Baslarken

Harika bir segim yaptiniz, glle gile kullanin! Bu kilavuzda size yeni
Polar Vantage M'nizi kullanmaya baslarken yapmaniz gerekenleri
gOsterecegiz.

N

N

. Saatinizi etkinlestirip sarj etmek i¢in kutudaki kabloyu kullanarak

saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina baglayin.
Kablo manyetik olarak yerine oturur. Kablodaki ¢ikintiyr saatinizdeki
yuvayla (kirmiziyla isaretlenmis olan) hizalamaniz yeterlidir. Ekranda
sarj animasyonunun gorinmesinin biraz zaman alabilecegini
unutmayin. TAMAM digmesini 4 saniye boyunca basili tutarak
saatinizi etkinlestirebilirsiniz.

. Saatinizin kurulumunu yapmak igin dilinizi ve tercih ettiginiz

kurulum yontemini segin. Saat size kurulum igin li¢ segenek
sunar: mobil cihazla kurulum (A), bilgisayarla kurulum (B) veya
saat iizerinden kurulum (C). YUKARI/ASAGI diigmeleriyle size en
uygun segenedi bulun ve TAMAM digmesine basarak segiminizi
dogrulayin. A veya B segeneklerinden birini segmenizi neririz.

En dogru ve kisisel egzersiz ve etkinlik verilerini almak igin kurulum
sirasinda ayarlari dogru yapmaniz gerekir.

A ve B segenekleri: Saatiniz igin bir cihaz yazilimi glincellemesi varsa
kurulum sirasinda bu giincellemeyi yiklemenizi dneririz. Yiklemenin
tamamlanmasi 10 dakikayi bulabilir.

MOBIL CIHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM
YAPMA

Eslestirmeyi mobil cihazinizin Bluetooth ayarlarindan degil Flow
Uygulamasindan yapmaniz gerektigini unutmayin.
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. Mobile cihazinizin internete bagli oldugundan emin olun ve
Bluetooth®'u agin.

N

. Polar Flow uygulamasini App Store veya Google Play'den
cihaziniza indirin.
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Flow uygulamasini mobil cihazinizda agin. Flow uygulamasi,
yakinindaki saati tanir ve eslestirmeyi baslatmak isteyip
istemediginizi sorar. Baglat digmesine dokunun.

4. Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji mobil cihazinizda
gorintilendiginde mobil cihazinizda gortntilenen kodun
saatinizde goruntilenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.
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. Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin ve
TAMAM digmesine basarak saatinizde gosterilen PIN kodunu
onaylayin. Eslestirme tamamlandiginda Eglestirme tamam
gosterilir.
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. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap olusturun.
Uygulamada oturum agma ve kurulum islemlerinizde size rehberlik
edecegiz.

Ayarlari segtikten sonra Kaydet ve senkronize et segenegine

dokundugunuzda ayarlariniz saatinize senkronize edilir.

B BiLGISAYARINIZLA KURULUM YAPMA
1. flow.polar.com/start adresine gidin ve Polar FlowSync veri
aktarim yazilimini indirip bilgisayariniza kurun.
2. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap olusturun.
Polar Flow web hizmetinde oturum agma ve kurulum
islemlerinizde size rehberlik edecegiz.

C CiHAZDAN KURULUM YAPMA

YUKARI/ASAGI diigmeleriyle degerleri ayarlayin ve segimlerinizi
TAMAM digmesiyle onaylayin. Herhangi bir noktada geri donmek
ve bir ayari degistirmek isterseniz degistirmek istediginiz ayara
gelene kadar GERI diigmesine basin.

Saatten kurulum yapilirken saatiniz heniiz Polar Flow web
hizmetine baglanmis degildir. Saatinizin cihaz yazilimi
giincellemelerini sadece Polar Flow iizerinden edinebilirsiniz.
Saatinizden ve Polar'in benzersiz 6zelliklerinden en iyi sekilde
yararlanmak igin daha sonra A veya B segenegindeki adimlari
izleyerek Polar Flow web hizmetinden veya Polar Flow mobil
uygulamasindan ayarlari yapmaniz gerekir.

Vantage M hakkinda genel hilgiler

FiZIKSEL DUGME iSLEVLERI

+ Segimleri onaylamak icin TAMAM digmesine basin.

+ YUKARI/ASAGI diigmeleriyle saat kadranlarina,

35 HAFIF egzersiz goriinimlerine ve mentiiye g6z atabilir,
@ GERI/ segim listelerinde gezinebilir ve segtiginiz bir degeri
MENU ayarlayabilirsiniz.
A YUKARI + Geri donmek, duraklatmak ve durdurmak igin GERI
digmesini kullanin. Saat gériniminde meniye
V¥ ASAGI girmek igin GERI diigmesine basin, eslestirmeyi ve

esitlemeyi baslatmak igin bu digmeyi basil tutun.

+ Dugmeleri kilitlemek igin ISIK digmesini basili tutun.

Kolayca degistirilebilen bileklikler sayesinde saatinizi tarziniza
uygun hale getirin. Ek bileklikleri www.polar.com adresinden
ayrica alabilirsiniz.

Onemli dzellikler

BILEKTEN KALP ATIS HIZI EGZERSIZzi

Yepyeni, bilek tabanli Polar Precision Prime sensorin flizyon
teknolojisi, optik kalp atisi hizi 8lgimin ve cilde temas olgimini
bir araya getirerek glin boyunca en zorlu egzersiz kosullarinda dahi
bileklik tabanli kalp atisini dogru sekilde izleme olanagi saglar.

ENTEGRE GPS

Yerlesik GPS egzersiz esnasindaki hizinizi, kat ettiginiz mesafeyi
ve rakimi kaydeder. Seansinizdan sonra Polar Flow uygulamasinda
veya Flow web hizmetinde rotanizi harita tizerinde gorebilirsiniz.

TRAINING LOAD PRO

Egzersiz seanslarinizin viicudunuzu farkli sekillerde nasil kastigini
kapsamli bir sekilde gorintileyin. Oturum bazl ve uzun donemli
izleme.

KOSU PROGRAMI

Polar Flow web hizmetindeki kisisel ve uyarlanabilen egzersiz
planiyla kosu etkinliklerine hazirlanin. Su doért hedeften birini
segerek hedeflerinize en uygun egzersiz planini alin: 5K, 10K, yari
maraton veya maraton.

RUNNING INDEX

Kosu Endeksi size kosu performansiniz hakkinda degerli bilgiler
sunar ve ilerleme durumunuzu takip etmenizi kolaylastirir.



Kalp atis hizi egzersizi

Kalp atis hizinin egzersiz sirasinda daha dogru sekilde okunabilmesi
igin saati diizgln sekilde taktiginizdan emin olun:

Saati bileginizin Ust kismina, bilek kemiginizin en az bir parmak
yukarisina takin.

Bilekligini bileginize sikica oturtun. Arkasindaki sensor cildinizle
strekli temas halinde olmalidir ve saat kolunuzda hareket
etmemelidir.

Egzersiz seansina baslamadan 6nce cildinizin saate alismasi igin
birkag dakika bekleyin.

Bilek kemigi

Egzersizi baglatin

. Saatinizi takin ve bilekligi sikin.

N =

. Ana menliye girmek igin GERI diigmesine basin, Egzersizi baglat
segenegini belirleyin ve bir spor profiline goz atin.

w

. Disari ¢ikin, ylksek binalardan ve agaglardan uzakta durun. GPS
uydu sinyallerini bulmak igin ekrani yukari bakacak sekilde saatinizi
sabit tutun. GPS simgesinin etrafindaki daire, GPS’in hazir olma
durumunu gosterir.
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Kalp atis hiziniz gériintileniyorsa saat kalp atis hizinizi bulmus
demektir.

o

Tdm sinyaller bulundugunda TAMAM diigmesine basarak egzersiz
kaydini baslatin.

EGZERSIiZi DURAKLATMA VE DURDURMA

Polar Flow uygulamasi ve web hizmeti

EGZERSIZ VERILERINiZi MOBIL
UYGULAMADA BIR BAKISTA GORUN

App Store veya Google Play'den Polar Flow
uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi
saatinizi Flow uygulamasiyla esitleyerek
egzersiz sonucunuzu ve performansiniza
dair bilgileri igeren geri bildirime aninda
ulasabilirsiniz. Flow uygulamasinda ne kadar
uyudugunuzu ve giin iginde ne kadar hareketli
oldugunuzu da 6grenebilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETIYLE DAHA
AYRINTILI ANALIZLER

Teknik dzellikler

PIL TIPI: 230 mAh LI-POL BATARYA

KALP ATIS HIZI

SENSORU DAHILI OPTIK

SU GEGIRMEZLIK: 30 M (YUZME iGIN UYGUNDUR)

MALZEMELER: SIYAH MODEL: ABS+GF, PMMA, PASLANMAZ GELIK, TPC-ET, PC

KIRMIZI VE BEYAZ MODELLER: ABS+GF, PMMA, PASLANMAZ
GELIK, SILIKON, PA+GF
KABLO: PIRING, PA66+PA6, PC, TPE, KARBON GELIK, NAYLON

Radyo ekipmani 2.402 - 2.480 GHz ISM frekans bantlari ve 3,1 mW
maksimum gigle calisir

Polar Precision Prime optik kalp atis hizi sensori flizyon teknolojisi
sayesinde 6l¢gimin hassasiyetini artirmak tzere cihazin devreleriyle
cildinizin temasini saglamak icin cildinize oldukga diigik ve tehlikesiz
miktarda elektrik akimi uygular

VANTAGE M

GPS GOKLU SPOR SAATI
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Egzersiz seansinizi duraklatmak igin GERI diigmesine basin. Egzersize ilgi
9 - nak ieir ¢ gzer Bilgisayarinizi veya Flow uygulamasini APP STORE, APPLE INC.IN HIZMET MARKASIDIR
devam etmek igin TAMAM diigmesine basin. Seansi durdurmak igin kullanarak egzersiz verilerinizi Flow web - [
- ) e ! e 5 w ANDROID VE GOOGLE PLAY GOOGLE INC.'IN TICARI MARKALARIDIR
hizmetiyle esitleyin. Web hizmetini kullanarak . o
basarilarinizi takip edebilir, yol gosterici bilgiler °

108, ABD VE DIGER ULKELERDE BULUNAN CISCO'NUN TICARI MARKASI VEYA TESCILLI
TICARI MARKASIDIR VE LISANS ALTINDA KULLANILMAKTADIR

ilk olarak seansi duraklatip Kayit sonlandirildi mesaji goriintiilenene
kadar GERI diigmesine basin. Egzersizi durdurduktan hemen sonra

saatinizde egzersiz seansinizin bir 6zetini gorlrsiniz. edinebilir, egzersiz sonuclaninizin, etkinliginizin - 8= =
Telefonunuz Bluetooth kapsama alanini igindeyse ve Flow ve uykunuzun ayrintili analizini gorebilirsiniz. = URETICI UYUMLULUK
Kalp atis hlZlh|Z| olgmediginiz zaman hem C”dem haya ?‘ma,SI uygulamasi galiglyorsa, saatiniz egzersiz verilerinizi otomatik POLAR ELEGTRO OY 9 Bluetooth’
hem de bilekligin kolunuzda daha rahat durmast igin bilekligi biraz olarak Flow uygulamasina esitler. Polar Flow uygulamasi veya web = PROFESSORINTIE 5 Baslangi¢ Kilavuzu

gevsetin. hizmetindeki Polar Sport profilleriyle L F1-00440 KEMPELE
VANTAGE M'NiZiN BAKIMI favori sporlarinizi ve seans sirasinda iy ] TEL +358 8 5202 100
Saatinizi temiz tutmak igin her egzersiz sonrasi suyla yikayin. Cihazi saatinizde gormek istediginiz bilgileri - ) . WWW.POLAR.COM
sarj etmeden once lltfen saatinizin sarj girisinde ve kabloda nem, toz yapilandirarak saatinizi 6zellestirebilirsiniz. @

veya kir bulunmadigindan emin olun. Kiri veya nemi yavasga silerek

temizleyin. Saatinizi islakken sarj etmeyin.

Daha fazla bilgi igin support.polar.com/en/vantage-m

Saatiniz Polar H10 Kalp atis hizi sensoriyle de uyumludur. v ,:3 ﬂ:r" /polarglobal

Kalp atis hizi sensoriint aksesuar olarak da satin alabilirsiniz.
Saatinizle uyumlu sensor ve aksesuarlarin tam listesini support.
polar.com/en/vantage-m adresinde bulabilirsiniz.

adresine goz atin
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