersiz seanslari arasinda yokus istatistiklerini karsilastirabilirsiniz. Tiim yokuslara iliskin ayrintili bilgiler otomatik olarak
kaydedilir ve turlari manuel olarak eklemenize gerek kalmaz.

Hill Splitter, tlim egzersiz seanslarinda araziye uyum saglar. Pratikte bu durum, nispeten diiz bir arazide egzersiz seansi
yaparken kliglk yokuslarin bile sayildigi anlamina gelir. Daglar gibi yiksekligin cokca farklilik gosterdigi bolgelerde egzersiz
yaparken ise en kliclk yokuslar sayilmaz. Bu adaptasyon daima egzersiz seansina 6zeldir.

Yokus olarak sayilan minimum tirmanis veya inisler, spor profilinize bagli olarak degisir. Yokus asagi sporlarda (snowboard,
yokus asagdi kayak, daglik bolgede kayak ve telemark kayak) bu yikseklik 15 metreyken diger tiim sporlarda 10 metredir.

@ Hill Splitter kullanimricin 1 saniyelik GPS kayit sikigi gereklidir. 1 veya 2 dakikalik kayit sikliklari ile birlikte
kullanilamaz.
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Hill Splitter gortinimunu spor profiline ekleme

Hill Splitter egzersiz gorinimi tim kosu, bisiklet ve yokus asagi spor profili tlrleri igin varsayilan olarak acgiktir. Bununla

beraber, GPS ve barometrik rakim olctimlerini kullanan herhangi bir spor profiline de eklenebilir.
Polar Flow web hizmetinde:

1. Spor Profilleri'ne gidin ve Hill Splitter gorinimuni eklemek istediginiz spor profilinde Diizenle'yi secin.
2. Cihaza bagl secenegini belirleyin
3. Street X > Egzersiz goriiniimleri > Yeni ekle > Tam Ekran > Hill Splitter adimlariniizleyin ve kaydedin.

Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Ana mentye gidin ve Spor profilleri'ni secin.
2. Sporu secin ve Diizenle'ye dokunun.

3. Hill Splitter egzersiz gérinimuini ekleyin.

4. Hazir oldugunuzda Bitti segenegine dokunun.

Ayarlari Polar cihazinizla esitlemeyi unutmayin.

Hill Splitter ile egzersiz

Egzersiz seansiniza basladiktan sonra YUKARI/ASAGI diigmelerini kullanarak Hill Splitter goriiniimiine gegin. Egzersiz

seansiniz boyunca asagidaki ayrintilari gortintileyebilirsiniz:

1
2nd

Uphil

Downhill

« Mesafe: Mevcut segmentin mesafesi (diiz, yokus yukari veya yokus asagi)
« Mevcut segmentteki tirmaniglar/inigler
o Hiz

Yokus ile diizlik arasi gecislerde gecikme olabilecegini g6z 6ntinde bulundurun. Bu gecikme yokusun bittiginden emin

olmamizi saglar. Hill Splitter egzersiz goriinimiinde gosterilen bir yokus ile diizliik arasindaki gecgis gecikse de yokusun
bittigi nokta verilerde dogru bir sekilde isaretlenir. Bu nedenle Polar Flow web hizmetinde veya uygulamasinda egzersiz
Ozetinizi gorlntilerken dogru sekilde gosterilir.

Yokus ayrintilari agilir penceresi

Yokus asagi sporlarda (snowboard, yokus asagi kayak, daglik bolgede kayak ve telemark kayak), son gectiginiz ve ardindan
15 metre yukari tirmandiginiz yokusa iliskin ayrintilarin bulundugu bir acilir pencere gortntuilenir. Bu, telesiyejle yukari

cikarken acilir pencereyi gérmeniz igin tasarlanmistir.

138



—_
Distance

/ 1.34.. « Mevcut segmentteki tirmaniglar/inisler
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f \
028 324 JII « Ortalama hiz
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\’/ o Yokus sayisi

Hill Splitter 6zeti

Egzersiz seansinizdan sonra egzersiz 6zetinde asagidaki bilgileri bulabilirsiniz:

Mesafe: Mevcut segmentin mesafesi (dliz, yokus yukari veya yokus asagi)

o Yokus cikis ve yokus inis sayisl

Hill Splitter

o Toplam yokus cikis ve yokus inis mesafesi

Polar Flow web hizmetinde ve mobil uygulamasinda ayrintili analiz

Egzersiz seansinizdan sonra verilerinizi esitleyerek Polar Flow web hizmetinde tim yokus yukari, yokus asagi ve diz
segmentlere iliskin ayrintili verileri gorintileyin. Egzersiz seansinizin genel bakisina Polar Flow uygulamasindan da
erisebilirsiniz.

Her bir segmente iligkin veriler spor profilinize ve kullandiginiz sensorlere bagl olsa da rakim, gug, kalp atis hizi, kosu
kadansi ve hiz gibi veriler, analizinize dahil olabilir.
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7 00:00:58 0,09 t18 7,0
8 00:02:27 0,15 V24 4,2
o 00:01:41 0,09 t14 4,0
10 00:01:41 0,24 V14 87

Yaris temposu

Yaris temposu 6zelligi temponuzu sabit tutmaniza ve belirlenmis bir mesafe icin hedef slirenizi bagsarmaniza yardimci olur.
Ornegin, 10.000 metrelik bir mesafe igin 45 dakika hedef siire belirleyin ve dnceden belirlenmis hedefinize karsilik ne kadar

onde ya da geride oldugunuzu takip edin.
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Yaris temposu saatinizden ayarlanabilir. Bununla birlikte Flow web hizmetinde ya da uygulamasinda Yaris Temposu hedefi

belirleyebilir ve hedefinizi saatinize esitleyebilirsiniz.

So6z konusu glin igin yaris temposu planladiysaniz saatiniz, egzersiz 6ncesi moduna girerken yaris temponuzu baslatmanizi

Onerir.
Saatinizde yarig temposu hedefi olugturma

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat goriiniimiinde TAMAM diigmesini basili tutarak veya GERI diigmesine
basarak ana menlye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin.

2. Egzersiz 6ncesi modunda, Ayarlar'i acin.

3. Ardindan Yarig Temposu'nu secip mesafe ile slreyi ayarlayin. Onaylamak icin TAMAM diigmesine basin. Saat,
hedef sirenize ulasmanizi saglayacak tempo/hiz degerini gosterir ve egzersiz dncesi moduna doner. Buradan

egzersiz seansiniza baslayabilirsiniz.

Flow web hizmetinde yarig temposu hedefi olugsturma

1. Flow web hizmetinde Ginliik bélimiine gidin ve Ekle > Egzersiz hedefi segenegine tiklayin.

N

Egzersiz hedefi ekle ekraninda, Spor'u secin ve Hedef adi (en fazla 45 karakter), Tarih ve Saat alanlarini doldurup
varsa eklemek istediginiz Notlari girin.

Yaris Temposu secenegini belirleyin.

Su degerlerden ikisini girin: Siire, Mesafe ya da Yarig Temposu. Uciincii deger otomatik olusturulacaktir.

Favorilere ekle T:f simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.

S

Hedefi Gilinllik bolimine eklemek icin Kaydet'e tiklayin.

Hedefi FlowSync kullanarak saatinizle esitleyebilirsiniz. Artik hazirsiniz!

Strava Live Segmentleri

Strava Segmentleri, bisiklet veya kosu egzersizlerinde zamana karsi yarismak isteyen sporcular igin énceden belirlenmis
yollardan ve pistlerden olusur. Segmentler, Strava.com adresinde tanimlanir ve herhangi bir Strava kullanicisi tarafindan
olusturulabilir. Segmentleri kullanarak bitirme sirelerinizi daha 6nceki slirelerinizle veya segmenti tamamlayan diger Strava
kullanicilarinin bitirme slireleriyle karsilastirabilirsiniz. Her segmentin herkese acik bir lider tablosu bulunur. S6z konusu

segmenti en kisa siirede tamamlayanlara King/Queen of the Mountain (KOM/QOM - Dag Krali/Kraligesi) unvani verilir.

Strava Live Segmentleri 6zelligini Polar Street X trtiniinlizde kullanabilmek igin Strava Summit Analiz paketine sahip

olmaniz gerektigini unutmayin. Strava Live Segmentlerini etkinlestirdikten sonra segmentleri Flow hesabiniza aktarip Street

X'niz ile esitlediginizde, favori Strava segmentlerinize yaklastiginiz anda saatinizden uyari alirsiniz.

Bir segmentteyken saatinizde kisisel rekorunuzun (PR) ilerisinde mi, yoksa gerisinde mi oldugunuzu gosteren gergek
zamanli performans verileri gortntilenir. Segment tamamlandiginda sonuglar aninda hesaplanip saatinizde gosterilir, ancak

nihai sonuglari Strava.com adresinden kontrol etmeniz gerekir.

Strava ve Polar Flow hesaplarinizi baglayin

Strava ve Polar Flow hesaplarinizi Polar Flow web hizmetinden VEYA Polar Flow uygulamasindan baglayabilirsiniz.
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Polar Flow web hizmetinde Ayarlar > Partnerler > Strava > Baglan adimlariniizleyin.
yada

Polar Flow uygulamasinda Genel Ayarlar > Baglan > Strava adimlarini izleyin (baglanmak icin diigmeyi kaydirin).

Strava Segmentlerini Polar Flow hesabiniza aktarin

1. Strava hesabinizda, Polar Flow Favorilerinize/Street X'ye aktarmak istediginiz segmentleri segin. Bu islemi segment
adinin yanindaki yildiz simgesini secerek gerceklestirebilirsiniz.

2. Ardindan yildizli Strava Live Segmentlerini Polar Flow hesabiniza aktarmak igin Polar Flow web hizmetinin Favoriler
sayfasindaki Strava Live Segmentlerini Giincelle secenegini belirleyin.

3. Street X'nizde ayni anda en fazla 100 favori bulunabilir. Strava Live Segmentleri listesinin solundaki segim kutularina
tiklayarak Street X'nize aktarmak istediginiz segmentleri segin ve sag tarafta bulunan Street X esitleme listenize
tasiyin. Surtkleyip birakarak Street X'nizdeki favorilerinizin sirasini degistirebilirsiniz.

4. Degisiklikleri saatinize kaydetmek icin Street X'nizi esitleyin.

@ Polar Flow web hizmetinde ve uygulamasinda favorilerinizi nasil ydneteceginiz hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin Polar Flow'da favorileri ve egzersiz hedeflerini yonetme sayfamiza goz atin.

Strava Destek boliminden Strava segmentleri hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Strava Live Segmentleri ile seans baslatin

@ Strava Live Segmentlerinden yararlanabilmeniz igcin GPS'in agik olmasi gerekir. Kullanmak istediginiz kosu ve
bisiklet spor profillerinde GPS ayarinin agik oldugundan emin olun.

Kosu veya bisiklet egzersizi seansina basladiginizda, saatinizle senkronize edilen yakindaki Strava segmentleri (bisiklette en
fazla 50 kilometre ya da kosuda en fazla 10 kilometre uzaginizdaki), Strava segmentleri egzersiz gériinlimtinde gosterilir.
Egzersiz seanslari sirasinda YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak Strava segmentleri gériinimiine gidin.

Segments

Box Hill, Box

w12.31 .

Bir segmente yaklastiginizda (bisiklette en fazla 200 ya da kosuda en fazla 100 metre uzak oldugunuzda) saatinizden uyari
alirsiniz ve segmente kalan mesafeye geri sayim baslar. Saatinizde geri diigmesine basarak segmenti iptal edebilirsiniz.

A
Approaching

Box Hill, Box
2 50m

Segmentin baslangic noktasina vardiginizda baska bir uyari alirsiniz. Segment otomatik olarak kaydedilmeye baslar.
Saatinizde hem segmentin adi hem de segmentteki kisisel rekor stireniz goriintdlenir.

143


https://support.polar.com/en/manage-favorites-and-training-targets-in-polar-flow
https://support.strava.com/hc/en-us

A
Segment start

Box Hill, Box

PR 00:05:31

GO!

Ekranda kisisel rekorunuzun (veya segmenti ilk kez yapiyorsaniz KOM/QOM'nin) gerisinde veya ilerisinde oldugunuz ve

hiziniz/temponuz ile kalan mesafe gosterilir.

Segmenti tamamladiktan sonra saatinizde stireniz ve bu stire ile kisisel rekorunuz arasindaki fark gosterilir. Yeni bir kisisel
rekor kirdiysaniz PR sembolU goruntulenir.

Box Hill, Box

B:21

(+00:00:23)

Kalp Atis Hizi Bolgeleri

Maksimum kalp atis hizinizin %50'si ile %100'U arasindaki aralik, bes kalp atis hizi bolgesine ayrilmistir. Kalp atis hizinizi belirli

bir kalp atis hizi bélgesinde tutarak kolayca antrenmaninizin yogunluk seviyesini kontrol edebilirsiniz. Her kalp atis hizi
bolgesinin kendine 6zgt temel kazanimlari vardir ve bu kazanimlari anlamak, antrenmaninizdan beklediginiz etkiyi elde

etmenize yardimci olur.

Kalp Atis Hizi Bolgeleri hakkinda daha fazla bilgi edinin: Kalp Atis Hizi Bolgeleri Nedir?.

Hiz Bolgeleri

Hiz/tempo bolgeleri ile egzersiz seansiniz sirasinda hizinizi veya temponuzu kolayca izleyebilir, hedeflediginiz egzersiz
sonucunu elde etmek igin hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bu bolgeler egzersiz seanslariniz sirasinda egzersizinizin
verimliligini saglamak icin kullanilabilir ve optimum sonugclar icin egzersizinizi farkh egzersiz yogunluklariyla birlestirmenize

yardimci olur.

Hiz bolgeleri ayarlari

Hiz bolgesi ayarlari, Polar Flow web hizmetinde yapilabilir. Bes farkli bolge vardir ve bolge sinirlari manuel olarak
ayarlanabilir. Dilerseniz varsayilan sinirlari da kullanabilirsiniz. Bunlar spora 6zgudur. Yani her spor igin en uygun bolgeleri
ayarlayabilirsiniz. Bolgeler kosu sporlarinda (kosu iceren takim sporlari dahil), bisiklet sporlarinda, kiirek ve kano yarisi gibi

sporlarda kullanilabilir.
Varsayilan

Varsaylilan secenegini belirlerseniz sinirlari degistiremezsiniz. Varsayilan bolgeler, nispeten yliksek kondisyon seviyesine

sahip kisiler icin 6rnek hiz/tempo bélgeleridir.

Serbest
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Serbest secenegini belirlerseniz tiim sinirlari degistirebilirsiniz. Ornegdin, anaerobik ve aerobik esikler veya Uist ve alt laktat
esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz bireysel esiklerinize veya temponuza bagli olarak ortaya ¢ikan bolgelere gore
egzersiz yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. bolgenin minimum degerine ayarlamanizi 6neririz. Aerobik
esigi de kullaniyorsaniz 3. bolgenin minimum degerine ayarlayin.

Hiz bolgesine gore egzersiz hedefi
Hiz/tempo bolgelerine gére egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciligiyla esitledikten sonra
egzersiziniz boyunca egzersiz cihazinizdan yonlendirmeler alirsiniz.

Egzersiz yaparken

Egzersiz sirasinda hangi bolgede egzersiz yapmakta olugunuzu ve her bélgede ne kadar zaman harcadiginizi gorebilirsiniz.

Egzersiz sonrasi

Saatinizdeki egzersiz 6zetinde, her hiz bolgesinde ne kadar zaman harcadiginizi gorirsintz. Verilerinizi esitledikten sonra
Flow web hizmetinde hiz bolgeleriyle ilgili ayrintili, gorsel bilgilere ulasabilirsiniz.

Bilekten hiz ve mesafe olgcumu

Saatiniz, yerlesik ivmedlger ile bilek hareketlerinizden hizinizi ve mesafenizi 6lger. Bu 6zellik, ic mekanda ya da GPS
sinyalinin sinirli oldugu yerlerde kosarken faydalidir. Maksimum dogruluk icin yazi yazarken kullandiginiz elinizi ve boy
bilgilerinizi dogru girdiginizden emin olun. Bilekten hiz ve mesafe 6lgiimi, dogal ve sizin igin rahat bir tempoyla
kostugunuzda en iyi sekilde calisir.

Titremeleri 6nlemek icin saatinizi bileginizi tamamen saracak sekilde takin. Kesintisiz okuma almak icin saat her zaman
bileginizde ayni konuma takilmalidir. Normal saatler, etkinlik takipgileri veya telefon kol bantlari gibi diger cihazlari ayni

kolunuza takmayin. Ayrica o elinizle harita ya da telefon gibi bir sey tasimayin.

Bilekten hiz ve mesafe 6lgimu, su tur sporlarda kullanilabilir: YUrlyUs, Kosu, Tempolu yavas kosu, Yol kosusu, Patika
kosusu, Kosu bandinda kosu, Parkur ile saha kosusu ve Ultra maraton. Egzersiz seansi sirasinda hizinizi ve katettiginiz
mesafeyi gormek icin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz gériiniimtine hiz ve mesafeyi eklediginizden emin olun.
Bu islemi, Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde Spor Profilleri bolimiinden yapabilirsiniz.

Bilekten kadans

Bilekten kadans sayesinde, ayri bir adim sensori olmadan kosu kadansinizi elde edebilirsiniz. Yerlesik ivmeodlcer, bilek
hareketlerinize bakarak kadansinizi 6lger. Adim sensori kullanilirken daima kadans olgimi yapilacagini litfen unutmayin.

Asagidaki kosu tiri sporlarda bilekten kadans 6lctim kullanilabilir: Kosu, Tempolu yavas kosu, Yol kosusu, Patika kosusu,
Kosu bandinda kosu, parkur ile saha kosusu ve Ultra maraton.

Egzersiz seansi sirasinda kadansinizi gérmek icin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz gértintimune kadansi
ekleyin. Bu islemi, Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde Spor Profilleri bélimiinden yapabilirsiniz.

Kosu kadansinizi izleme ve egzersiz yaparken kosu kadansindan yararlanma hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Yuzme olcumleri

Yuzme oOlglimleri ylizme seanslarini analiz etmenize ve uzun vadeli performansinizi ve ilerleme durumunuzu izleyebilmenize
olanak saglar.
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En dogru bilgileri elde edebilmek i¢in saatinizin hangi bileginizde oldugunu ayarladiginizdan emin olun.
Saatinizin hangi bileginizde oldugunu ayarlayip ayarlamadiginizi Flow'daki Grtin ayarlarindan kontrol
edebilirsiniz.

Havuzda yuizme

Yizme veya Havuzda ylizme profilini kullandiginizda saatiniz ylizme mesafenizi, stirenizi, temponuzu, kulag hiziniz,
dinlenme stirelerinizi kaydeder ve yiizme stilinizi tanimlar. Ayrica SWOLF puaninizla gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Yiizme Stilleri: Saatiniz ylizme tarzinizi tanir ve egzersiz seansinizin tamami igin toplam olgtiimlerin yani sira stilinize 6zel

Olctimleri de hesaplar. Saatinizin tanidigi yizme stilleri:

o Serbest
o Sirtlsti
o Kurbagalama
o Kelebek

Tempo ve Mesafe: Saatiniz ylizme stilinizi yukarida belirtilen dort ylizme stilinden biri olarak tespit ettiginde dontslerinizi
algilar ve dogru tempo ve mesafe bilgilerini saglamak icin bu bilgiyi kullanir. Tempo ve mesafe olgtimleri, algilanan dontslere
ve belirlenen havuz uzunluguna dayanir. Her dontsuinizde bir havuz uzunlugu yizilen toplam mesafeye eklenir.

Kulag: Saatiniz dakikada veya havuz uzunlugu basina kag kulag attiginizi gosterir. Bu verilerden yararlanarak ylizme
tekniginiz, ritminiz ve zamanlamaniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

SWOLF (ylizme ve golfiin kisaltmasi) dolayli bir verimlilik dlgtim yontemidir. SWOLF, ylizme slirenizle havuz uzunlugunu
tamamen katetmek icin attiginiz kulag sayisi toplanarak hesaplanir. Ornegin, havuz uzunlugu boyunca 30 saniyede ve 10
kulag atarak ylizdtgiunizde SWOLF puaniniz 40 olur. Genellikle belirli bir mesafe ve stil icin SWOLF puaniniz ne kadar
dustukse o kadar verimli yliziyorsunuz demektir.

SWOLF puanlari kigiye 6zeldir ve diger yiizticiilerin SWOLF puanlariyla karsilastirimamalidir. SWOLF kargilastirma
yapacagdiniz bir puandan gok tekniginizi hassas bicimde ayarlamaniza ve farkli stiller igin en Ust seviyede verimlilik elde
etmenize yardimci olabilecek kisisel bir aractir.

Havuz Uzunlugu ayari

Dogru havuz uzunlugunu segmeniz oldukga 6nemlidir. Havuz uzunlugu ayari tempo, mesafe ve kulag hesaplamalarinin yani
sira SWOLF puaninizi da etkiler. Havuz uzunlugu icin varsayilan uzunluklar 25 metre, 50 metre ve 25 yardadir ancak bu
degeri manuel olarak degistirip istediginiz degeri girebilirsiniz. Segilebilecek minimum uzunluk 17 metre/yardadir.

Havuz uzunlugunu, egzersiz 6ncesi modda Ayarlar'dan secebilirsiniz. Ayarlar'i acin, ardindan Havuz uzunlugu'nu segin ve
dogru uzunlugu ayarlayin.

Acik suda ylizme

Acik suda ytzme profilini kullandiginizda saatiniz serbest ylizme igin ylizme mesafenizi, slirenizi, temponuzu, kulag hizinizi
ve rotanizi kaydeder.

@ Acik suda yizme profili sadece serbest ylizme stilini tanir.

Tempo ve Mesafe: Saatiniz mesafe ve temponuzu hesaplamak igcin GPS'i kullanir.

Serbest ylizme stili igin kulag hizi: Saatiniz egzersiz seansiniz esnasindaki ortalama ve maksimum kulag hizlarinizi

(dakikadaki kulac sayiniz) kaydeder.
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Rota: Rotaniz GPS ile kaydedilir. Sudan c¢iktiktan sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde bir haritada rotanizi
gorebilirsiniz. GPS suyun altinda galismaz ve bu ylizden rotaniz eliniz suyun disinda veya suyun ylizeyine ¢gok yakinken
alinan GPS verilerinden filtrelenir. Su kosullari ve uydu konumlari gibi dis faktérler GPS verilerinin dogrulugunu etkileyebilir
ve sonug olarak ayni rotadan her giin farkli sonuclar elde edebilirsiniz.

Suyun icindeyken kalp atis hizinin élgtlmesi

Yeni Polar Elixir™ sensoriin flizyon teknolojisi sayesinde saatiniz, bileginizden kalp atis hizinizi 6lcerek siz ylizmeye devam

ederken kolay ve rahat bir sekilde kalp atis hizinizi takip edebilmenize olanak saglar. Su, bilekten kalp atis hizi 6lgiimiinin en
iyi seviyede calismasina bazen engel olsa da hassas 6lgiimi sayesinde ylizme seanslariniz esnasinda ortalama kalp atis
hizinizi ve kalp atis hizi bolgelerinizi takip edebilirsiniz. Ayni zamanda yaktiginiz kalori miktarina dair en dogru bilgileri,
egzersiz seansiniz esnasindaki Egzersiz YUkiinlzi ve kalp atis hizi bolgelerinize gore Training Benefit geri bildirimlerinizi

alabilirsiniz.

En dogru kalp atis hizi verilerini elde etmek icin saatinizi bileginizi simsiki (diger sporlarda oldugundan daha da siki) saracak
sekilde takmaniz son derece onemlidir. Egzersiz sirasinda saatinizi nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlar igin Bilekten

kalp atis hizi 6lgimuyle egzersiz yapma bolimini inceleyin.

@ Bluetooth 6zelligi suyun altinda galismadigi igin ylizerken gogus kayish Polar kalp atis hizi sensoriintizi
saatinizle birlikte kullanamayacaginizi unutmayin.

Yizme egzersizi seansi baslatma

1. GERI diigmesine basarak ana meniiye girin ve Egzersizi baglat secenegini belirleyin. Ardindan Yiizme, Havuzda
ylizme veya Agik suda ylizme profiline gidin.

2. Yuzme/Havuzda yiizme profillerini kullanirken havuz uzunlugunun dogru olup olmadigini kontrol edin. Havuz
uzunlugunu, egzersiz 6ncesi modda Ayarlar'dan secebilirsiniz. Ayarlar'i agin, ardindan Havuz uzunlugu'nu secin ve

dogru uzunlugu ayarlayin.

@ Havuza girene kadar egzersiz seansini kaydetmeye baslamayin ancak digmelere su altinda basmaktan
kacinin.

3. Egzersiz kaydini baslatmak icin BASLAT'a basin.

Yuzerken

Flow web hizmetinde spor profilleri béliminde ekranda gosterilecekleri 6zellestirebilirsiniz. Yizme spor profillerindeki

varsayilan egzersiz gorinimuinde su bilgiler gortinur:

« Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
« Mesafe

o Sire

o Dinlenme stiresi (Ylzme ve Havuzda ylizme)
o Tempo (Acik suda ylizme)

o Kalp atis hizi grafigi

o Ortalama kalp atis hizi

o Maksimum kalp atis hizi

o Gunin saati
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YUzdukten sonra

Yizme verilerinizin genel gorinimuni, egzersiz seansiniz bittikten hemen sonra saatinizdeki egzersiz 6zetinde

gorebilirsiniz. Gorebileceginiz bilgiler sunlardir:

Egzersiz seansinizin basladigi tarih ve saat
Egzersiz seansinizin siiresi

Yizdigliniz mesafe

Heart rate Ortalama kalp atis hizi

- 134
154

Maksimum kalp atis hiz

Kardiyo YUku
eart rate zones Kalp at|§ hizi bélgeleri
5 00:08:00
& 00:11:20
7 00:05:17
00:12:32
B 02710
Calories
Energy used Egzersiz seansinda yakilan enerji miktari
SCAERR < rbonhidrat
|
Protein
Yag

Daha fazla bilgi icin Enerji Kaynaklari bolimiine bakin.

Ortalama tempo

Maksimum tempo

Cadence

Kulag hiziniz (dakikadaki kulag sayiniz)

Cadence
G 49 « Ortalama kulag hizi
6] 57 o Maksimum kulag hizi

Automatic laps
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Backstroke Havuz ylizme stilleri 6zetleri (Serbest, Sirtlstl, Kurbagalama, Kelebek)

b 30 « Mesafe

O 00:07 o6
2713%
20

° SUre
o Ortalama tempo
o SWOLF puani

Havuzda ylizme seanslarinizin ayrintili analizi ve kalp atis hizi, tempo ve kulag hizi egrilerinizi iceren yizme seanslarinizin
daha ayrintil gorsel temsili igin saatinizi Flow ile esitleyin.

Barometre

Barometre 6zellikleri arasinda rakim, tirmanma egimi, inis egimi, tirmanis ve inis yer alir. Rakim, olctlen hava basincini rakim
degerine donustiiren atmosferik bir hava basinci sensériiyle hesaplanir. Tirmanis ve inis metre/feet cinsinden gorintdlenir.

Barometrik rakim her egzersiz seansinin ilk dakikalarinda GPS araciligiyla otomatik olarak iki kez kalibre edilir.
Kalibrasyondan 6nce egzersiz seansinin baslangicinda karsilastiginiz rakim, yalnizca barometrik hava basincini temel alir ve
sartlara bagli olarak zaman zaman yanlis olabilir. Rakim verileri kalibrasyondan sonra diizeltilir, bdylece egzersiz seansinin
baslangicindaki tim yanlis degerler otomatik olarak diizeltilmis olur. Dlzeltilmis verileri egzersiz seansinin ardindan
verilerinizi esitlediginizde Flow web hizmetinde ve uygulamasinda gorebilirsiniz.

Rakim o6lgtimlerinin en dogru sekilde yapildigindan emin olmak igin gtivenilir bir referansiniz oldugunda (6r. tepe noktasi veya
topografik harita) veya deniz seviyesindeyken rakimi daima manuel olarak kalibre etmenizi oneririz. Rakim, egzersiz
goriinimu tam ekrandayken manuel olarak kalibre edilebilir. Mevcut rakimi ayarlamak icin TAMAM digmesine basin.

Cihazin camur veya kirle kaplanmasi rakim degerinin yanlis 6lgtilmesine sebep olabilir. Barometrik rakim dlglimiinin diizgtin
bir sekilde yapildigindan emin olmak icin cihazinizi temiz tutun.

Egzersiz yapilmayan zamanlarda rakim verileri

Egzersiz yapmadiginiz zamanlarda Navigasyon goriiniiminden mevcut rakiminizi ve son 6 saatin rakim profilini
goruntuleyebilirsiniz. Navigasyon gorinimund Ayarlar > Gériinlimler yolunu izleyerek ekleyin. Ekledikten sonra saat
kadranindan goriiniime ulasana kadar sola veya saga kaydirin ve TAMAM diigmesine basin.

Hava durumu

Hava durumu goriinimu, icinde bulundugunuz giinlin saatlik hava tahminlerini, ertesi gliniin 3 saatlik hava durumu
tahminlerini ve bir sonraki giinin 6 saatlik hava durumu tahminlerini bileginizden kontrol etmenizi saglar. Saglanan diger

hava durumu bilgileri arasinda riizgar hizi, riizgar yonu, nem ve yagis ihtimali vardir.

Hava durumu bilgilerini yalnizca saatinizin hava durumu goriiniimiinden goriintileyebilirsiniz. Saat kadranindan, hava
durumu aracina gitmek icin sola veya saga kaydirin.

Hava durumu o6zelligini kullanmak igin telefonunuzda Polar Flow uygulamasinin yiklii olmasi ve saatinizle eslestirilmesi
gerekir. Ayrica, hava durumu bilgilerini almak icin Konum Hizmetlerini (i0OS) veya Konum Ayarlarini (Android) acik olarak

ayarlamaniz gerekir.

Bugtiniin hava tahmini
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Gecerli giinlin saatlik hava durumu tahminlerini gorintileyin. Asagidakiler dahil daha ayrintili hava

durumu bilgilerini goriintiilemek icin ekrana dokunun:

« Hava tahmini konumu

o Son glincelleme tarihi

o Yenile (hava durumu bilgilerinin konum degisikligi veya son gtincellemenin tzerinden vakit
gecmesi gibi nedenlerle glincellenmesi gerektiginde gosterilir)

ST S « Mevcut sicaklik

« Hissedilen sicaklik

o Yagdis

o Ruzgar hizi

o Riuizgar yonu

Wing Spsesd] « Nem
0.3 w » Saatlik hava tahmini

174°
Humidity

Forecast
1100 ‘ 23a
1200 g8 2 40

Ditection

13:00 ‘g8 220

& 17°
1600 g 1g°
17:00 ﬂ 19-:

Egzersiz seansi sirasindaki hava durumu gibi gegcmis hava durumu bilgilerine erisemeyeceginizi [itfen goz 6nlinde
bulundurun.

Yarinin hava tahmini

Tomorrow « Her 3 saatlik dénem igin diistik/yiiksek hava tahminleri
14°/15°
12°/ 14°
- 14°/16°
16°/ 19°

- 19°/ 20°
¢ 19°/ 20°
16°/ 19°
15/ 16°

Bir sonraki giinin hava tahmini
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« Her 6 saatlik donem igin dustik/yliksek hava tahminleri

15°/16°
16°/19°

18°/19°
16°/18°

Guc tasarrufu ayarlari

Gc tasarrufu ayarlari, GPS kayit sikligini degistirerek veya bilekten kalp atis hizi 6lctimiinii kapatarak egzersiz siirenizi
uzatabilme imkani sunar. Bu ayarlar, pil kullanimini optimize etmenizi ve pil gliclinliz diistikken ¢ok uzun seanslar igin daha

fazla egzersiz siresi kazanmanizi saglar.

Gc tasarrufu ayarlarini, egzersiz 6ncesi modunda Ayarlar'da, bir egzersiz seansi sirasinda duraklatildiginda ve birden gok

sporlu egzersizlerde gecis modunda bulabilirsiniz.

Gug tasarrufu ayarlarindan herhangi birini ayarladiginizda, egzersiz 6ncesi modundaki tahmini egzersiz slireniz degisir. Glig

tasarrufu ayarlarinin her bir seans igin ayri olarak ayarlandigini unutmayin. Ayarlar sonraki kullanimlar icin kaydedilmez.

Start!
. Targets

. Fueling

{_ Routes

@ Sicakligin tahmini egzersiz siresini etkiledigini unutmayin. Soguk hava kosullarinda egzersiz yaparken gergek
egzersiz suresi, seansin baslangicinda gosterilen stireden daha kisa olabilir.

GPS kayit sikhgi

GPS kayit sikhgini daha aralikli olacak sekilde ayarlayin (1 veya 2 dakika). Bu ayar, pil dmriiniin uzun stire korunmasi gereken

¢ok uzun egzersiz seanslari icin oldukga kullanighdir.

Rota rehberi, Komoot rotalari ve Strava Live Segmentleri gibi yon 6zelliklerini kullanmak igin GPS kayit
@ sikliginin 1 saniye olarak ayarlanmasi gerektigini unutmayin. GPS kayit sikligini daha diistik sikliktaki bir araliga
degistirmek kosu giici, hiz/tempo ve mesafe gibi diger 6lglimlerin dogrulugunu kullanilan spor profili ve

sensorlere bagli olarak azaltabilir.

Bilekten kalp atig hizi

Bilekten kalp atis hizi 6lcimUnu kapali olarak ayarlayin. Kalp atis hizi verilerine ihtiyac duymadiginiz zamanlarda bu 6zelligi
kaparak gli¢ tasarrufu yapabilirsiniz. Kalp atis hizi izleme cihazi g6gus kayisi ile kullanildiginda bilekten kalp atis hizi 6zelligi

varsaylilan olarak kapatilir.
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Enerji kaynaklari

Enerji kaynaklari analizi, egzersiz seanslarinizda kullandiginiz farkli enerji kaynaklarinin (yaglar, karbonhidratlar, proteinler)
miktarini gosterir. Egzersiz seansinizi tamamladiktan hemen sonra, saatinizdeki egzersiz 6zeti kismindan bu bilgileri
ogrenebilirsiniz. Verilerinizi esitledikten sonra Polar Flow mobil uygulamasindan daha ayrintili bilgilere ulasabilirsiniz.

Fiziksel aktivite esnasinda viicudunuz ana enerji kaynagi olarak karbonhidratlari ve yaglari kullanir. Egzersiz yogunlugunuz
ne kadar fazlaysa yaga kiyasla o kadar ¢gok, ne kadar azsa o kadar az karbonhidrat yakarsiniz. Proteinin oynadigi rol
genellikle kiiclik olsa da egzersiz yogunlugunun yliksek oldugu durumlarda ve uzun egzersiz seanslarinda viicudunuz
toplam enerijisinin %5 ila %10'luk kismini proteinlerle karsilar.

Farkli enerji kaynaklarinin kullanimini kalp atis hizina gore hesaplariz ancak fiziksel 6zelliklerinizi de dikkate aliriz. Bu ozellikler
arasinda yasiniz, cinsiyetiniz, boyunuz, kilonuz, maksimum kalp atis hiziniz, dinlenirken kalp atis hiziniz, maksimum oksijen
aliminiz (VO2max), aerobik esiginiz ve anaerobik esiginiz bulunur. En dogru enerji kaynagdi tiiketimi verilerini elde etmek igin
bu ayarlari mimkin oldugunca kesin bilgilere gére yapmaniz énemlidir.

Enerji kaynaklari 6zeti

Egzersiz seansinizdan sonra egzersiz 6zetinde asagidaki bilgileri bulabilirsiniz:
Egzersiz seansinizda kullandiginiz karbonhidrat, protein ve yag miktari.

® Kullanilmis enerji kaynaklarini ve bu kaynaklarin tiiketim miktarini egzersiz sonrasi
beslenme kilavuzu olarak yorumlamamaniz gerektigini unutmayin.

Polar Flow mobil uygulamasinda ayrintil analiz

(i ] Energy used )
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Calories
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Polar Flow uygulamasi, bu kaynaklarini egzersizinizin hangi asamasinda ne kadar
kullandiginizi 6grenmenizi ve egzersiz seansi boyunca bunlarin nasil biriktigini
gormenizi saglar. Bu grafik hem farkl yogunluktaki egzersizlerde hem de egzersiz
seansinizin farkli asamalarinda viicudunuzun farkli enerji kaynaklarindan nasil
yararlandigini gosterir. Ayrica, analizinizi farkli zamanlardaki diger egzersiz seanslariyla
karsilastirabilir ve yaglari ana enerji kaynagi olarak kullanma becerinizin nasil gelistigini
izleyebilirsiniz.

Enerji kaynaklari hakkinda daha fazla bilgi edinin
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Sesli rehberlik

Sesli rehberlik 6zelligi, ilgili egzersiz verilerini dogrudan kulakliginizdan dinlemenizi saglayarak egzersizinize odaklanmaniza
yardimci olur. Antrenman sirasinda saatinize bakmaya ihtiyac duymazsiniz. Tur ayrintilari, kalp atis hizindaki degisiklikler ve
egzersiz asamalarinda yonlendirme bilgilerini ses biciminde alirsiniz. Sesli rehberlik 6zelligini kullanmak igin akill
telefonunuzda Polar Flow uygulamasi yiikli olmali ve akilli telefonunuz ile saatiniz eslesmis olmalidir. Talimatlar igin Mobil

cihazlarin saatinizle eslestiriimesi boliimiine bakin.

Sesli rehberlik 6zelligini Flow uygulamasi cihaz ayarlarinda acabilirsiniz. Birden fazla Polar cihaziniz varsa Flow
uygulamasinda Cihazlar boliimiine gidin ve Polar Street X'l segin. Sesli rehberlik icin asagdi kaydirin, dokunarak agin ve

ozelligi etkinlestirin. Ardindan sesli rehberlige dahil edilecek bilgi ttirlerini secin:

« Egzersiz hedeflerinizin ve glinliik antrenman onerilerinizin asamalarinda yonlendirmeler almak igin Egzersiz
rehberligi secenegini belirleyin.

« Manuel olarak bir tur attiginizda veya slireye, mesafeye ya da konuma gore bir tur otomatik olarak alindiginda tur
ayrintilarini duymak icin Turlar segenegini belirleyin.

o Kalp atis hizinizdaki degisiklikleri 6grenmek icin Bolgeler secenegini belirleyin.

< Back ® i

Voice guidance

Tirme format

| wear my product on

Guidance type

O
Rightwrist Training guidance @ O
O
L @

Device language Laps @
English
Alarm Zones @
L% A

Time Voice

Speed 1.0x
Repe

0.5 e———— 15

Test sound >

Voice guidance Off »
Try out here what the veice quidance seunds like
eedback to y you
Support

Music controls ()
m Training: On Training; Off

Yukaridaki segeneklerden belirlediginiz bilgilere ek olarak, asagidaki durumlarda sesli geri bildirim alirsiniz:

o egzersiz seansini baslattiginizda, duraklattiginizda, devam ettirdiginizde, durdurdugunuzda ve bir egzersiz 6zeti
aldiginizda

« akill telefon ve saat arasindaki gercek zamanli baglanti kesildiginde/tekrar saglandiginda
« saatinizin pil seviyesi distiginde

Daha fazla bilgi icin Polar Flow uygulamasinda Sesli Rehberlik destek belgesine bakin.
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Telefon bildirimleri

Telefon bildirimleri 6zelligi; gelen aramalar, mesajlar ve uygulama bildirimleri gibi uyarilari saatinizde gérmenize olanak tanir.
Telefon ekraninizda gordigliniz bildirimlerin aynisini saatinizde de gortrsuniz. Bildirimler, egzersiz yapmiyorken ve
egzersiz seanslari sirasinda kullanilabilir. Ne zaman bildirim almak istediginizi secebilirsiniz. Telefon bildirimleri iOS ve
Android telefonlarda kullanilabilir.

Telefon bildirimlerini kullanmak icin telefonunuzda Polar Flow uygulamasi yiikli olmali ve telefonunuz ile saatiniz eslesmis
olmalidir. Talimatlar igcin Mobil cihazlarin saatinizle eslestiriimesi bolimuine bakin.

Telefon bildirimlerini agma

Telefon bildirimlerini agcmak igin saatinizde Ayarlar > Genel ayarlar > Bildirimler yolunu izleyin. Egzersiz yapmadiginiz
zamanlarda telefon bildirimleri almak istiyorsaniz Egzersiz yokken, telden segenegini belirleyin. Egzersiz seanslari sirasinda
telefon bildirimleri almak istiyorsaniz Egzersiz varken, telden secenegini belirleyin.

Telefon bildirimlerini Polar Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan da agabilirsiniz. Bildirimleri agtiktan sonra Polar Flow
uygulamasiyla saatinizi esitleyin.

@ Telefon bildirimleri agikken Bluetooth baglantisi stirekli olarak agik olacagindan saatinizin ve akilli
telefonunuzun pilinin daha hizli tiikenecegini lGtfen unutmayin.

Rahatsiz etme

Belirli bir stire icin bildirimleri ve uyarilari devre disi birakmak igin Rahatsiz etme 6zelligini acin. Rahatsiz etme acikken

belirlediginiz zaman araligi boyunca bildirimler ve arama uyarilari almayacaksiniz.

Saatinizden Ayarlar > Genel ayarlar > Rahatsiz etme yolunu izleyin. Kapali, Agik veya Agik (22:00 -07:00)
seceneklerinden birini belirleyerek rahatsiz etmenin acik olacagi zaman araligini secin. Baglangig zamani ve Bitis zamani
degerlerini segin.

Bildirimleri gortntileme

Egzersiz yapmadiginiz zamanlarda bir bildirim aldiginizda saatiniz titrer ve ekranin alt kisminda kirmizi bir nokta gorinr.
Ekranin alt kismindan yukari kaydirarak veya saat titrer titremez bileginizi cevirip saatinize bakarak bildirimi
goruntileyebilirsiniz.

Bir egzersiz seansi sirasinda bildirim aldiginizdaysa saatiniz titrer ve gondereni gosterir. Bildirimi kaldirmak igin
goruntulerken TAMAM digmesine basin ve Temizle secenegini belirleyin. Saatinizdeki tim bildirimleri kaldirmak igin
bildirim listesinde asagiya inin ve Tiim{n{ temizle segenegini belirleyin.

Bir arama aldiginizda saatiniz titrer ve arayan kisinin adini gosterir. Ayrica saatinizi kullanarak aramalari kabul edebilir veya
reddedebilirsiniz.

@ Telefon bildirimleri, Android telefonunuzun modeline gore farkh sekillerde calisabilir.

Dahili bildirimler

Avyarlar > Genel ayarlar > Bildirimler bolimiine giderek saatinizde almak istediginiz dahili bildirimleri segebilirsiniz.
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You've reached
your activity
goal

It’s time
to move!
Stand up and
walk around.

B

Did you forget
your phone?

Remember to

sync your watch.

You have
planned training
for today!

Etkinlik hedefine ulasildi: Giinlik etkinlik hedefinize ulastiginizda titresimli bir uyari alirsiniz ve
ekranda Etkinlik hedefine ulasildi ifadesi gorlinttlenir. Etkinlik hedefine ulagildi bildirimi varsayilan
olarak acgiktir.

Etkinlik hatirlaticisi: Saatiniz glin boyunca uzun stire hareketsiz kalip kalmadiginizi belirler ve
hareketsiz kalmanin saghginiz Gizerindeki olumsuz etkilerinden kaginmaniz igin harekete gecmenizi
hatirlatir. Yaklasik bir saat boyunca hareketsiz kaldiginizda hafif bir titresimle birlikte Hareket etme
zamani bildirimi gortintilenir. Etkinlik hatirlaticisi varsayilan olarak aciktir.

Telefon geride kaldi: Telefonunuzu yaniniza almadiginizda saatinizden bildirim alirsiniz.
Telefonunuzla baglantiniz 20 saniyeden uzun sure kesildiginde saatinizde Telefonunuzu mu
unuttunuz? ifadesi belirecektir. Telefonumu Bul 6zelligini kullanarak telefonunuzu bulmak igin
Tamam digmesine basin ve Bul secenegine dokunun. Bildirimleri gegici olarak kapatmak
isterseniz 1 saat, 8 saat veya glinlin geri kalani icin bildirimleri kapatabilirsiniz. Telefon geride kaldi
bildirimi varsayilan olarak kapalidir.

Esitleme hatirlaticisi: Esitleme hatirlaticis, verilerinizin saatiniz, Flow uygulamasi ve web hizmeti
arasinda guncel kalmasina yardimci olur. Saatinizi bildirim yoluyla Flow uygulamasiyla
esitleyebilirsiniz. Bildirime dokunun veya Tamam'a basin, ardindan Esitle 6gesini secin. Egitleme
hatirlaticisi varsayilan olarak agiktir.

Planlanan egzersiz bugiin: Giin boyunca planladiginiz egzersiz seanslarina iliskin saatinize bildirim
alin. Dilerseniz planlanan egzersiz seansinizi bildirim tGzerinden baslatabilirsiniz. Egzersiz 6ncesi
moduna girmek igin bildirime dokunun veya Tamam'a basin. O gtin igin programladiginiz egzersiz
hedefini baslatmaniz istenir. Planlanan egzersiz bugiin bildirimi varsayilan olarak aciktir.

Telefonumu Bul

Telefonumu Bul 6zelligi, kaybolan veya yerini unuttugunuz akilli telefonunuzu saatinizi kullanarak bulmanizi saglar.
Bluetooth sinyal glicline bagli olarak akill telefonunuzun yakinda veya uzakta oldugunu gosterir ve Bluetooth kapsama
alanindayken akilli telefonunuzdan bir ses galmanizi saglar. Bu 6zelligi kullanmak icin telefonunuzun saatinizle eslestirilmis
olmasi gerekir. Talimatlar icin Mobil cihazlarin saatinizle eslestirilmesi bélimUine bakin. Telefonunuzu dogru bir sekilde

bulmak icin Flow uygulamasinin telefonunuzun konumuna erismesine izin vermeniz gerekir.
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Telefonumu Bul 6zelligini egzersiz diginda kullanma

Saat goriinimiinde Hizl ayarlar menUlsini agmak igin ekrani st kismindan asagi kaydirin. Ekrani

sola veya saga kaydirarak goz atin ve Telefonumu Bul 6gesini secin.

« Baglandi: Telefonunuz, Bluetooth kapsama alanindayken ve saatinize bagh oldugunda
Baglandi ifadesi gosterilir.

« Son baglanti: Telefonunuz saatinize bagli degilse en son baglandigi saat gosterilecektir.

o Devre digi: Ucus modu acgikken veya 6zellik Flow uygulamasindaki cihaz ayarlarinda
kapaliyken Telefonumu Bul 6zelligi devre digi kalir.

Alternatif olarak Ayarlar > Genel ayarlar > Eglestirme ve senkronizasyon > Eslestirilen cihazlar'a
iPhone -
- gidin.

Eslestirilmis cihazlar listesinden telefonunuzu secin ve Bul 6gesine dokunun.

(@ Find )

( - )]

Akilli telefonunuz saatinize baglyken Telefonumu bul simgesine dokundugunuzda, sinyal gliciine
bagl olarak akilli telefonunuzun yakinda veya uzakta oldugunu gosteren animasyonun bulundugu
bir gorinum agilir.

%

telefonunuzdan ses calabilmek igin Flow uygulamasinin en azindan arka planda galisiyor olmasi

Akilli telefonunuzdan bir ses galmak igin ses kapali simgesine dokunun. Akilli

gerektigini unutmayin.

Iﬂ}}} Akilli telefonunuzda bir ses galdiginda saatte ses acik simgesi gosterilir. Sesi kapatmak igin

simgeye dokunun.

Egzersiz sirasinda Telefonumu Bul 6zelligini kullanma

Egzersiz 6ncesi ve duraklatma modlarinda Hizl Mendi tizerinden Telefonumu Bul 6zelligine erisebilirsiniz. Hizl mentye
erismek icin Ayarlar'i secin ve ardindan Telefonumu bul'u secin.

Telefonunuzu yaniniza almadiginizda bildirim alin

Saatinizde Dahili bildirimi etkinlestirerek telefonunuzu yaninizda almadiginizda sizi uyarmasini saglayabilirsiniz. Bu 6zelligi
Avyarlar > Genel > Bildirimler bolimiinden etkinlestirebilirsiniz. Telefonunuzla baglantiniz 20 saniyeden uzun siire
kesildiginde saatinizde Telefonunuzu mu unuttunuz? ifadesi belirecektir. Bildirimleri gegici olarak kapatmak isterseniz 1

saat, 8 saat veya guiniin geri kalani igin bildirimleri kapatabilirsiniz.

Flow uygulamasinda Telefonumu Bul 6zelligini agma/kapatma

Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan Telefonumu Bul 6zelligini agabilir veya kapatabilirsiniz. Bu 6zellik varsayilan olarak
aciktir. Polar Flow uygulamasinda Cihazlar boélimiine gidin. Asagdi kaydirarak Telefonumu Bul secenegine gidin ve 6zelligi
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agin veya kapatin.

< Back ®

Device language

English

Battery notifications @ O

Alarm

Repeat
Voice guidance on >

Get feedback to your headphones during your training.

Find my phone D

With this setting. you can use your watch to locate
your phone,

Music controls O
_ Training: On Training: Off
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Muzik kontrolleri

Saatinizle egzersiz seanslari sirasinda ve egzersiz yapmadiginiz zamanlarda Muizik kontrolleri gériiniimiinden akilli
telefonunuzda calan mizigi ve medyayi kontrol edin. Mtizik kontrolleri iOS ve Android akilli telefonlarda kullanilabilir. Miizik
kontrollerini kullanmak igin telefonunuzda Polar Flow uygulamasi yikli olmali ve telefonunuz ile saatiniz eslesmis olmalidir.
Talimatlar icin Mobil cihazlarin saatinizle eslestiriimesi bolimine bakin. Saatinizin kurulumunu Polar Flow uygulamasi ile

yaptiysaniz saatiniz zaten akilli telefonunuzla eslestirilmistir.

Muzik kontrollerini Ayarlar > Genel ayarlar > Miizik kontrolleri bolimiinden ayarlayabilirsiniz.

@ Miizik kontrolleri ayari, Polar Flow uygulamasi araciligiyla akilli telefonunuzu saatinizle eslestirdikten sonra

gorundr.

Egzersiz seanslari sirasinda muizigi kontrol etmek icin Egzersiz ekranini, egzersiz yapmiyorken kontrollere erismek igin ise
Goruntmler'i secin.

« Egzersiz sirasinda sola veya saga kaydirarak mizik kontrolleri egzersiz gortinimiine gidin.
Oynatici acikken ve egzersiz seansi baslatiimisken miizik kontrolleri egzersiz gériniimi
etkinlestirilir

o Egzersiz yapmadiginizda Muizik kontrolleri gériiniimiine gitmek icin saat kadranindan sola

veya saga kaydirin.
« Ses duzeyi kontrolleriyle ses diizeyini ayarlayin.
« Kontrolleri kullanarak sarkilari duraklatin/oynatin veya degistirin.

@ Miizik kontroll araci, mizigi dogrudan saat kadranindan duraklatmaniza ve oynatmaniza olanak tanir. Kalp atis
hizinizi Saat kadrani ayarlari boliminden saat kadranina ekleyebilirsiniz.

Polar Flow uygulamasindaki muzik kontrol ayarlar

Music controls (:)
m Training: On Training: Off

Muzik kontrollerinin ayarlarini Polar Flow uygulamasinda Cihazlar menistiine giderek
de degistirebilirsiniz:

« Muzik kontrolleri 6zelligini agmak veya kapatmak igin Muzik kontrollerinin
yanindaki digmeye dokunun

« Siirekli agik: Miizigi hem egzersiz ekranindan hem de Muizik kontrolleri
gortnimiinden kontrol edebilirsiniz.

o Egzersiz: Agik: Mizigi egzersiz ekranindan kontrol edebilirsiniz.

o Egzersiz: Kapali: Miizigi Mizik kontrolleri gériinimtinden kontrol edebilirsiniz.

@ Avyarlarinizi degistirirseniz saatinizi Flow uygulamasiyla esitlemeyi
unutmayin.
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Kalp atis hizi sensort modu

Kalp atis hizi senséri modunda, saatinizi kalp atis hizi sensoriine donusturebilir ve kalp atis hizinizi egzersiz uygulamalari,
spor salonu ekipmanlari veya bisiklet bilgisayarlari gibi diger Bluetooth cihazlariyla paylasabilirsiniz. Saatinizi kalp atis hizi
sensoru olarak kullanmak igin dncelikle alici harici cihazla eslestirmelisiniz. Ayrintili eslestirme talimatlari igin alici cihazin

kullanim kilavuzuna basvurun.

Kalp atis hizi sens6rii modunu agma

1. Saat gériinimiinde Tamam diigmesini basili tutarak veya GERI diigmesine basarak ana mentiye girin ve Egzersize
basla secenegini belirleyin. Tercih ettiginiz spora gidin.

2. Egzersiz 6ncesi modunda, Ayarlar'i acin. Kalp atis hizini diger cihazlarla paylag secenegini, ardindan Saati kalp
atis hizi sensorii olarak kullan secenegini belirleyin.

acklight

=

o Share HR with
other devices

Training
suggestiong

Sharing
heart rate

Use watch as
heart rate
sensor

Harici cihazin eslestirme modunu etkinlestirin.

Harici cihazdan saatinizi segin.

Saatinizi harici cihazla eslestirmeyi kabul edin.

Artik kalp atis hizinizt hem saatinizde hem de harici cihazda gorebilirsiniz. Hazir oldugunuzda egzersiz seansinizi
harici cihazdan baslatin. Egzersiz seansinizi saatinizle kaydetmek icin egzersiz 6ncesi moduna doniin ve ekrana

o ok w

dokunarak egzersiz kaydini baglatin.

Kalp atig hizini paylagmayi durdurma

Paylagmayi durdur secenegini belirleyin. Kalp atis hizi paylasimi, egzersiz 6ncesi modundan ciktiginizda veya egzersiz

kaydini durdurdugunuzda da durur.

Canli kalp atis hiz1 yayini

Bluetooth baglantisini kullanarak canlh kalp atis hizinizi uyumlu cihazlara ve uygulamalara yayinlayabilirsiniz. Canli kalp atis
hizinizi herkese acik olarak yayinlamak yakindaki herhangi bir uyumlu uygulamanin veya cihazin kalp atis hizinizi alabilecegi
anlamina gelir. Bu 6zellik, herkesin kalp atis hizinin bir ekran izerinde paylasildigi grup egzersizi derslerinde veya bir

antrenor ya da 6gretmenin kalp atis hizinizi izlemek istemesi durumunda faydali olabilir. Canli kalp atis hizi yayini varsayilan

olarak kapalidir.

Saatinizde canli kalp atig hizi yayinini agmak veya kapatmak igin:

1. Saat gériinimiinde Tamam diigmesini basili tutarak veya GERI diigmesine basarak ana mentiye girin ve Egzersize

basla secenegini belirleyin. Tercih ettiginiz spora gidin.
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2. Egzersiz 6ncesi modunda, Ayarlar'i acin.

Kalp atig hizini diger cihazlarla paylag segenegini belirleyin.

s Share HR with
other devices

Training
suggestiong

Sharing Kalp atig hizini herkes gorebilir secenegini belirleyin, ardindan kalp atis hizi gortndrligind
heart rate

Acik veya Kapali olarak ayarlayin. Sectiginiz ayar, segili sporla ilgili gelecekteki egzersiz
seanslariniz igin kaydedilecektir; ancak dilediginiz zaman bu ayari degistirebilirsiniz.

Heart rate
visible to all

Kalp atig hizini herkes gérebilir ayarini Flow uygulamasinda ve web servisinde yer alan spor profili ayarlarinda

da bulabilirsiniz. Ayari Flow uygulamasinda ve web servisinde yer alan spor profili ayarlari Gizerinden

degistirirseniz glincellenen ayar, saatinizin Flow ile bir sonraki esitlemesinde saatinizle esitlenecektir.

Spor Profilleri

Spor profilleri, saatinizde bulunan spor segenekleridir. Saatinizde dort adet varsayilan spor profili olusturduk. Siz de Polar
Flow uygulamasinda veya web hizmetinde kullanacagdiniz yeni spor profilleri ekleyebilir ve bu profilleri saatinizle

esitleyebilirsiniz. Boylece tiim favori sporlarinizin bir listesini olusturabilirsiniz.

Ayrica her bir spor profili igin 6zel ayarlar tanimlayabilirsiniz. Ornegin, yaptiginiz her spor igin 6zel egzersiz gériinimleri
olusturabilir ve egzersiz seanslariniz sirasinda hangi verileri izlemek istediginizi secebilirsiniz: sadece kalp atis hiziniz veya

sadece hiziniz ve mesafeniz. Egzersiz ihtiyaglariniza ve gereksinimlerinize en uygun olanlari secebilirsiniz.

Saatinizde ayni anda en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow mobil uygulamasindaki ve Polar Flow web hizmetindeki

spor profillerinin sayisi igin bir sinir yoktur.

Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri bolimuna inceleyin.

Spor profillerini kullanmak, o ana kadar yaptiklariniz hakkinda bilgi edinmenizi ve farkli sporlarda kaydettiginiz ilerlemeleri

gormenizi saglar. Flow web hizmetinde egzersiz gecmisinizi gorin ve ilerleme durumunuzu takip edin.

Degistirilebilir bileklikler

Degistirilebilir bileklikler ile saatinizi kisisellestirip her duruma ve tarza uygun hale getirebilirsiniz. Bu sayede saatinizi strekli

takabilir ve 7/24 etkinlik 6lglimui, kesintisiz kalp atis hizi 6lcimU ve uyku takibinden en iyi sekilde faydalanabilirsiniz.

Street X, 22 mm uzunlugundaki standart bilekliklerle uyumludur. Adaptorlere gerek yoktur. Polar Uirlinleri arasindan favori

bilekliginizi secebilir veya 22 milimetrelik yayh pimlerin kullanildigi diger saat kayislarini kullanabilirsiniz.

@ GPS dogrulugunu etkileyebilecegi icin metal bileklik kullanmamanizi 6neririz.
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Bilekligi degistirme
Saatinizin bilekligini hizla ve kolayca degistirebilirsiniz.

1. Kayisi cikarmak icin hizli cikarma kolunu ice dogru gekin ve kayisi saatinizden ¢ikarin.

2. Kayis takmak icin pimi saatin hizli cikarma kolunun kargi tarafindaki deliginden iceri dogru sokun ve iterek yerine
yerlestirin.

3. Hizl gikarma kolunu igeri dogru ¢ekin ve saatteki delikle pimin 6bur ucunu hizalayin.

4. Kayisi yerine oturtmak icin kolu serbest birakin.

Uyumlu sensorler

Uyumlu Bluetooth® sensorlerini kullanarak egzersiz deneyiminizi gelistirin ve performansiniz hakkinda daha kapsamli bilgiler
edinin. Saatiniz, cesitli Polar sensorlerinin yani sira birgok tctinct taraf sensortyle de uyumludur.

Saatinizle uyumlu Polar sensor ve aksesuarlarin tam listesini goriintileyin

Uyumlu Uglincl taraf sensorleri gorintuleyin

Yeni bir sensor kullanmak istediginizde, kullanmaya baslamadan 6nce bu sensorii saatinizle eslestirmeniz gerekir.
Eslestirme islemi sadece birkac saniye slirer ve saatinizin sadece sizin sensorlerinizden sinyal almasini saglayarak grup
halinde sorunsuz sekilde egzersiz yapmaniza olanak tanir. Bir etkinlige veya yarisa katilmadan 6nce, veri aktarimi nedeniyle

sinyal karismasi yagamamak icin eslestirme islemini evde tamamladiginizdan emin olun. Talimatlar igin Sensorleri saatinizle

eslestirme bolimine bakin.

Polar Verity Sense

Polar Verity Sense kolunuzdan veya sakaginizdan kalp atis hizinizi 6lgen gok yonli ve yiiksek kaliteli bir optik kalp atis hizi
sensoridur. Polar Verity Sense, kalp atis hizi 6lcen gogus kayislari ve bilekten 6lglim yapan cihazlar igin harika bir
alternatiftir. Sensort Grtinlin kol bandi veya yliziicl gozItgu klipsi ile kullanabilirsiniz. Gildinize temas edecek sekilde
herhangi bir yere sikica oturtmaniz da yeterlidir. Polar Verity Sense maksimum hareket kabiliyeti saglar ve gok cesitli
sporlarda kullanilabilir. Polar Verity Sense'in 6ne ¢ikan bir 6zelligi de havuzda ylizerken kalp atis hizini, mesafeyi, tempoyu ve
dondsleri kaydetmesidir. Antrenmanlarinizi sensortin dahili bellegine kaydedip daha sonra antrenman verilerinizi akill
telefonunuza aktarabilir veya sensori saatinize baglayarak antrenman sirasinda kalp atis hizinizi gercek zamanli olarak takip
edebilirsiniz.

Polar OH1 optik kalp atis hizi sensori

Polar OH1 kolunuzdan veya sakaginizdan kalp atis hizinizi 6lcen kompakt bir optik kalp atis hizi sensoriidur. Cok yonli bu
sensor, kalp atis hizi 6lgen gogus kayislari ve bilekten kalp atis hizi 6lgen cihazlar icin harika bir segenektir. Polar OH1 ile kalp
atis hizinizi gergek zamanli olarak spor saatinizde, akilli saatinizde, Bluetooth baglantisiyla Polar Beat'te veya baska fitness
uygulamalarinda, bunlarin yani sira ise es zamanli olarak ANT+ cihazlarinda yayimlayabilirsiniz. Polar OH1'de dahili bellek
mevcuttur. Bu sayede yaniniza yalnizca OHT'inizi alarak egzersizinize baslayabilir, egzersiz verilerinizi ise telefonunuza daha
sonra aktarabilirsiniz. OH1, makinede yikanabilen rahat bir kol bandi ve bir ylizlicii g6zIigu klipsiyle birlikte gelir (Polar OH1 +

Urtin paketi segceneginde).

Ayrica Polar Club, Polar GoFit ve Polar Team uygulamalariyla kullanilabilir.

Polar H10 kalp atis hizi sensorti

Gogus kayish Polar H10 kalp atis hizi sensorii ile kalp atis hizinizi maksimum hassasiyetle takip edin.

Saatinizin arkasindaki optik kalp atis hizi sensoriini bileginizde sabit tutmanin zor oldugu sporlarda ya da sensoériin
yakinindaki kaslarda veya tendonlarda hareket ya da basing olusturan sporlarda, Polar 10 kalp atis hizi sensori en iyi kalp
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atis hizi hassasiyetini saglar. Polar H10 Kalp atis hizi sensori hizla artan veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar, bu
yonuyle de hizli deparlar iceren aralikli egzersiz tirleri igin ideal bir segenektir.

Polar H10 kalp atis hizi sensoriinde, bagli bir egzersiz cihazi veya yakinda bir mobil egzersiz uygulamasi olmadan egzersiz
seansini kaydetmenize olanak saglayan bir dahili bellek bulunur. Tek yapmaniz gereken H10 kalp atis hizi sensoriinii Polar
Beat uygulamasiyla eslestirerek uygulamada egzersiz seansini baglatmaktir. Bu sekilde, Polar H10 kalp atis hizi sensort ile
yuzme gibi egzersiz seanslarinizdaki kalp atis hizinizi kaydedebilirsiniz. Daha fazla bilgi almak istiyorsaniz Polar Beat ve Polar

H10 kalp atis hizi sensori icin destek sayfalarina bakin.

Bisiklet egzersiz seanslarinizda Polar H10 kalp atis hizi sensoriini kullanirken siirlis esnasinda egzersiz verilerinizi kolayca
goruntilemek igin saatinizi bisikletinizin gidonuna monte edebilirsiniz.

Polar H9 kalp atis hizi sensorti

Polar H9, glinliik sporlarda kullanabilecegdiniz yiksek kaliteli bir kalp atis hizi sensortidir. Polar Soft Strap ile birlikte sunulur
ve kalp atis hizinizi dogru sekilde takip eder. Polar H9, Polar Beat uygulamasinin yani sira birgok tiglinci taraf uygulamasiile
kullanim icin idealdir: Telefonunuzu kolayca bir kondisyon takipgisine donusturebilirsiniz. Ayrica Bluetooth®, ANT+™ ve 5
kHz teknolojileriyle farkli spor cihazlarina ve spor salonu ekipmanlarina baglanabilir. Polar H9, gogis kayisindan olgiim
ozelligi sayesinde viicudunuzda olanlara aninda tepki verir ve yaktiginiz kalori miktarini dogru sekilde gosterir.

Bu kullanim kilavuzunun son sliriimiine ve egitim videolarina support.polar.com/en/h9-heart-rate-sensor adresinden

ulasabilirsiniz.

Polar Hiz Sensoru Bluetooth® Smart

Bisiklet egzersizi yaparken hizinizi etkileyebilecek birgok faktor bulunur. Tabii ki kondisyon bunlardan biridir ancak hava
kosullari ve yolun tiri de hizinizi blylik 6lglide etkiler. Bu faktorlerin hiz performansinizi nasil etkiledigini lgmenin en
gelismis yolu aerodinamik hiz sensorinud kullanmaktir.

o Mevcut, ortalama ve maksimum hizinizi 6lger
« llerleme katetmek ve performansinizi gelistirmek icin ortalama hizinizi takip edebilirsiniz
« Hafif olmasina ragmen saglam ve takmasi kolaydir

Polar Kadans Sensoru Bluetooth® Smart

Bisiklet egzersizi seanslarinizi 6lgmenin en pratik yolu gelismis kablosuz kadans sensoriimiizi kullanmaktir. Bu sensor
gercek zamanl, ortalama ve maksimum pedal cevirme kadansinizi dakika basina devir sayisi olarak olger. Boylece surls
tekniginizi 6nceki sirtslerinizin teknikleriyle karsilastirabilirsiniz.

o Siris tekniginizi gelistirir ve sizin igin ideal kadansi tanimlar
« Sinyal karismasi olmayan kadans verileri sayesinde bireysel performansinizi dederlendirebilirsiniz
o Aerodinamik ve hafif olarak tasarlanmistir

Ugtlincii taraf gii¢ sensorleri

Bisiklet egzersizi glictinlizli 6lgerek bisiklet siirme performansinizi ve pedal cevirme tekniginizi izleyip gelistirebilirsiniz. Kalp
atis hizi 6lcimiiniin aksine bu 6lgiimde gtic cikisi degeri mutlaktir ve bu deger harcadiginiz eforu nesnel bir bicimde gdsterir.
Yani sizinle ayni cinsiyette veya yaklasik ayni boyutta olan diger bisikletcilerle giic degerlerinizi karsilastirabilir veya en
glvenilir sonuglari elde etmek igin kilo bagina watt degerlerinizi kiyaslayabilirsiniz. Kalp atis hizinizin glig bolgelerinizle

iliskisini gorerek de daha fazla bilgi sahibi olabilirsiniz.
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Sensorleri saatinizle eslestirme

Kalp atig hizi sensoriiniin saatinizle eglestirilmesi

@ Saatinizle eslestirilmis Polar kalp atis hizi sensoriini taktiginizda, saatiniz kalp atis hizinizi bileginizden 6lgmez.

Polar H9, Polar H10

Polar OH1+, Polar Verity Sense

1.

2.
3.

Nemlendirilmis kalp atis hizi sensoérint takin.

Saatinizde Genel Ayarlar > Eglestirme ve esitleme> Sensoérle veya baska bir cihazla
esglegtir 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.

Saatiniz sensoriiniizi aramaya baslar.

Kalp atis hizi sensori bulundugunda, cihaz kimligi Polar H10 xo00000¢x seklinde gosterilir.
Eslestirmeyi baslatmak icin TAMAM digmesine basin.

islem tamamlandiginda Eglestirme tamamlandi mesaji gosterilir.

Sensori lens kismi yukariya bakacak sekilde kol bandindaki tutucuya yerlestirin.

Isik yanana kadar diigmeye basin ve sensoru agin.
Verity Sense: Sensorin kalp simgesiyle isaretlenmis kalp atis hizi modunda oldugundan emin olun. Modu sectikten

sonra alti LED'in de yanmasini bekleyin, ardindan Polar saatinizi eslestirmeye baslayabilirsiniz.

Saatinizde Genel Ayarlar > Eglestirme ve esitleme> Sensérle veya baska bir cihazla eslestir 6gesine gidin ve

TAMAM'a basin.
Kalp atis hizi sensori bulundugunda cihaz kimligi 6rnegin Polar Sense x0000x«x seklinde gosterilir. Eslestirmeyi

baslatmak icin TAMAM dugmesine basin.
islem tamamlandiginda Eglegtirme tamamlandi mesaji gosterilir.

Bisiklet sensoriniin saatinizle eslestirilmesi

Kadans sensor, hiz sensorii veya lgiincu taraf bir glic sensoriiyle eslestirme yapmadan dnce sensorlerin dogru

takildigindan emin olun. Sensorleri nasil takacaginiza dair daha fazla bilgi edinmek icin sensorlerin kullanim kilavuzuna

bakin.
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Ucilincii taraf bir gii¢ sensoril ile eslestirme yapmak istiyorsaniz liitfen hem saatinizde hem de igiincii taraf

® glic sensoriinde en son cihaz yaziliminin yiikli oldugundan emin olun. iki tane giic vericiniz varsa vericileri tek

3.
4.

tek ve sirayla eslestirmeniz gerekir. ilk vericiyi eslestirdikten hemen sonra ikinci vericiyi de eslestirebilirsiniz.
Vericilerin arka tarafindaki cihaz kimligine bakarak listeden dogru vericileri sectiginizden emin olun.

Saatinizde Genel Ayarlar > Eglegtirme ve esitleme> Sensérle veya bagka bir cihazla eglestir 6gesine gidin ve
TAMAM'a basin.

Saatiniz sensoriiniizii aramaya baslar. Kadans sensorii: Sensori etkinlestirmek icin aynakolu birkag kez donduriin.
Sensor etkinlestirildiginde sensorde kirmizi bir 1sik yanip soner. Hiz sensoéri: Sensoru etkinlestirmek igin tekeri
birkac kez dond(iriin. Sensor etkinlestirildiginde sensérde kirmizi bir 1sik yanip séner. Uglincii taraf glc

sensori: Vericileri etkinlestirmek igin aynakollari dondirin.

Sensor bulundugunda cihaz kimligi gosterilir. Eslestirmeyi baslatmak icin TAMAM diigmesine basin.

islem tamamlandiginda Eglegtirme tamamlandi mesaji gosterilir.

Bisiklet ayarlari

1.

Sensoriin bagh oldugu bisiklet: secenegi gosterilir. Bike 1, Bike 2 ve Bike 3 segeneklerinden birini secin. TAMAM
digmesine basarak onaylayin.

Hiz sensori veya hizi da 6lgen bir glig sensor ile eslestirme yaptiginizda Tekerlek boyutunu belirle secenegi
gosterilir. Boyutu segin ve TAMAM digmesine basin. Boyutu 100 mm ila 3999 mm arasinda ayarlayabilirsiniz.
Aynakol uzunlugu: Aynakol uzunlugunu milimetre cinsinden belirleyin. Bu ayar sadece gii¢ sensorii ile eslestirme
yaptiginizda gorindr.

Tekerlek boyutu 6lglimii

Tekerlek boyutu ayarlarini yapmak, dogru bisiklet egzersizi bilgilerini elde etmek igin gereklidir. Bisikletinizin tekerlek

boyutunu belirlemenin iki yolu vardir:

1. YOontem

En dogru sonucu elde etmek icin tekerlegi elle dlglin.

Tekerlegin yere degdigi noktayi isaretlemek icin valfi kullanin. Bu noktayi isaretlemek igin yere bir gizgi cekin.
Bisikletinizi diiz bir ylizeyde ilerleterek tam devir yapin. Lastik yere dik uzanmalidir. Tam devri isaretlemek icin valfi
kullanarak yere bir gizgi daha cizin. iki cizgi arasindaki mesafeyi dlciin.

Tekerleginizin cevresini elde etmek igin agiriginizi da hesaba katarak toplam degerden 4 mm cikarin.

2. Yoéntem

inc cinsinden 6lgerek veya tekerlegin i¢ kisminda yazili olan ETRTO'ya bakarak tekerin capini grenin. Tablonun sag

stitununa bakarak capi tekerlek boyutuyla (milimetre cinsinden) eslestirin.

ETRTO Tekerlek boyutu ¢api (ing cinsinden)  Tekerlek boyutu ayari (mm cinsinden)
25-559 26 x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
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ETRTO Tekerlek boyutu gapi (ing cinsinden) = Tekerlek boyutu ayari (mm cinsinden)

20-622 700 x20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700x23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700x 28 2101

32-622 700x32C 2126
42-622 700 x40C 2189
47-622 700x47C 2220

@ Tablodaki tekerlek boyutlari tavsiye edilen boyutlardir, tekerlek boyutu tekerlek tiirline ve hava basincina gore

degisir.

Bisiklet egzersizi glic sensoriiniin kalibre edilmesi

Once bisiklet egzersizi spor profillerinden birini secin ve aynakollari déndiirerek vericileri etkinlestirin. Ardindan Ayarlar'a

giderek Giig sensorin kalibre et segenegini belirleyin ve ekrandaki talimatlari izleyerek sensortiniizi kalibre edin. Giig

sensorinlize 0zel kalibrasyon talimatlarini gormek igin Uretici talimatlarini inceleyin.

Adim sensoériiniin saatinizle eslestiriimesi

1.

2.
3.
4.

Saatinizle Bluetooth uyumlu bir adim sensoriini esitlemek icin Genel Ayarlar > Eglestirme ve esitleme > Sensorle
veya bagka bir cihazla eslestir 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.

Saatiniz sensorlinlizl aramaya baglar.

Sensor bulundugunda cihaz kimligi gosterilir. Eslestirmeyi baslatmak icin TAMAM diigmesine basin.

islem tamamlandiginda Eglegtirme tamamlandi mesaji gésterilir.

Adim sensorinti kalibre etme

Adim sensoriini manuel olarak kalibre etmek icin 6nce kosu spor profillerinden birini segin, ardindan Ayarlar'i agin. Adim

sensorini kalibre et bolimine gidin ve Koguya gore kalibre et veya Kalibrasyon faktori seceneklerinden birini segin.

» Kosuya gore kalibre et: Egzersiz seansini baslatin ve bildiginiz bir mesafeyi kosun. Mesafe 400 metreden uzun

olmalidir. Mesafeyi kostugunuzda tur atmak icin TAMAM digmesine basin. Kostugunuz gercek mesafeyi secin ve

TAMAM digmesine basin. Kalibrasyon faktori glincellenmistir.

Lutfen aralik zamanlayicisinin kalibrasyon sirasinda kullanilamayacagini unutmayin. Aralik
zamanlayicisini agik olarak ayarlarsaniz saat manuel adim sensort kalibrasyonunu etkinlestirmek igin bu

@ ozelligi kapatmanizi isteyecektir. Kalibrasyon islemi tamamlandiktan sonra, kronometreyi duraklatma
modunda Ayarlar bollimiinden acgabilirsiniz.

« Kalibrasyon faktori: Dogru mesafeyi veren faktori biliyorsaniz kalibrasyon faktoriinii manuel olarak ayarlayin.

Adim sensoriiniin manuel veya otomatik kalibrasyonuyla ilgili ayrintili talimatlar igin Grit X/Pacer/Vantage ile adim sensorii

kalibrasyonu bolimunU inceleyin.
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Eslestirmenin silinmesi

Bir sensorle eslestirmeyi silmek igin:

A wON =~

Ayarlar > Genel ayarlar > Eglestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.
Listeden kaldirmak istediginiz cihazi segin ve TAMAM'a basin.

Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterilir. TAMAM diigmesine basarak onaylayin.

islem tamamlandiginda Eglegtirme kaldirildi mesaiji gosterilir.

Sennheiser MOMENTUM Sport kulakliklarin eslestiriimesi

@ Egzersiz seanslari sirasinda, saatinizle eslestiriimis Sennheiser MOMENTUM Sport kulakliklari takiliyken

saatiniz, bilekten kalp atis hizi 6lcimini yapmaz.

Acmak icin kulaklklari kulaklariniza takin.

Saatinizde Genel ayarlar > Eglegtirme ve esitleme > Sensérle veya bagka bir cihazla eslestir 6gesine gidin ve
MOMENTUM Sport xxoxxx ile eslestir secenegini belirleyin.

Eslestirme tamamlandi mesaji goriintilenir.

Eslestirmenin silinmesi

Bir sensor ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek igin:

1.

2.

Avyarlar > Genel ayarlar > Eglestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.
Listeden kaldirmak istediginiz cihazi segin ve TAMAM'a basin.
Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterilir. TAMAM diigmesine basarak onaylayin.

islem tamamlandiginda Eglestirme kaldirildi mesaji gsterilir.
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Polar Flow

Polar Flow Uygulamasi

Polar Flow mobil uygulamasinda egzersizinizin ve etkinlik verilerinizin anlik bir gorsel ifadesini gorintuleyebilirsiniz. Ayrica
uygulamada egzersizinizi de planlayabilirsiniz.

Egzersiz verileri

Polar Flow uygulamasiyla gegmisteki ve planlanmis egzersiz seanslarinizla ilgili bilgilere ulasabilir, yeni egzersiz hedefleri
olusturabilirsiniz. Hizli ya da asamali hedefler olusturmayi secebilirsiniz.

Egzersizinizle ilgili bir genel bakis elde edin, egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz hakkinda daha fazla
bilgi edinin. Egzersiz glinligiinde egzersizinizin haftalik 6zetlerini goriin. Ayrica Gorsel paylasma 6zelligi ile egzersizinizin
Ozetini arkadaslarinizla paylasabilirsiniz.

Etkinlik verileri

7/24 etkinliginizin ayrintilarini gortin. Glnlik etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil eriseceginizi 6grenin.
Adimlari, adimlarla katedilen mesafeyi ve yakilan kalori miktarini gortn.

Uyku verileri

Uyku duzeninizi takip ederek uykunuzun ginlik hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini goriin. Dinlenme,
glnlik etkinlik ve egzersiz arasinda dogru dengeyi kurun. Polar Flow uygulamasiyla uykunuzun zamanini, miktarini ve

kalitesini gorlntuleyebilirsiniz.

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek tzere tercih ettiginiz uyku slresini ayarlayabilirsiniz. Ayrica uykunuzu
degerlendirebilirsiniz. Uyku verilerinize, tercih ettiginiz uyku siiresine ve uyku derecelendirmenize gore nasil uyudugunuza

dair geri bildirim alirsiniz.

Spor profilleri

Polar Flow uygulamasinda kolayca spor profilleri ekleyebilir, diizenleyebilir, kaldirabilir ve yeniden diizenleyebilirsiniz. Polar

Flow uygulamasinda ve saatinizde en fazla 20 spor profili aktif olabilir.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow'daki spor profilleri bolimune bakin.

Gorsel paylasma

Polar Flow uygulamasinin gorsel paylasma isleviyle egzersiz verilerinizin gorsellerini Facebook ve Instagram gibi en yaygin
sosyal medya kanallarinda paylasabilirsiniz. Mevcut bir fotografi paylasmayi secebilir veya yeni bir fotograf cekerek egzersiz
verilerinizle ozellestirebilirsiniz. Egzersiz seansiniz sirasinda GPS kaydi aciksa egzersiz rotanizin anlik goriintiisini de

paylasabilirsiniz.
Bununlailgili videoyu izlemek icin su baglantiyi ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Fotografla egzersiz sonuglarini paylasma

Polar Flow uygulamasini kullanmaya baslama

Bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak saatinizin kurulumunu yapabilirsiniz.
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Polar Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin uygulamayi App Store veya Google Play'den mobil cihaziniza indirin.
Polar Flow uygulamasinin kullanimt ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek igin support.polar.com/en/support/Flow_app

adresine gidin.

Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamadan 6nce saatinizle eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi igin
Eslestirme bolimine bakin.

Saatiniz, egzersiz verilerinizi egzersiz seansinizin ardindan otomatik olarak Polar Flow uygulamasiyla esitler. Akilli
telefonunuzun internet baglantisi varsa etkinlik ve egzersiz verileriniz de otomatik olarak Flow web hizmetine esitlenir. Polar
Flow uygulamasi, saatinizdeki egzersiz verilerini web hizmetine esitlemenin en kolay yoludur. Esitlemeyle ilgili daha fazla
bilgi igin Esitleme bolimuine bakin.

Flow uygulamasinin 6zellikleriyle ilgili daha fazla bilgi almak ve talimatlara erismek igin Polar Flow uygulamasi Uriin destek

sayfasini ziyaret edin.

Polar Flow Web Hizmeti

Polar Flow web hizmetinde egzersizinizi ayrintili bir sekilde planlayip analiz edebilir, performansiniz hakkinda daha fazla bilgi
edinebilirsiniz. Spor profilleri ekleyip ayarlarini diizenleyerek saatinizi egzersiz ihtiyaglariniza tamamen uyacak sekilde
ayarlayin ve 6zellestirin. Ayrica egzersiz seanslarinizi arkadaslarinizla paylasabilir, kuliibliniiziin derslerine kaydolabilir ve

kosu etkinlikleri icin kisisellestirilmis egzersiz programlari alabilirsiniz.

Polar Flow web hizmeti, gtinlik etkinlik hedefinizin tamamlanma ytizdesini ve etkinliginizin ayrintilarini gosterir, gtinlik
aliskanliklarinizin ve segimlerinizin saghginizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimei olur.

Bilgisayarinizla saatinizi ayarlamak icinflow.polar.com/start adresini ziyaret edin. Bu adreste, saatiniz ve web hizmeti

arasinda veri esitlemek amaciyla FlowSync yazilimini indirip yliklemek ve web hizmeti igin bir kullanici hesabi olugsturmak
Uzere yonlendirilirsiniz. Kurulum islemini bir mobil cihazda Polar Flow uygulamasini kullanarak yaptiysaniz kurulumda

olusturdugunuz kimlik bilgileri ile Flow web hizmetinde oturum acgabilirsiniz.

Gunluk

Ginliik bolimiinde giinliik etkinliginizi, uykunuzu, planlanmis egzersiz seanslarini (egzersiz hedefleri) gorebilir, gecmis

egzersiz sonuclarini inceleyebilirsiniz.
Raporlar

Raporlar alaninda gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Egzersiz raporlari, uzun déneme yayilan egzersizlerdeki ilerleme durumunuzu takip etmek icin kullanigl bir yoldur. Haftalik,
aylik ve yillik raporlarda rapor igin bir spor segebilirsiniz. Ozel dénem raporlarinda ise hem dénemi hem de sporu
segebilirsiniz. Acilir listelerden raporun dénemini ve sporu segin, ardindan rapor grafiginde hangi verilerin gériinmesini

istediginizi segcmek igin tekerlek simgesine basin.

Etkinlik raporlarinin yardimiyla giinliik etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. Giinlik, haftalik veya aylk
raporlari gortintiilemeyi secebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica secilen donem icin glinlik etkinlik, adim sayisi, kalori miktari
ve uyku degerlerinin en iyi oldugu glinleri gorebilirsiniz.

Programlar

Polar Kosu Programi; Polar kalp atis hizi bolgeleri, kisisel 6zellikleriniz ve egzersiz gegmisiniz hesaba katilarak hedefinize

uygun sekilde ayarlanir. Bu akilll program, gelisiminize bagl olarak siz ilerledikge size adapte olur. Polar Kosu Programlari
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5K, 10K, yari maraton ve maraton etkinlikleri olarak mevcuttur. Bunlar programa bagli olarak haftada iki ile bes kosu
egzersizinden olusur. Cok basit!

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

Polar Flow'daki spor profilleri

Saatinizde varsayilan olarak 14 spor profili bulunur. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde, spor listenize yeni spor
profilleri ekleyebilir ve ayarlarini diizenleyebilirsiniz. Saatinizde en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow uygulamasinda
ve web hizmetinde 20'den fazla spor profili varsa esitleme yaparken listedeki ilk 20 spor profili saatinize aktarilr.

Spor profili ekleme

Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri kismina gidin.
2. Sag Ust kosedeki arti simgesine dokunun.
3. Listeden bir spor profili secin. Android uygulamasinda Bitti secenegine dokunun. Spor, spor profilleri listesine

eklenir.

BeLAN Edit < Back

Sport profiles 18/20 G)

@ Nightly Recharge
o Skin temperature
@ Boost from sleep

Blog

» o 8B ¢

Polar Flow web hizmetinde:

1. Sag ust kdsede bulunan isminize/fotografiniza tiklayin.

2. Spor profilleri segenegini belirleyin.

3. Spor profili ekle secenegine tiklayin ve listeden bir spor segin.
4. Sectiginiz spor listeye eklenir.

® Surtkleyip birakarak spor profillerinizin sirasini degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz spor profilini segin ve
surukleyip listede istediginiz yere birakin.
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Kendiniz yeni sporlar olusturamazsiniz. Her sporun, kalori hesaplamasi, egzersiz yiki ve dinlenme gibi
ozellikleri etkileyen belirli varsayilan ayarlari ve degerleri bulundugundan, spor listesi Polar tarafindan kontrol
edilir.

Spor profilinin diizenlenmesi

Her bir spor profili igin 6zel ayarlar tanimlayabilirsiniz. Ornegin, yaptiginiz her spor igin 6zel egzersiz goriiniimleri
olusturabilir ve egzersiz yaptiginizda hangi verileri izlemek istediginizi segebilirsiniz. Saatinizin spor profili ayarlari hakkinda
ayrintili bilgi igin Polar Flow'da spor profillerini ve egzersiz gériiniimlerini nasil diizenleyebilirim? (ingilizce) baslikli destek

belgesine bakin.
Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri kismina gidin.
2. Sporu segin ve Diizenle'ye dokunun.
3. Hazir oldugunuzda Bitti segenegdine dokunun. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

< Back -+

Sport profiles 18/20 G)

Cancel Done

5 Running
with Polar Vantage V3

.

Automatic lap @ ()

Take a lap after

Duration Lecation

1.0 km

Training sounds

& | | 3

Off Soft Loud

Heart rate

% of max % of HR reserve
Running

Edit

Remove Power

- -

| Cancel

Polar Flow web hizmetinde:

1. Sag ust kdsede bulunan isminize/fotografiniza tiklayin.
2. Spor profilleri segenegini belirleyin.
3. Diizenlemek istediginiz sporun altinda Diizenle secenegine tiklayin.

Egzersizinizin planlanmasi

Polar Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda egzersizinizi planlayabilir ve kendiniz icin kisisel egzersiz
hedefleri olusturabilirsiniz.
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Sezon Planlayicisi ile egzersiz plani olusturma

Flow web hizmetindeki Sezon Planlayicisi 6zellestirilmis bir yillik egzersiz plani olusturmak icin ideal bir aractir. Egzersiz
hedefiniz ne olursa olsun, Polar Flow sayesinde bu hedefe ulagsmak icin kapsamli bir plan olusturabilirsiniz. Sezon

Planlayicisi aracini Polar Flow web hizmetindeki Programlar sekmesinde bulabilirsiniz.
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@ Polar Flow for Coach antrendriiniiziin tam sezon planlarindan bireysel antrenmanlara kadar egzersizlerinizle
ilgili tim detaylari planlamaniza olanak saglayan Ucretsiz bir uzaktan yonlendirme platformudur.

Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde egzersiz hedefi olusturma

Kullanmaya baslamadan 6nce egzersiz hedeflerinizi FlowSync veya Flow uygulamasi lizerinden saatinizle esitlemeniz
gerektigini unutmayin. Saatiniz, hedefinize ulasmaniz igin egzersiz sirasinda sizi yonlendirir.

Polar Flow web hizmetinde egzersiz hedefi olusturmak igin:
1. Gunlik bolimine gidin ve Ekle > Egzersiz hedefi secenegdine tiklayin.

Today Day = Week [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Egzersiz hedefi ekle ekraninda, Spor'u secip Hedef adi (en fazla 45 harf), Tarih ve Baglangig saati alanlarini
doldurun. Varsa eklemek istediginiz Notlari da girebilirsiniz.
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Asagidaki secenekler arasindan egzersiz hedefinizin tirtnu segin:

Siire hedefi

1. Siire secenegini belirleyin.

2. Sireyigirin.

3. Favorilere ekle ff simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.

4. Hedefi Ginlik bolimiine eklemek icin Glinlige Ekle secenegine tiklayin.
Mesafe hedefi

1. Mesafe secenegini belirleyin.

2. Mesafeyi girin.

3. Favorilere ekle ff simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.

4. Hedefi Ginlik bolimiine eklemek icin Glinlige Ekle secenegine tiklayin.
Kalori hedefi

1. Kalori segenegini belirleyin.

2. Kalori miktarini girin.

3. Favorilere ekle ff simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.

4. Hedefi Ginlik bolimiine eklemek icin Glinlige Ekle secenegine tiklayin.
Yaris Temposu hedefi

1. Yarigs Temposu secenegini belirleyin.

2. Sudegerlerden ikisini girin: Slire, Mesafe ya da Yarig Temposu. Uclincii deger otomatik olusturulacaktir.

3. Favorilere ekle ff simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.

4. Hedefi Ginlik bolimiine eklemek icin Glinlige Ekle secenegine tiklayin.

Lutfen Yaris Temposunun yalnizca Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, Ignite 3, Pacer, Pacer Pro, Street X, V800,
Vantage M, Vantage M2, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 ve Vantage V3 ile esitlenebilecegini unutmayin.

Asamall hedef

1.
2.

Asamali secenegini belirleyin.

Hedefinize asamalar ekleyin. Stireye bagli bir asama eklemek igin Siire segenegine, mesafeye baglh bir asama
eklemek icin Mesafe secenegine tiklayin. Her bir asama icin Ad ve Siire/Mesafe secin.

Asamalari otomatik olarak degistirmek icin Sonraki agamayi otomatik olarak baglat kutucugunu isaretleyin. Bu
kutucuk isaretlenmediginde asamalari manuel olarak degistirmeniz gerekir.

Asamanin yogunlugunu kalp atis hizina, hiza veya gtlice gore belirleyin.

+ Distance  + Duration + Repeat phases 1 phases : 1 km
£ Warmup 1 Bl Heart rate NTEE - - A X
Heart rate
Start next phase automatically G} m ‘ Speed Gt el
‘ Power ‘
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Gilce dayal asamali egzersiz hedefleri su anda yalnizca Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, Pacer,
Pacer Pro, Street X, Vantage M3, Vantage V2 ve Vantage V3'de desteklenmektedir.

5. Bir asamay tekrarlamak istiyorsaniz + Asamalari tekrarla segenegini belirleyip tekrar etmek istediginiz agsamalari
Tekrar bolimine surtkleyin.

00:01:00 Power

6. Hedefifavori listenize eklemek igin Favorilere ekle 'ﬂ' simgesine tiklayin.

7. Hedefi Giinlik bolimune eklemek icin Giinlige Ekle secenegine tiklayin.

Favori egzersiz hedeflerinize gére hedef olugturun

Bir hedef olusturup bu hedefi favorilerinize eklediyseniz hedefinizi benzer hedefler igin sablon olarak kullanabilirsiniz.
Boylece egzersiz hedeflerini daha kolay olusturabilirsiniz. Ornegin, karmasik asamalardan olusan bir egzersiz hedefini her
seferinde sifirdan olusturmaniza gerek kalmaz.

Mevcut bir Favoriyi egzersiz hedefi sablonu olarak kullanmak igin asagidaki adimlari izleyin:

1. Farenizi Gilinliik bolimindeki tarihlerden birinin Gizerine getirin.
2. +Ekle > Favori hedef seceneklerini belirleyip Favoriler listesinden bir hedef secin.

16 16

y

Traini ng ml’gﬂt 4 Favorites
Faverite target W Duration
00:50:00
View day -
: a
Calories
700 keal

3. Favori, o glinigin planlanmis hedef olarak glinligliniize eklenir. Egzersiz hedefi icin planlanan varsayilan saat
18:00'drr.

4. Gunlik alaninda hedefe tiklayin ve istediginiz gibi degistirin. Hedefi bu sekilde diizenlemek, orijinal Favori hedefi
degistirmez.

5. Degisiklikleri glincellemek icin Kaydet'e tiklayin.
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@ Ayrica, Favoriler sayfasindan da favori egzersiz hedeflerinizi diizenleyebilir ve yeni hedefler olusturabilirsiniz.

Favoriler sayfasina erismek icin tist menulide ﬁ simgesine tiklayin.

Hedefleri saatinizle esitleyin

Polar Flow uygulamasini kullanarak egzersiz hedeflerinizi saatinizle esitlemeyi unutmayin. Esitlememeniz durumunda
hedefleriniz yalnizca Flow web hizmeti glinligiinde, Flow uygulamasinin takviminde ve Favoriler listesinde gortnir.

@ Egzersiz hedeflerinin, masalistii bilgisayarinizda Polar FlowSync yazilimi kullanilarak saatinizle
esitlenemeyecegdini unutmayin.

Egzersiz hedefli seans baslatmak hakkinda daha fazla bilgi igin Egzersiz seansi baslatma boltimiine bakin.

Polar Flow uygulamasinda egzersiz hedefi olusturma

Polar Flow uygulamasinda bir egzersiz hedefi olusturmak igin:

[ ]
1. Egzersiz bolimine gidin ve sayfanin tst kismindaki simgesine dokunun.

2. Asagidaki segenekler arasindan egzersiz hedefinizin tlriini secin:

Favori hedef

1. Favori hedef secenegini belirleyin.
2. Mevcut favori egzersiz hedeflerinden birini segin veya Yeni ekle isleviyle yeni bir favori hedef ekleyin.

[ ]
3. Mevcut bir hedefi Glnltgtinize eklemek igin hedefin yanindaki simgesine dokunun.
4. Sectiginiz egzersiz hedefi bugline ait egzersiz takviminize eklenir. Egzersiz hedefinin saatini diizenlemek igin

gunllkten egzersiz hedefini acin.
5. Yeni ekle segenegini belirlerseniz yeni bir favori Hizll hedef, Asamali hedef, Strava Live Segmenti veya Komoot

rotasi olusturabilirsiniz.

Komoot rotasi sadece Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, Pacer Pro, Street X, Vantage M3, Vantage V2
ve Vantage V3'de mevcuttur. Strava Live Segmenti Grit X, Grit X Pro, Grit X2, Grit X2 Pro, M460, Pacer,
Pacer Pro, Street X, V650, V800, Vantage M3, Vantage V, Vantage V2 ve Vantage V3'de mevcuttur.
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wll Teka Fl = 14.39 7 W o0 v il Talia Fl = 14.45 o 100 WK

< Back PeLAR. < Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanned tiene Friday. Mar 12, 2021, 18.00

Sort by

BN o e

Delete training target

Training targets (2)
-@', Running phased -Eu_l
Q.‘. Running target E_l
Routes (1)
Hizl hedef
1. Hizli hedef secenegini belirleyin.
2. Hizlrhedefin mesafe, siire veya kalori seceneklerinden hangisine bagl olacagini segin.
3. Spor ekleyin.
4. Hedefiadlandirin.
5. Hedef mesafeyi, slireyi veya kalori miktarini ayarlayin.
6. Hedefi Egzersiz gunlugine eklemek icin Bitti segenegine dokunun
il Tela F1 4G 14.51 - B 100 % D il Tola FI = 14.55 < 100 WK
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

[ oo T ourion o

Add sport Running
o Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Asamali hedef
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1. Asamali hedef secenegini belirleyin.

2. Spor ekleyin.

3. Hedefiadlandirin.

4. Hedef icin Saati ve Tarihi ayarlayin.

5. Asama ayarlarini dizenlemek igin asamanin yanindaki {e} simgesine dokunun.

6. Hedefi Egzersiz guinliglnuze eklemek igin Hedef olustur'a dokunun.

wll Taka FI = 15.07 B 100 W% B ailll Tola FI = 151 = 0100 % BEE anl| Taka FI < 1593 o & 100 % B

Cancel P oh A, Croate target Back PoLAr. Save Cancel @i A, Create target

Pha ' Time 16.00
Warmup
Based Date 12.3.2021

et sp e (N

husa Warmu 00:05:00 W 04
00:10:00 P il
Ti 16.00 A0
me Use training zones D Work D000 " &
Date 12.3.2021 Rest 00:0:00 W " O
=y - Pomer ¥ &
Warmup 000:00 @ “ 10, s
i 2 3 4 B

Work oo w[fJ] @ | Cooldown ovicoo w [l @

Rest 00:10:00 W “ {8}

e ) Start next phase automatically 0

Cooldown 00:10:00 W " &

Egzersiz hedeflerini saatinize tasimak icin saatinizi Flow uygulamasiyla senkronize edin.

Favoriler

Favoriler alaninda, favori egzersiz hedeflerinizi Flow web hizmetinde ve Flow mobil uygulamasinda saklayip yonetebilirsiniz.
Favorilerinizi saatinizde zamanlanmis hedefler olarak kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Flow web hizmetinde egzersizinizi

planlama boltimiine bakin.

Saatinizde gorlintilenebilen maksimum sayida favoriyi gorebilirsiniz. Flow web hizmetindeki favorilerin sayisi igin bir sinir
yoktur. Flow web hizmetinde 100'den fazla favoriniz varsa esitleme yaparken listedeki ilk 100 favori saatinize aktarilir.
Sirukleyip birakarak favorilerinizin sirasini degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz favoriyi segin ve stirikleyip listede
istediginiz yere birakin.

Favorilere egzersiz hedefi ekleme

1. Bir egzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesine ff tiklayin.

3. Hedef favorilerinize eklenir.

1. Giinlik alanindan, olusturdugunuz mevcut bir hedefi agin.

2. Sayfanin sag alt kosesindeki favoriler simgesine ff tiklayin.
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3. Hedef favorilerinize eklenir.

Favori diizenleme

1. Sayfanin sag Ust kdsesinde, adinizin yanindaki favoriler simgesine 'ff tiklayin. Tum favori egzersiz hedefleriniz
gosterilir.

2. Duzenlemek istediginiz favoriye ve ardindan Diizenle secenegine tiklayin.

3. Spor, hedef adi gibi 6zellikleri degistirebilir, not ekleyebilirsiniz. Ayrica hedefin egzersiz ayrintilarini da
degistirebilirsiniz. Daha fazla bilgi igin egzersizinizin planlanmasi boélimiine bakin. Tum gerekli degisiklikleri yaptiktan

sonra Degisiklikleri glincelle secenegine tiklayin.

Favori kaldirma

1. Sayfanin sag st kdsesinde, adinizin yanindaki favoriler simgesine 'i:f tiklayin. Tim favori egzersiz hedefleriniz

gosterilir.
2. Egzersiz hedefini favoriler listesinden kaldirmak icin sag Uist kdsesindeki sil simgesine tiklayin.

Esitleme

Bluetooth baglantisi ile saatinizden Polar Flow uygulamasina kablosuz olarak veri aktarabilirsiniz. Dilerseniz USB baglanti
noktasi ve FlowSync yazilimini kullanarak saatinizi Polar Flow web hizmetiyle esitleyebilirsiniz. Saatinizle Polar Flow
uygulamasi arasinda veri esitlemek icin bir Polar hesabiniz olmasi gerekir. Dogrudan saatinizden web hizmetine veri
esitlemek istiyorsaniz Polar hesabinin yani sira FlowSync yazilimina ihtiyaciniz vardir. Saatinizi kurduysaniz bir Polar

hesabiniz var demektir. Saatinizi bilgisayar kullanarak kurduysaniz bilgisayarinizda FlowSync yazilimi var demektir.

Verilerinizi saatiniz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda mimkiin oldugunca esitlemeyi ve gtincel tutmayi unutmayin.

Flow mobil uygulamasi ile esitleme

Esitleme yapmadan 6nce sunlardan emin olun:

® Bir Polar hesabiniz ve Polar Flow uygulamaniz olmalidir.
® Mobil cihazinizda Bluetooth 6zelligi acik, ucak/ucus modu kapali olmalidir.

® Saatinizi mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi icin Eslestirme bolimiine bakin.

Verilerinizi esitlemek igin:

1. Flow uygulamasinda oturum agin ve saatinizdeki GERI diigmesini basili tutun.
2. Once Telefona baglaniliyor, ardindan Polar Flow uygulamasina baglaniliyor yazisi gosterilir.
3. lsiniz bittiginde Egitleme tamamlandi yazisi gosterilir.

Akilll telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa saatiniz, saat basi Polar Flow uygulamasiyla otomatik olarak
esitlenir. Bu otomatik esitleme islemi, bir egzersiz seansi tamamladiginizda veya saatinizin ayarlarini

@ degistirdiginizde de gergeklestirilir. Saatiniz Polar Flow uygulamasiyla esitlendiginde, etkinlik ve egzersiz
verileriniz de bir internet baglantisi araciliglyla otomatik olarak Flow web hizmetiyle esitlenir.

Polar Flow uygulamasinin kullanimi ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek icin support.polar.com/en/support/Flow_app

adresine gidin.
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FlowSync araciligi ile Flow Web Hizmeti ile Esitleme

FlowSync icin tam gelistirme destegdi sunmadigimiz icin verilerinizi Flow uygulamasiyla esitlemenizi oneririz.
@ FlowSync, saatinizdeki tlim ozellikleri desteklemiyor. Bu da bazi verilerin esitlenmeyecegdi anlamina geliyor. Bu
veriler; rotalar, favoriler ve hedeflerin yani sira deri sicakligi 6lgtimlerini de icerir. Tam destek igin Polar Flow

uygulamasiyla esitlemenizi 6neririz.

Flow web hizmetiile veri esitlemek igin FlowSync yazilimi gerekir. Esitleme yapmaya calismadan 6nce flow.polar.com/start

adresine giderek yazilimi indirin ve yikleyin.

1. Saatinizi bilgisayariniza takin. FlowSync yaziliminin galistigindan emin olun.
2. FlowSync penceresi bilgisayarinizda acllir ve esitleme basglar.
3. Tamamlandiginda Tamamlandi mesaiji gortintulenir.

Saatinizi bilgisayariniza her takisinizda, Polar FlowSync yazilimi verilerinizi Polar Flow web hizmetine aktarir ve degismis
olabilecek tiim ayarlarinizi esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamazsa masatistii simgesini kullanarak (Windows)
veya uygulamalar klasériinden (Mac OS X) FlowSync yazilimini baglatin. Her cihaz yazimi giincellemesi geldiginde

FlowSync size haber verecek ve yliklemenizi isteyecektir.

@ Saatiniz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde bazi ayarlari degistirirseniz ayarlari saatinize aktarmak

icin FlowSync yazihmindaki esitle diigmesine basin.

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

FlowSync yaziliminin kullanimi hakkinda daha fazla bilgi ve destek almak igin support.polar.com/en/support/FlowSync

adresine gidin.
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Onemli bilgiler
Pil

Saatinizde dahili ve sarj edilebilir bir pil bulunur. Sarj edilebilir piller sinirli kullanim émriine sahiptir. Kullanim émr; pil

teknolojisi, calisma sicaklid, sarj etme aliskanliklari ve saatin kullanim ve bakim sekli gibi birgok faktére baghdir. Saatinizi iyi

durumda tutarak ve asagidaki talimatlara uygun bir sekilde sarj edip saklayarak pil mrinu en Ust seviyeye ¢ikarabilirsiniz.

« Saatinizi oksitlenmelere ve kir ile tuzlu suyun (6r. ter veya deniz suyu) neden oldugu diger olasi hasarlara kargi etkili
bir sekilde korumak icin saatinizin sarj devrelerini temiz tutun. Sarj devrelerini temiz tutmanin en iyi yolu saatinizi her
egzersiz seansindan sonra ilik musluk suyuyla yikamaktir. Saatiniz suya dayaniklidir, elektronik bilesenlerine zarar

vermeden akan suyun altinda durulayabilirsiniz.

« Pili sarj etmeden 6nce saatinizin sarj girisinde ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Varsa kiri

veya nemi yavasca silerek temizleyin.
« Sicaklik 0 °C/+32 °F degerlerinin altindayken veya +40 °C/+104 °F dederlerinin tstlindeyken saati sarj etmeyin.
« Saati yanici malzemelerin yaninda veya yanici ylizeylerin tGzerinde sarj etmeyin.
» Saatinizi 1slakken sarj etmeyin.

« Saati asiri sodukta (-10 °C/14 °F altinda) ve sicakta (50 °C/120 °F Ustiinde) veya dogrudan giines i1sid1 altinda
birakmayin.

« Pili her seferinde yeniden sarj etmeden ve tam olarak sarj etmeden énce pili tamamen bosaltmaktan kaginin. Pil
sarjinl %10 ile %90 arasinda tutmak, pillerin daha az yipranmasina, pilin optimum performansinin korunmasina ve

dolayisiyla da pil 6mriiniin uzamasina yardimci olur.
o Pili uzun siire tamamen bos olarak ya da her zaman tam dolu halde tutmayin.

« Saatinizi kismen sarj olmus sekilde serin ve kuru bir yerde saklayin. Saatinizi bir stire kullanmayacaksiniz saklamadan
once yaklasik %50’ye kadar sarj edin. Ayrica Ayarlar > Saatiniz hakkinda segeneginden saatinizi kapatin. Cihaz uzun
stre kullanilimadiginda pilin sarji yavas yavas tiikenir. Saati cok uzun bir siire kullanmayacaksaniz her birkac ayda

yeniden sarj etmeniz onerilir.

Zaman iginde, sarj edilebilir piller yavas yavas yipranir ve pillerin kapasitesi azalir. Polar saatleri dahil olmak Uizere akilli
telefonlarda ve spor saatlerinde kullanilan sarj edilebilir lityum-iyon pillerin ortalama kullanim 6mri yaklasik 2 ila 3 yildir. Pil,
bu asamada orijinal kapasitesinin yaklasik %80'ine sahip olacaktir. Bu oran zaman ve kullanima baglh olarak azalmaya devam
eder. Pilin gercek kullanim émru kullanim ve galistirma kosullarina baglidir.

Polar, Grindn kullanim 6mrindn sonunda, atiklarin gevre ve insan sagligi Gzerindeki olasi olumsuz etkilerini en aza indirmek
amaciyla yerel atik bertarafi diizenlemelerine uymanizi ve miimkiinse elektronik cihazlari ayri olarak bertaraf etmenizi

onermektedir. Bu Grina siniflandiriimamis evsel atik olarak cope atmayin.

Pili sarj etme
Pili bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile sarj etmek icin trtinle birlikte verilen USB kablosunu kullanin.

Pili prize takarak sarj edebilirsiniz. Prize takarak sarj ederken bir USB giic adaptorii kullanin (Uriinle birlikte verilen adaptérii
kullanmayin). Eger bir USB glic adaptori kullaniyorsaniz adaptoriin Gzerinde "output 5Vdc" (cikis 5Vdc) yazdigindan ve en
az 500 mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli glivenlik onayina sahip bir USB gii¢ adaptori kullanin ("LPS",
"Limited Power Supply”, "UL listed" veya "CE" isaretli). Bu 6zelliklere uymalari kosuluyla hizli sarj cihazlari da kullanilabilir.
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1. Saatinizi sarj etmek icin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina
baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur.

2. Ekranda Sarj ediliyor mesaji gortinr.

@ Pil tamamen bossa sarj olma animasyonunun ekranda goriinmesinin birkac dakika surebilecegini Ittfen

unutmayin.
3. Pil simgesi doldugunda saatiniz tamamen sarj olmus demektir.

Egzersiz sirasinda sarj etme

Saatinizi egzersiz sirasinda sarj edebilirsiniz. Ancak sarj etmeden 6nce hem saatin hem de sarj kablosunun sarj temas
noktalarinin temiz ve kuru oldugundan emin olmak 6nemlidir. Kir, ter ve nem, saatinizde ve sarj kablosunda oksitlenmeye

veya baska olasi hasarlara neden olabilir.

Saatinizi egzersiz sirasinda sarj ettiginizde, sarj simgesi'a= egzersiz oncesi ve duraklatma modlarinda goriintilenecektir.

-

Charging.
Make su

Settings

Pil omru

o Performans egzersiz modu: Optik kalp atis hizi acik ve GPS kayit araligi 1 saniye olarak ayarliyken 43 saate kadar

kesintisiz egzersiz yapin.

o Eko egzersiz modu: GPS kayit araligi 2 dakika olarak ayarli ve optik kalp atis hizi kapaliyken 170 saate kadar kesintisiz

egzersiz yapin.
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o Akilli saat modu: Egzersiz kaydi olmadan, sirekli kalp atis hizi takibi ve telefon bildirimleri acikken saat modunda 10

gline kadar kullanin.

Calisma siiresi, saatinizi kullandiginiz ortamin sicakhgi, kullandiginiz 6zellikler, arka plan 1siginin acilma sikligi ve pilin yasi gibi
birgok etkene baglidir. Polar Flow uygulamasi ile sik sik esitleme yapilmasi da pil émriini kisaltir. Calisma stiresi, donma
noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda 6nemli 6lgtide azalir. Saati montunuzun altinda kalacak sekilde takmak, cihazin daha

sicak kalmasina ve galisma sliresinin artmasina yardimci olur.

Daha fazla bilgi icin Polar Street X'nun pil dmri nedir? baslikl destek makalesine bakin.

Pil durumu ve bildirimler

Pil durumu

Pil durumunu, Hizli ayarlar menisiinden veya Saat kadrani ayarlari boliminde saat kadranina

eklenebilen pil aracindan kontrol edebilirsiniz.

Pil seviyesi diistik oldugunda (%10 veya daha az), bileginizi cevirerek saate baktiginizda veya
menlden saat goriinimine dondiginlzde pil durumu simgesi gosterilir. Saat kadraninda pil araci

varsa bu simge gosterilmez.

Pil bildirimleri
« Pilin sarj seviyesi diislik oldugunda saat modunda Pil Dislik. Sarj edin uyarisi gériinttlenir. Bu durumda saati sarj

etmeniz onerilir.
» Sarj seviyesi bir egzersiz seansini kaydetmek icin gok distik ise Egzersizden dnce sgarj edin uyarisi gosterilir.

Egzersiz sirasinda disik pil seviyesi bildirimleri:

« Pilin sarj seviyesi azalmaya basladiginda Pil seviyesi diiglik uyarisi gortinir. Sarj seviyesi kalp atis hizi 6lgtimu ve
GPS verileriicin fazla diislik hale geldiginde uyari tekrarlanir ve kalp atis hizi 6lgtimi ile GPS verileri kapatilir.

« Pil seviyesi cok dislikse Kayit sona erdi uyarisi gosterilir. Saatiniz egzersiz kaydini durdurur ve egzersiz verilerini
kaydeder.

Ekranda hicbir sey goriinmuyorsa pil bostur ve saatiniz uyku moduna gegmistir. Saatinizi sarj edin. Pil tamamen bosalmissa

ekranda sarj animasyonunun belirmesi biraz zaman alabilir.

Saatinizin bakimi

Tum elektronik cihazlar gibi Polar saat de temiz tutulmali ve 6zenle kullanilmalidir. Asagidaki talimatlar garanti
yukUmltllklerini yerine getirmenize ve cihazi en yliksek performansla kullanmaniza yardimci olacak, sarj veya esitlemeyle

ilgili sorunlarin ortaya gikmasini onleyecektir.
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Saatinizi temiz tutun

Her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su ¢ozeltisiyle musluk suyu altinda yikayin. Cihazinizi yumusak bir
havluyla silip kurulayin.

Sorunsuz sarj ve esitleme islemleri icin saatinizin sarj devrelerini ve kablosunu temiz tutun.

Pili sarj etmeden 6nce lutfen saatinizin sarj girisinde ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Kiri veya nemi
yavasca silerek temizleyin. Saatinizi islakken ve ter bulagsmigken sarj etmeyin.

Saatinizi oksitlenmeden ve kir ile tuzlu suyun (r. ter veya deniz suyu) neden oldugu diger olasi hasarlardan etkili bir sekilde
korumak icin saatinizin sarj devrelerini temiz tutun. Sarj devrelerini temiz tutmanin en iyi yolu saatinizi her egzersiz
seansindan sonra ilik musluk suyuyla yikamaktir. Saatiniz suya dayaniklidir ve saatinizi elektronik bilesenlerine zarar
vermeden akan suyun altinda durulayabilirsiniz.

Optik kalp atis hizi sensoriine iyi bakin

Arka kapaktaki optik sensor bolgesini gizilmelere karsi koruyun. Gizik ve kir, bilekten kalp atis hizi dlgiminin performansini

dusdrar.

Saatinizi taktiginiz bélgede parfiim, losyon, bronzlastirici/giines kremi veya bocek kovucu kullanmaktan kaginin. Saatiniz
bunlarla veya bagka bir kimyasalla temas ederse saatinizi hafif sabunlu su ile yikayip glizelce durulayin.

Saklama

Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor cantasi) veya
iletken maddelerle (i1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada veya bisiklet Gizerinde uzun stireli olarak
dogrudan giines isigina maruz birakmayin. Saatinizi bir siire kullanmayacaksiniz kismen sarj olmus sekilde saklayin. Cihaz
uzun slre kullanilmadiginda pilin sarji yavas yavas tlikenir. Saati cok uzun bir stire kullanmayacaksaniz her birkag ayda

yeniden sarj etmeniz onerilir. Bu, pilin mrini uzatacaktir.

Cihazi asir sogukta (-10 °C/14 °F altinda) ve sicakta (50 °C/120 °F uistiinde) veya dogrudan giines i1sidi altinda
birakmayin.

Servis

iki yillik garanti siiresi boyunca, yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi dneririz. Polar
Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti kapsamina girmez. Daha fazla

bilgi icin Sinirh Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

iletisim bilgileri ve tiim Polar Servis Merkezi adresleri icin support.polar.com adresini ve bulundugunuz ilkeye uyarlanmis

olan web sitelerini ziyaret edin.

Onlemler

Polar trlnleri (egzersiz cihazlar, etkinlik takipcileri ve aksesuarlar) egzersiz seansi boyunca ve seans sonrasinda
vicudunuzdaki fizyolojik zorlanmayi gostermek igin tasarlanmistir. Polar egzersiz cihazlari ve etkinlik takipgileri kalp atis
hizinizi 6lger ve/veya etkinlikleriniz hakkinda bilgi verir. Dahili GPS bulunduran Polar egzersiz cihazlari hiz, mesafe ve

konumunuzu gosterir. Tim uyumlu aksesuarlarin listesi icin www.polar.com/tr/all-accessories adresine gz atin.

Barometrik basing sensorll Polar egzersiz cihazlari rakim ve diger degiskenleri 6lger. Baska bir amacla kullaniimak Uizere
tasarlanmamistir. Polar egzersiz cihazi tibbi amacli degildir ve profesyonel veya endustriyel hassasiyet gerektiren cevresel
Olgtimler igin kullaniilmamalidir.

Egzersiz Sirasinda Sinyal Karismasi

Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani
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Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gergeklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz yerel ag) baz istasyonlari egzersiz
cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dlizensiz okumayi veya yanlis isleyisi 6nlemek icin sinyal
karismasina yol acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli frenler gibi elektronik veya elektrikli pargalari olan egzersiz ekipmanlari, sinyal
karismasina neden olabilir. Bu sorunlari gozmek icin agagidakileri deneyin:

1. Kalp atis hizi sensori kayisini gogsiinizden gikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullandiginiz sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini, diizensiz okuma gorintilemedidi bir yer bulana veya kalp simgesi yanip sonmeyi durdurana kadar
gevrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi gogunlukla ekipman ekraninin dogrudan 6ntinde olusur. Ekranin
sol veya sag yaninda ise gorece sinyal karismasi gorilmez.

3. Kalp atis hizi sensori kayisini yeniden gogsiiniize takin ve egzersiz cihazini miimkiin oldugunca sinyal karismasinin

olmadigi alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6lgim icin ¢cok fazla elektrik

sinyalinin karismasina yol agiyor olabilir.

Saglik ve egzersiz

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

o Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?

o Kan basinciniz veya kan kolesterollintiz yliksek mi?

o Kan basinci veya kalbiniz igin ilag allyor musunuz?

o Daha Once bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

o Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

o Ciddi bir hastaliktan veya ilag tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Bir kalp pili veya viicuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
o Sigara iciyor musunuz?

o Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp rahatsizligi, tansiyon, psikolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaglarin yani sira
bazi eneriji icecekleri, alkol ve nikotin de kalp atis hizini etkileyebilir.

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

Not! Kalp pili veya viicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Urinlerini kullanabilirsiniz.
Teorik olarak Polar Grtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkin degildir. Uygulamada bdyle bir etkinin gergeklestigi ile ilgili bir
bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Griinlerimizin tiim kalp pillerine veya viicuda yerlestirilen diger cihazlara
uygunlugu konusunda s6z konusu cihazlarin cok fazla cesitte olmasi nedeniyle resmi bir garanti verememekteyiz. Polar
drtnlerini kullanirken bir sorun yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissederseniz glivenliginiz icin liitfen doktorunuza danisin
veya viicuda yerlestirilen ilgili elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurun.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya Urtintin kullanimindan kaynaklanan bir alerjik reaksiyondan
stipheleniyorsaniz Teknik Ozelliklerbéliimiinde listelenen malzemeleri kontrol edin. Cildiniz herhangi bir reaksiyon verirse
Urtnd kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Gildinizde gorilen reaksiyonla ilgili olarak Polar Misteri Hizmetleri'ne de
bilgi verin. Kalp atis hizi sensortiniin cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi 6nlemek igin sensoéri bir tigortiin

Uzerinden giyin ancak sensoriin sorunsuz ¢alismasini saglamak icin tisortiin elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.
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Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensortiniin ya da bilekligin ylizeyindeki boyalar gikabilir ve agik
renkli giysilere bulasabilir. Benzer sekilde koyu renkli giysilerinizden ¢ikan renkler de daha acik renkli egzersiz
aletlerinin lekelenmesine neden olabilir. Acik renkli egzersiz cihazlarinizin yillarca ilk gtinkl gibi kalmalarini
saglamak icin lUtfen egzersiz sirasinda giydiginiz giysilerin renk vermediginden emin olun. Cildiniz i¢in parfim,

@ losyon, bronzlastirici/gines kremi veya bécek kovucu kullaniyorsaniz bu maddeleri egzersiz cihazina veya kalp
atis hizi sensoriine degdirmediginizden emin olmalisiniz. Soguk hava kosullarinda egzersiz yapiyorsaniz (-20 °C
ila-10 °C/-4 °F ila 14 °F) egzersiz cihazini ceketinizin kolunun altina, dogrudan cildinizin lizerine takmanizi
oneririz.

Uyari - Pilleri cocuklardan uzak tutun

Polar kalp atis hizi sensorleri (6rnegin, H10 ve H9) diigme pil igerir. Digme pil yutulacak olursa 2 saat kadar kisa bir siire
icinde vicut icinde yanmaya neden olabilir ve 6liime yol acabilir. Yeni veya kullaniimig pilleri gocuklardan uzak tutun. Pil
bolmesi glivenli sekilde kapanmiyorsa trtini kullanmayi birakin ve gocuklardan uzak tutun. Pillerin yutulduguna veya bir
sekilde viicut igine girdigine dair slipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

Polar irununuzu guvenle kullanma

Polar, Giriiniin satisindan itibaren miisterilerine minimum bes yil boyunca iiriin destek hizmeti sunar. Uriin destek hizmeti

kapsaminda Polar cihazlarinin gerekli cihaz yazilimi glincellemeleri ve kritik zafiyetler igin diizeltmeler yer alir. Polar, bilinen
zafiyetlerin yayilimini strekli olarak takip eder. Litfen Polar tGrlintintizt hem dizenli olarak hem de Polar Flow mobil
uygulamasinda ya da Polar FlowSync bilgisayar yaziliminda yeni bir cihaz yazilimi stirimUnin kullanilabilir oldugu
belirtildiginde glincelleyin.

Egzersiz seansi verileri ve Polar cihaziniza kaydedilen diger veriler adiniz, fiziksel bilgileriniz, genel sagliginiz ve konumunuz
gibi hassas bilgileri icerir. Konum verileri, egzersiz igin disari giktiginizda sizi takip etmek ve normal rotalarinizi bulmak igin
kullanilir. Bu nedenlerden dolayi, kullanmadiginizda cihazinizi saklarken ekstra dikkatli olun.

Bilek cihazinizda telefon bildirimlerini kullaniyorsaniz belirli uygulamalardan gelen mesajlarin bilek cihazinizin ekraninda
goriinecegdini unutmayin. Ayrica son mesajlariniz cihaz meniisiinden goriintiilenebilir. Ozel mesajlarinizin gizliligini korumak
adina telefon bildirimleri 6zelligini kullanmaktan kaginin.

Saatiniz igin alti haneli PIN kodu belirleyerek verilerinizi koruyun. PIN etkinlestirildiginde, saatiniz bileginizden cikarildiginda
otomatik olarak kilitlenir ve kilidi agmak icin PIN girilmesi gerekir. Bu 6nlem, saatiniz kayboldugunda veya calindiginda bile
yetkisiz kullanicilarin kisisel bilgilerinize erisememesini saglar. Ayrica PIN, bilgisayarla kurulan USB baglantisini koruyarak,
cihazlar arasi veri transferini kontrol ederken saatinizi herhangi bir bilgisayarda gtivenli bir sekilde sarj etmenize olanak tanir.
Kurulum sirasinda veya daha sonra Ayarlar > Veri ve giivenlik > PIN ayarla bolimine giderek PIN ayarlayabilirsiniz. Daha
fazla bilgi icin Saatinizde PIN ayarlama ve kullanma bélimiine bakin.

Cihazi test igin bir Gglincl tarafa teslim etmeden veya satmadan dnce, cihazda fabrika ayarlarina sifirlama islemi yapiimasi
ve cihazin Polar Flow hesabinizdan silinmesi gerekmektedir. Fabrika ayarlarina sifirlama talimatlari icin Yeniden baslatma ve

sifirlama bolumune bakin. Fabrika ayarlarina sifirlama islemi cihaz bellegini temizler ve cihaz artik verilerinizle

iliskilendirilemez. Cihazi Polar Flow hesabinizdan kaldirmak igin Polar Flow web hizmetinde oturum agin, triinleri segin ve
kaldirmak istediginiz Grtintin yanindaki "Kaldir" diigmesine tiklayin.

Ayni egzersiz seanslari ayrica Polar Flow uygulamasi ile mobil cihazinizda da depolanir. Ekstra guvenlik icin mobil
cihazinizda gugli kimlik dogrulama ve cihaz sifrelemesi gibi ¢esitli glivenlik artirici segenekler etkinlestirilebilir. Bu 6zellikleri
etkinlestirme talimatlari igcin mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna basvurun.
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Polar Flow web hizmetini kullanirken en az 12 karakter uzunlugunda bir parola kullanmanizi 6neririz. Polar Flow web
hizmetini herkesin kullanimina acik bir bilgisayarda kullaniyorsaniz baskalarinin hesabiniza erismesini 6nlemek igin Ittfen
onbellegi ve gezinme gegmisini temizlemeyi unutmayin. Ayrica bilgisayar sizin kisisel bilgisayariniz degilse tarayicinin Polar
Flow web hizmeti icin parolanizi animsamasina ya da depolamasina izin vermeyin.

Litfen ayrica Polar Gizlilik Bildirimi ve Gizlilik Hakkinda SSS sayfalarina bakin.

Guvenlikle ilgili tim sorunlari security(a)polar.com e-posta adresine bildirebilirsiniz. Polar Misteri Hizmetleri ile de iletisime

gecebilirsiniz.

Teknik ozellikler

Polar Street X
Model: 6J

Pil tipi:
385 mAh Li-pol sarj edilebilir pil

Pil degisimi Polar Merkez Servisi'nde yapilabilir.

Pil 6mra:

Performans egzersiz modu: Optik kalp atis hizi acik ve GPS kayit araligi 1 saniye olarak ayarliyken 43 saate kadar kesintisiz
egzersiz yapin.

Eko egzersiz modu: GPS kayit araligi 2 dakika olarak ayarli ve optik kalp atis hizi kapaliyken 170 saate kadar kesintisiz
egzersiz yapin.

Akill saat modu: Egzersiz kaydi olmadan, siirekli kalp atis hizi takibi ve telefon bildirimleri agcikken saat modunda 10 gline
kadar kullanin.

@ Saatinizde Ekran Suirekli Acik 6zelligini etkin tuttugunuzda pil tiiketiminiz daha hizl olur.

Daha fazla bilgi icin Street X saatimin pil 6mri nedir? destek belgesine bakin.

Calisma sicakhgr:

-20 °Cila +50 °C/-4 °Fila 122 °F

Saat malzemeleri:

Cihaz: Corning Gorilla Glass 3 (AF + DLC kaplama), PA11+8GF, Aliminyum, Paslanmaz gelik, PMMA
Bileklik: Silikon, Aliminyum toka, Paslanmaz ¢elik yayl pimler

Tamamlayici bileklik malzemeleri:

Polar Aksesuarlari'na goz atin.

USB kablo malzemeleri:

PA, N52 NdFeB (¢cinko kaplama), Piring 6801 (altin kaplama), TPE, Cirt Cirt, PBT, Piring
GPS hassasiyeti:

Mesafe +%2

Ortalama rota hassasiyeti: 5 m
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Bu degerler, uydu gorusiini engelleyen apartman binalarinin veya agaglarin olmadigi acik alandaki uydu kosullarinda elde
edilir. Kentsel veya ormanlik alanlarda bu degerler elde edilebilse de zaman zaman degiskenlik gésterebilir.

GPS kayit sikligi

1 saniye (Glic tasarrufu ayarlarinda 1 veya 2 dakika olarak degistirilebilir.)

Rakim duyarlilig::

im

Tirmanig/inig duyarllig::
5m

Maksimum rakim:

9.000 m/29.525 ft

Kalp atig hizi 6lgim aralgi:
15-240 bpm

Mevcut hiz gésterim araligi:
0-399 km/s 247,9 mil/sa
Su gegirmezlik:

50 m (ylzme icin uygundur)
Ekran

AMOLED 1.28" 416x416
Sensorler:

Precision Prime™

Deri Sicakligi: GEN 1

OHR: GEN 3.5

Barometre

Manyetometre bazl pusula
ivmedlger

Ortam Isig1 Sensort
Baglant:

Saatiniz, kablosuz Bluetooth teknoloijisini kullanarak akilli telefonunuza ve uyumlu Bluetooth® sensorlerine baglanir.

Radyo ekipmani 2,402 ila 2,480 GHz ISM frekans bantlarinda ve 5 mW maksimum gticte calisir.

Polar Precision Prime optik kalp atis hizi sensort flizyon teknolojisi sayesinde dlglimiin hassasiyetini artirmak lizere cihazin
devreleriyle cildinizin temasini saglamak icin cildinize oldukga dusuk ve tehlikesiz miktarda elektrik akimi uygular.
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Polar FlowSync Yazilimi

FlowSync yaziimini kullanmak igin Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle calisan ve internet baglantisi ile bos
USB baglanti noktasi bulunan bir bilgisayar gerekir.

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

Polar Flow mobil uygulama uyumlulugu

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

Polar trunlerinin su gecirmezlik duzeyi

Polar Grtnlerinin gogu ylizerken takilabilir. Ancak bu trlinler dalis araci degildir. Su gegirmezlik 6zelligini korumak igin su

altindayken cihaz diigmelerine basmayin.

Bilekten kalp atig hizi 6lglimii 6zellikli Polar cihazlan ylizerken ve banyoda kullanim igin uygundur. Yiizdiginiz sirada
bilek hareketlerinizden etkinlik verilerinizi toplamaya devam ederler. Ote yandan testlerimiz sonucunda bilekten kalp atis hizi
Olcliminun suda optimum sekilde calismadigini tespit ettik. Bu nedenle ylizme egzersizi icin bilekten kalp atis hizi lctimuni

Onermiyoruz.

Saat sektorlinde su gegirmezlik diizeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, s6z konusu derinlikteki statik su basincina
isaret eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar triinlerinin su gegirmezlik diizeyi, Uluslararasi ISO 22810
ya da IEC60529 standartlarina gore test edilmistir.. Su gegirmezlik gostergesi bulunan tiim Polar cihazlar, teslimden
once su basincina dayaniklilik agisindan teste tabi tutulur.

Polar Urlnleri, su gecirmezlik diizeylerine gore dort farkl kategoriye ayrilmistir. Polar Grlinlinliziin su gecirmezlik kategorisini
ogrenmek igin Urtinun arkasina bakin ve gorduguntz degeri asagidaki tabloyla karsilastirin. Bu tanimlamalar diger
ureticilerin Grlnleri icin gecerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basingtan blytktir. Yani su altinda hareket

ettirdiginiz trtine, sabit duran bir Urline gore daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su Banyoda Snorkelle Aletli Su gegirmezlik 6zellikleri
arkasindaki isaret sigramalari kullanim ve aletsizdalis  dalis

ter, yagmur ylizme (dalig tupt (dalis

damlalari vb. olmadan) tiplyle)
IPX7 su Tamam - - - Basincli su ile yikamayiniz.
gecirmezligi Su sigramalari, yagmur damlalari

vb. etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su Tamam Tamam - - Banyoda kullanim ve ylizme icin
gecirmezligi asgari dlizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

Su gecirmezlik Tamam Tamam - - Banyoda kullanim ve ylizme icin
20/30/50 asgari diizeyde uygundur.
metrede su Referans standardi: 1ISO22810.
gegirmez

Yizme icin
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uygundur

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

Yasal bilgiler

Bu iiriin, 2014/53/AB, 2011/65/AB ve 2015/863/AB sayili Direktiflere uygundur. Her iiriine iligkin ilgili
c € Uygunluk Bildirimi ve diger diizenleyici bilgiler www.polar.com/en/regulatory_information adresinde

mevcuttur.

Bu Uzeri garpi ile isaretli tekerlekli cop kutusu isareti, Polar Griinlerinin elektronik cihazlar oldugunu ve
atik elektrikli ve elektronik ekipmanlara (AEEE) iliskin 2012/19/AB sayili Avrupa Parlamentosu ve
Konsey Direktifinin kapsaminda oldugunu ve triinlerde kullanilan pillerin/akiimlatérlerin, piller ve atik
. pillere iliskin 12 Temmuz 2023 tarihli ve 2023/1542 sayili Avrupa Parlamentosu ve Konsey Direktifinin
kapsaminda oldugunu belirtir. Bu Griinler ve Polar trinlerinin igindeki piller/akimalatorler bu nedenle
AB llkelerinde ayri olarak elden cikariimalidir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki tlkelerde atiklarin
gevre ve insan saglhgina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi yonetmeliklerine uyulmasini ve
muimkin oldugunda Urtnler igin elektronik cihazlarin ayri toplanmasini ve piller ve akliimulatorler igin

pillerin ve akiimUlatorlerin ayri toplanmasini tesvik eder.

Street X'ye 0zel yasal etiketleri gormek icin Ayarlar > Saatiniz hakkinda adimlarini izleyin.

Sinirl Uluslararasi Polar Garantisi

o Polar Electro Oy, Polar trUnleri icin sinirli uluslararasi garanti saglar. ABD veya Kanada'da satigi yapilan Grlnler icin
garanti Polar Electro, Inc. tarafindan saglanir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar triniintn orijinal tiketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren bir (1)
yillik garanti sliresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢c olmak Uzere, lrliniin satin alinma
tarihinden itibaren iki (2) yil sireyle malzeme veya iscilik agisindan kusursuz olacagini garanti eder.

o Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari; yanlis kullanim, kotiye
kullanim, kazalar veya gerekli dnlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol bandi, elastik
kayis (0r. kalp atis hizi sensori gogus kayisi) ve Polar kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari kullanimlari sonucu
olusan gatlak, kirik veya cgizikleri kapsamaz.

« Garanti ayrica Urlnlerin kullanimindan kaynaklanan veya kullanimiile ilgili dogrudan, dolayl veya tesadiifi ve 6zel
zarar, kayip, masraf veya harcamalari kapsamaz.

« Garanti ikinci el olarak satin alinan Urlinleri kapsamaz.

o Garanti siresi boyunca Urlin, hangi lGlkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar Merkez
Servisi'nde tamir edilebilir veya degistirilebilir.

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan saglanan garanti, misterinin ytrirltkteki ilgili ulusal veya bolgesel yasalar
kapsamindaki temel haklarini ve satis/satin alma s6zlesmesinden dogan saticiya karsi olan haklarini etkilemez.

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

« Herhangi bir Grlnle ilgili garanti, Griniin Polar Electro Oy/Inc. tarafindan pazarlamaya sunuldugu ulkeler ile sinirli
tutulacaktir.

Polar Electro Oy tarafindan tretilmistir. Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandiya www.polar.com.

Polar Electro Oy, ISO 9001:2015 sertifikal bir sirkettir.
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© 2026 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari sakhdir. Bu kilavuzun hicbir kismi éncesinde Polar
Electro Oy'un yazili izni olmadan herhangi bir bicim veya sekilde kullanilamaz veya gogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzunda veya Urliniin ambalajinda bulunan isim ve logolar Polar Electro Oy'un ticari markalaridir. Bu kullanim
kilavuzunda veya Urtinlin ambalajinda bulunan © simgesi ile gosterilen isim ve logolar Polar Electro Oy'un kayith ticari
markalaridir. Windows Microsoft Corporation sirketinin ve Mac OS Apple Inc. sirketinin kayith ticari markasidir. Bluetooth®
kelime isareti ve logolari Bluetooth SIG, Inc. sirketine ait kayitl ticari markalardir. Bu isaretler Polar Electro Oy tarafindan
lisans altinda kullanilir.

Sorumluluk Reddi

o Bu kilavuzdaki materyaller sadece bilgi amachdir. Kilavuzda tanimlanan urtnler, treticinin strekli gelistirme
programina gore dnceden haber verilmeksizin degistirilebilir.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy, bu kilavuzla ve burada belirtilen triinlerle ilgili herhangi bir beyanda ya da
garantide bulunmamaktadir.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzda agiklanan Grtinlerin veya malzemelerin kullanimindan kaynaklanan
veya kullanimi ile ilgili olan higbir dogrudan, dolayli, tesadlifi, arizi veya 6zel zarardan, kayiptan, masraftan veya
harcamadan sorumlu olmayacaktir.
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