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POLAR VANTAGE M KULLANIM KILAVUZU

Bu kullanim kilavuzu, yeni saatinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olmak icin hazirlanmistir. Egitim
videolarini ve SSS'leri gdrmek icin support.polar.com/en/vantage-m adresine gidin.

GiRIS
Yeni Polar Vantage M'nizi gule gule kullanin!

Polar Vantage M en zorlu kosullarda bile oldukca hassas bilekten kalp atis hizi izleme olanagi sunan
flzyon teknolojili Polar Precision Prime sensdriyle donatilmis, hepsi bir arada 6zellikli bir GPS ¢oklu spor
saatidir. Saatinizde hedeflerinize ulasmaniza ve kendi rekorlarinizi kirmaniza yardimci olan bir¢ok arag
bulunur: Training Load Pro ile en iyi performansinizi gdsterebilmek igin ideal miktarda egzersiz yapin.
Running Index ve Kosu Programi gibi gelismis kosu 6zellikleri ile kosu egzersizlerindeki ilerleme duzeyinizi
izleyin. 130'dan fazla secenek arasindan favori sporlarinizi secin ve her spor icin ayarlar 6zellestirin.

Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligj, kalp atis hizinizi giin boyu 6lger. Bu 6zellik 7/24 etkinlik 6lcumu ile birlikte
gunluk etkinliginizin genel hatlarini eksiksiz bicimde size sunar.

Nightly Recharge™, gtin boyu zorlanan vicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gdsteren gecelik bir
dinlenme 6lcimudur. Sleep Plus Stages™ uyku takibi, uyku asamalarinizi (REM uykusu, hafif ve derin
uyku) takip edip size uyku geri bildirimi ve rakamsal bir uyku puani verir. Saat Serene™ rehberli nefes
egzersizi ile rahatlamaniza ve stresten arinmaniza yardimci olur.

Vantage M, kompakt ve hafif tasarimiyla ideal bir egzersiz yardimasidir. Degistirilebilir kordonlarla
saatinizi kisisellestirerek her duruma ve tarza uygun hale getirebilirsiniz.

@ Daha iyi kullanici deneyimi sunmak icin Griinlerimizi stirekli olarak gelistiriyoruz. Saatinizi gtincel
tutmak ve en iyi performansi géstermesini saglamak icin yeni bir stiriim kullanima sunuldugunda cihaz
yazihmini gtincellediginizden emin olun. Cihaz yaziimi gtincellemeleri yeni 6zellikler ve gelistirmeler

sayesinde saatinizin islevselligini yiikseltir.

VANTAGE M'iNiZiN BUTUN AVANTAJLARINDAN YARARLANIN

Polar ekosistemine baglanarak saatinizden en iyi sekilde yararlanin.


http://support.polar.com/en/vantage-m

POLAR FLOW UYGULAMASI

App Store® veya Google Play™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Egzersiz sonrasi saatinizi Flow
uygulamasiyla esitleyerek egzersiz sonuglariniz ve performansiniza dair bilgileri iceren geri bildirime
aninda ulasabilir ve basarilarinizi arkadaslarinizin tamamiyla paylasabilirsiniz. Flow uygulamasinda ne
kadar uyudugunuzu ve gun icinde ne kadar hareketli oldugunuzu da 6grenebilirsiniz.

POLAR FLOW WEB HiZMETi

Bilgisayarinizdaki FlowSync yazilimini veya Flow uygulamasini kullanarak egzersiz verilerinizi Polar Flow
web hizmetiyle esitleyin. Web hizmetini kullanarak egzersizinizi planlayabilir, basarilarinizi takip edebilir,
yol gosterici bilgiler edinebilir ve egzersiz sonuclarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintil analizini
gorebilirsiniz. Basarilarinizi tim arkadaglarinizla paylasin, sporcu arkadaslar bulun ve sosyal egzersiz
toplulugunuzdan motivasyon alin. Bunlarin timunu flow.polar.com adresinde bulabilirsiniz.


http://flow.polar.com/
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SAATINIZIN KURULUMU

Saatinizi etkinlestirip sarj etmek icin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti
noktasina veya USB sarj cihazina baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur. Kablodaki ¢ikintiy!
saatinizdeki yuvayla (kirmiziyla isaretlenmis olan) hizalamaniz yeterlidir. Ekranda sarj animasyonunun
goérunmesinin biraz zaman alabilecegini unutmayin. Saatinizi kullanmaya baslamadan énce pilini sarj
etmenizi dneririz. Pilin sarj edilmesi hakkinda ayrintili bilgi edinmek igin Pil bélimune bakin. Alternatif
olarak saatinizi TAMAM dugmesini 4 saniye boyunca basili tutarak etkinlestirebilirsiniz.

YA DA
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Saatinizin kurulumunu yapmak i¢in dilinizi ve tercih ettiginiz kurulum ydntemini secin. Saatiniz size
kurulum icin U¢ secenek sunar: YUKARI/ASAGI diigmeleriyle size en uygun secenegi bulun ve TAMAM
digmesine basarak se¢iminizi dogrulayin.

A. Akilli telefonunuzdan: USB baglanti noktasi olan bir bilgisayara erisiminiz yoksa mobil
cihazla kurulum yéntemi daha kolaydir ancak daha fazla zaman alabilir. Bu yontem icin
internet baglantisi gerekir.

B. Bilgisayarinizdan: Bilgisayar Uzerinden kablolu kurulum daha hizlidir ve kurulum
sirasinda saatinizi sarj edebilirsiniz. Bu islem icin kullanabileceginiz bir bilgisayariniz
olmalidir. Bu yéntem icin internet baglantisi gerekir.

@ Ave B secenekleri 6nerilir. Dogru egzersiz verileri icin gerekli tiim fiziksel bilgileri tek
seferde girebilirsiniz. Ayrica istediginiz bir dili secebilir ve saatiniz icin en son cihaz yazilimini
edinebilirsiniz.

C. Saatinizden: Uyumlu bir mobil cihaziniz bulunmuyorsa ve internet baglantisi bulunan
bir bilgisayara o an erisemiyorsaniz, kuruluma saatinizden baslayabilirsiniz. Saatten
kurulum yapilirken saatinizin heniiz Polar Flow web hizmetine baglanmadigini
unutmayin. Saatinizin cihaz yazilimi giincellemelerini sadece Polar Flow
tizerinden edinebilirsiniz. Saatinizden ve Polar'in benzersiz 6zelliklerinden en iyi sekilde
yararlanmak icin daha sonra A veya B secenegindeki adimlari izleyerek Polar Flow web
hizmetinden veya Polar Flow mobil uygulamasindan ayarlari yapmaniz gerekir.

A SECENEGI: MOBIL CiHAZ VE POLAR FLOW UYGULAMASIYLA KURULUM YAPMA

@ Eslestirmeyi mobil cihazinizin Bluetooth ayarlarindan DEGIL, Flow Uygulamasindan yapmaniz
gerektigini unutmayin.

AwWwbN =

o

O 0N

Mobil cihazinizin internete bagli oldugundan emin olun ve Bluetooth'u agin.

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

Flow uygulamasini mobil cihazinizda agin.

Flow uygulamasi, yakininda tuttugunuzda saatinizi tanir ve eslestirmeyi baslatmak isteyip
istemediginizi sorar. Baslat digmesine dokunun.

Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji mobil cihazinizda gériintiilendiginde mobil
cihazinizda goéruntulenen kodun saatinizde gértntUlenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.
Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.

TAMAM digmesine basarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.

Eslestirme tamamlandiginda Eslestirme tamam gosterilir.

Polar hesabinizla oturum acgin veya yeni bir hesap olusturun. Uygulamada oturum agma ve
kurulum islemlerinizde size rehberlik edecegiz.
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Ayarlari sectikten sonra Kaydet ve senkronize et secenegine dokundugunuzda ayarlariniz saatinize
senkronize edilir.

@ Cihaz yazilminizi glincellemeniz istenirse glincellemenin sorunsuz bicimde gerceklestiriimesi icin
litfen saatinizi giic kaynagina taktiktan sonra giincellemeyi kabul edin.

B SECENEGI: 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. Kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi
bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin. Polar Flow web hizmetinde oturum a¢ma ve kurulum
islemlerinizde size rehberlik edecegiz.

C SECENEGI: SAATTEN KURULUM YAPMA

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

@ Saatten kurulum yapilirken saatiniz hentiz Polar Flow web hizmetine baglanmis degildir. Saatinizin
cihaz yazilimi giincellemelerini sadece Polar Flow lizerinden edinebilirsiniz. Saatinizden ve Polar'in
benzersiz Smart Coaching 6zelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak icin daha sonra Aveya B
secenegindeki adimlari izleyerek Polar Flow web hizmetinden veya Flow mobil uygulamasindan ayarlari
yapmaniz gerekir.

DUGME iSLEVLERiI VE HAREKETLER

Saatinizde kullanim durumuna bagli olarak farkli islevleri olan bes digme bulunur. Farkli modlarda
dugmelerin ne gibi islevlere sahip oldugunu gérmek icin asagidaki tablolara bakin.

12
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MENLU/BACK

MON 20

up

OK/START

SAAT GORUNUMU VE MENUSU

HAFIF
Ekrani aydinlatir
Saat gérunimunde pil

durumu simgesini
goruntulemek icin basin

Dugmeleri kilittemek igin
basili tutun

EGZERSiZ ONCESi MODU
HAFIF

Ekrani aydinlatir

GERI

Mentye girin

Bir dnceki seviyeye geri
doner

Ayarlari degismeden
birakir

Secimleri iptal eder

Menuden saat moduna
geri donmek igin basih
tutun

Saat gérunimunde
eslestirmeyi ve esitlemeyi
baslatmak i¢in basili tutun

GERI

Saat gérinimuine geri doner
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TAMAM
Ekranda gosterilen segimi

onaylar

Egzersiz 6ncesi moduna
girmek i¢in basili tutun

Saat kadraninda gosterilen
bilgileri daha detayli bicimde
goruntulemekicin bu
digmeye basin

TAMAM

Egzersiz seansini baslatir

YUKARI/ASAGI

Saat
gorinumund-
e saat
kadranini
degistirin

Secim
listelerinde
dolasiimasini
saglar

Secilen bir
degeri
ayarlar

YUKARI/ASAGI

Spor
listelerinde
dolasiimasini



HAFIF GERI TAMAM YUKARI/ASAGI

Dugmeleri kilitlemek saglar
icin basih tutun

Hizli MenU'ye girmek
icin basin

EGZERSIZ YAPARKEN

HAFIF GERI TAMAM YUKARI/ASAGI
Ekrani aydinlatir Bir kez basilinca egzersizi Tur isaretler Egzersiz
duraklatir goérunumunu
degisti
Dugmeleri kilitlemek Duraklatiimissa egzersiz eaIztr
icin basih tutun Seansi durdurmak igin kaydini devam ettirir

egzersiz seansi
duraklatildiktan sonra basili
tutun

ARKA PLAN ISIGINI ETKINLESTIRME HAREKETI

Saate bakmak icin bileginizi cevirdiginizde arka plan 151§ otomatik olarak agilir.

SAAT KADRANI VE MENU
SAAT KADRANLARI

Vantage M saat kadranlari size saatten ¢ok daha fazlasini gosterir. Etkinlik durumunuz, Kardiyo Yuku
durumunuz, kalp atis hiziniz ve en son egzersiz seanslariniz da dahil olmak Gizere en dogru ve gincel
bilgiler saat kadraninizda gériintilenir. YUKARI ve ASAGI diigmeleriyle saat kadranlariniz arasinda gecis
yapabilir ve TAMAM dUgmesine basarak daha fazla ayrinti gértntileyebilirsiniz.

@ Saatayarlarindan analog veya dijital ekran arasinda se¢im yapabilirsiniz.

Saat

Tarihi ve saati gosteren temel saat kadrani.
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Etkinlik

Saat kadraninin ¢evresindeki daire ve tarih ve saatin altindaki yizde gunluk
etkinlik hedefinize dogru ilerleme durumunuzu goésterir. Siz aktif oldukga daire

\. acik mavi renkle dolar.
MON 20

Daily activity
6 Ayrica, ayrintilari agarken gunluk etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylari
gorebilirsiniz:

M"”"ﬁ * Attiginiz adim sayisi. Vicut hareketlerinizin miktari ve tru kaydedilir
SO FA

o 63,

ve tahmini adim sayisina gevrilir.

* Etkin sure, sagliginiza faydali olan toplam vicut hareketlerinizin

9075

Aclive Lime

4h 27min * Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati strdirmek
A 1 005 keal icin gereken en dustk metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

suresini size gosterir.

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik 6lcimu bélimune bakin.

Kardiyo Yuki Durumu
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Pr¢

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

Kalp atis hizi

Heart rate
SO FAR

v 172.,
¥ 6{? bmp

Lowest HR of sleep

bmp

Kardiyo Yuki Durumu kisa dénem egzersiz yuki (Zorlanma) ve uzun dénem
egzersiz yuku (Tolerans) degerleriniz arasindaki iliskiye bakar ve buna bagli
olarak egzersiz yuku durumunuzun egzersiz yetersiz, koruma, verimli egzersiz
ve asiri egzersiz durumlarindan hangisi oldugunu gosterir.

Ayrica, ayrintilari agarken Kardiyo YUkd Durumunuz, Zorlanmaniz ve
Toleransiniz icin sayisal degerler elde edebilir ve Kardiyo yuki durumunuzun
s6zlU aciklamasini gérebilirsiniz.

« Kardiyo yuki durumunuzu gosteren sayisal deger Zorlanmanin
Tolerans'a bélimune esittir.

« Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar
zorlandiginizi gosterir. Bu se¢enekle son 7 gun igcindeki ortalama
gunluk kardiyo yukunuzu gorebilirsiniz.

« Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir
oldugunuzu gosterir.Bu secenekle son 28 gun icindeki ortalama
gunlik kardiyo yukunuzu gorebilirsiniz.

« Kardiyo yukd durumunuzun sézl agiklamasi.

Daha fazla bilgi icin Training Load Pro'ya bakin.

Saatiniz, Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligini kullanirken kalp atis hizinizi strekli
Olcer ve Kalp atis hizi saat kadraninda goruntiler.

GuUn icindeki en yuksek ve en dusuk kalp atis hizi degerlerinize goz atabilir,
onceki gece olculen en dusuk kalp atis hizinizi gorebilirsiniz. Ayarlar > Genel
ayarlar > Kesintisiz HR takibi bolimune giderek saatinizdeki Kesintisiz Kalp
Atis Hizi 6zelligini agabilir ve kapatabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi bolimune bakin.
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En son egzersiz seanslari

Latest training

g
%
3

23 hours ago

Running
00:39:51
15.08. 11:10

Nightly Recharge

Kesintisiz kalp atis hiz1 takibi 6zelligini kullanmiyorsaniz mevcut kalp atis
hizinizi bir egzersiz seansi baslatmadan hizli bir sekilde kontrol edebilirsiniz.
Bilekliginizi sikica takin ve bu saat kadranini sec¢in. OK dugmesine bastiginizda
kalp atis hiziniz saat kadraninda hemen gérintilenecektir. GERI dugmesine
basarak Kalp atis hizi saat kadranina geri dénun.

En son egzersiz seansinizda hangi sporu yaptiginizi ve seansinizin Uzerinden ne
kadar zaman gectigini gérun.

Ayrica, ayrintilari acarken son 14 giindeki egzersiz seanslarinizin ézetlerini
goruntileyebilirsiniz. YUKARI/ASAGI digmesini kullanarak istediginiz egzersiz
seansina gidin ve TAMAM dugmesine basarak bu seansin 6zetini agin. Daha
fazla bilgi edinmek icin Egzersiz 6zeti'ne bakin.
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Uyandiginizda Nightly Recharge durumunuzu goérebilirsiniz. Nightly Recharge

; durumu gecenizin ne kadar canlandirici gegtigini gosterir. Nightly Recharge

\_ 1 uykunuzun ilk saatlerinde otonom sinir sisteminizin (ANS) ne kadar rahatladig!
MON 20 L o T

(ANS durumu) ve ne kadar iyi uyudugunuz (uyku durumu) hakkinda bilgileri bir

araya getirir.

echarge

@ Bu ézellik varsayilan olarak kapalidir. Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi
6zelligini agik tuttugunuzda pil daha hizli tiikenir. Nightly Recharge'in ¢alisabilmesi
icin 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 ézelligini sadece gece calisacak sekilde saatinizin ayarlarindan ayarlayin.

Daha fazla bilgi icin Nightly Recharge™ dinlenme 6lcumu ya da Sleep Plus
Stages™ uyku takibi béliumune bakin.

FitSpark saat kadrani

Saatiniz, egzersiz ge¢misiniz, kondisyon seviyeniz ve mevcut dinlenme
durumunu temel alarak sizin icin en uygun egzersiz hedeflerini énerir. Onerilen
tiim egzersiz hedeflerini gérmek icin TAMAM tusuna basin. Onerilen egzersiz
hedefi hakkinda daha detayl bilgi almak icin bir hedef segin.

Daha fazla bilgi i¢in FitSpark™ gunluk egzersiz kilavuzu'na bakin.

F Long _
(01:30:00)

HR zone 3

@ Saat kadranlari ve icerikleri diizenlenemez.
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MENU

GERI diigmesine basarak mentiye girin ve YUKARI ya da ASAGI diigmelerine basarak ilerleyin. TAMAM
diigmesi ile secimleri onaylayin ve GERI dugmesi ile geri dénan.

Egzersizi baslatin

Egzersiz seanslarinizi buradan baslatabilirsiniz. TAMAM digmesine basarak
egzersiz dncesi moda girin ve kullanmak istediginiz spor profiline gidin.

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

Nefes egzersizini baslatmakicin dnce Serene, ardindan Baslat 6gelerini segin.

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

Zamanlayicilar

Zamanlayicilar bélimuinde kronometreyi ve geri sayim zamanlayicisini
bulabilirsiniz.

Kronometre

Kronometreyi baslatmak icin TAMAM dugmesine basin. Bir tur
eklemek icin TAMAM dugmesine basin. Kronometreyi
duraklatmak icin GERI diigmesine basin.

19



Geri Sayim Zamanlayicisi

Geri sayim zamanlayicisini belirli bir streden geri saymasi igin
ayarlayabilirsiniz. Zamanlayiciy1 Ayarla secenegini belirleyin,
geri sayim yapilacak sureyi ayarlayin ve onaylamak icin TAMAM
digmesine basin. Tamamlandiginda Baslat secenegini
belirleyin ve geri sayim zamanlayicisini baslatmak icin TAMAM
digmesine basin.

Geri sayim zamanlayicisi, saat ve tarihin oldugu ana saat
ekranina eklenecektir.

AeAr
Friday 7-12

11:47

N&k-ET
LS Lk J

Geri sayim tamamlandiginda, saat titreyerek sizi bilgilendirir.
Zamanlayiclyr yeniden baslatmak icin TAMAM dugmesine, iptal
etmek ve saat gériinimune geri ddnmek icin GERI digmesine
basin.

@ Egzersiz sirasinda aralik zamanlayicisini ve geri sayim
zamanlayiasini kullanabilirsiniz. Zamanlayici gérindmlerini
egzersiz goriintimlerine Flow'daki spor profili ayarlarindan ekleyin
ve ayarlari saatinizle senkronize edin. Egzersiz sirasinda
zamanlayic kullanimi hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. Egzersiz
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sirasinda.

Kondisyon Testi

Uzanirken ve dinlenirken bilekten kalp atis hizi 8lcimuyle kondisyon seviyenizi
kolayca délgun.

Daha fazla bilgi icin Bilekten kalp atis hizi 8lcimuyle Kondisyon Testi bélumine
bakin.

Ayarlar

AYARLAR

Saatinizde asagidaki ayarlari dizenleyebilirsiniz:

* Fiziksel ayarlar

* Genel ayarlar
* Saat ayarlari

@ Saatinizde bulunan ayarlarin yani sira Polar Flow web hizmeti ve
uygulamasindaki Spor Profillerini de dizenleyebilirsiniz. Favori sporlarinizi ve
egzersiz seansi sirasinda saatinizde gérmek istediginiz bilgileri yapilandirarak
saatinizi 6zellestirin. Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri bélimund
inceleyin.

MOBIL CiIHAZLARIN SAATINIZLE ESLESTIRILMESI

Mobil cihazlar saatinizle eslestirebilmek icin saatinizi Saatinizin kurulumu bélumunde anlatildigi sekilde
Polar Flow web hizmetinden veya Polar Flow mobil uygulamasindan kurmaniz gerekir. Saatinizin
kurulumunu bir mobil cihaz ile yaptiysaniz saatiniz zaten eslestirilmistir. Kurulumu bilgisayarla
yaptiysaniz ve saatinizi Polar Flow uygulamasiyla kullanmak istiyorsaniz ltitfen saatinizi mobil cihaz ile su
sekilde eslestirin:

Bir mobil cihazi eslestirmeden 6nce

* App Store'dan veya Google Play'den Flow uygulamasini indirin

* Mobil cihazinizda Bluetooth &zelliginin agik, u¢ak/ucus modunun kapali oldugundan emin olun.
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* Android kullanicilari: Akilli telefonun uygulama ayarlarindan Polar Flow uygulamasi icin konumun
etkinlestirilmis oldugundan emin olun.

Bir mobil cihazi eslestirmek icin:

1.

o

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

@ Android kullanicilari: Birden ¢ok Flow uygulamasi uyumlu Polar cihazi kullaniyorsaniz Flow
uygulamasinda Vantage M'yi aktif cihaz olarak sectiginizden emin olun. Bdylece Flow uygulamasi
saatinize baglanmasi gerektigini anlar. Flow uygulamasinda Cihazlar secenegine gidin ve Vantage
M'yi segin.

Saatinizde saat gériiniminde GERI diigmesini basili tutun VEYA Ayarlar > Genel ayarlar >
Eslestirme ve esitleme > Akilli telefonu eslestir ve esitle 6gesine giderek TAMAM
dugmesine basin.

Saatinizde Flow uygulamasini a¢in ve saatinizi akilli telefona yaklastirin gorintilenir.
Bluetooth Eslestirme istegini onaylama mesaji mobil cihazinizda gériintiilendiginde mobil
cihazinizda goéruntulenen kodun saatinizde géruntulenen kodla ayni olup olmadigini kontrol edin.
Mobil cihazinizda Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.

TAMAM diugmesine basarak saatinizdeki pin kodunu onaylayin.

Eslestirme tamamlandiginda Eslestirme tamam gosterilir.

ESLESTIRMENIN SiLINMESI

Bir mobil cihazla eslestirmeyi silmek igin:

w

. Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar 68esine gidin ve

TAMAM'a basin.

Listeden kaldirmak istediginiz cihazi se¢in ve TAMAM'a basin.

Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterilir. TAMAM dUgmesine basarak onaylayin.
islem tamamlandiginda Eslestirme kaldirildi mesaj gosterilir.

CiHAZ YAZILIMININ GUNCELLENMESI

Saatinizi glincel tutmak ve en iyi performansi gostermesini saglamak igin yeni bir strim kullanima
sunuldugunda cihaz yazilimini giincellediginizden emin olun. Cihaz yazilimi guincellemeleri, saatinizin
islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin gerceklestirilir. Bunlar arasinda tamamen yeni 6zellikler eklenmesi,
mevcut dzelliklerde iyilestirmeler ya da hata duzeltmeleri sayilabilir.
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@ Cihaz yazilmi glincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybi yasamazsiniz. Glincelleme baslamadan
once, saattekiverileriniz Flow web hizmetiyle esitlenir.

MOBIL CIHAZ VEYA TABLET iLE
Egzersiz ve etkinlik verilerinizi esitlemek icin Polar Flow mobil uygulamasini kullaniyorsaniz, cihaz
yazihmini mobil cihazinizla guincelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir giincelleme olup olmadigini size

bildirecek ve sizi yonlendirecektir. Guncelleme islemini kesintiye ugramadan gerceklestirmek icin
guncellemeye baslamadan dnce saatinizi bir gli¢ kaynagina takmanizi éneririz.

@ Baglantiniza baglh olarak, kablosuz cihaz yazilimi giincellemesi 20 dakikaya kadar zaman alabilir.

BILGISAYAR iLE

Saati bilgisayara bagladiginizda FlowSync, yeni cihaz yazilimi strimunin hazir oldugunu size bildirir.
Cihaz yazilimi gtincellemeleri FlowSync yazimi aracihgy ile indirilir.

Cihaz yazilimini giincellemek igin:

1. Kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bilgisayariniza takin. Kablonun yerine oturdugundan emin
olun. Kablodaki ¢ikintiyi saatinizde bulunan, kirmiziyla isaretlenmis yuva ile hizalayin.

2. FlowSync verilerinizi esitlemeye baslar.

Esitleme isleminden sonra aygit yazilimini giincellemeniz istenir.

4. Evet'isecin. Yeni cihaz yazilimi ydklenir (bu islemin tamamlanmasi 10 dakikayi bulabilir) ve saatiniz
yeniden baglatilir. Saati bilgisayarinizdan ¢ikarmadan dnce lUtfen cihaz yazilimi glincellemesinin
tamamlanmasini bekleyin.

w
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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

Saatinizden Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda yolunu izleyin. Asagi kaydirarak Saatinizi
yeniden baslatin secenegini bulun. Tamam digmesine basin, ardindan yeniden baslatmayi onaylamak
icin Tamam dugmesine bir kez daha basin.

Saatinizi ayrica Tamam dugmesini 10 saniye basili tutarak da yeniden baslatabilirsiniz.

SAATI FABRIKA AYARLARINA SIFIRLAMAK iCiN

Yeniden bagslatmak sorununuzu ¢dzmediyse, saatinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz. Saati fabrika
ayarlarina sifirladiginizda tum kisisel veri ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim icin daha sonra
yeniden kurulum yapmaniz gerekecegini unutmayin. Bu islem sonucunda saatinizden Flow hesabiniza
esitlediginiz hicbir veri silinmez.

FLOWSYNC iLE FABRIKA AYARLARINA SIFIRLAMA

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

Saatinizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.

FlowSync ayarlarini agin.

Fabrika ayarlarina sifirla digmesine basin.

Esitleme icin Polar Flow Uygulamasini kullaniyorsaniz akilli telefonunuzdan esitlenen Bluetooth
cihazlari listesini kontrol edip saatiniz bu listedeyse saatinizi listeden kaldirin.

iAW

Sonra telefon veya bilgisayar kullanarak saatiniz icin yeniden kurulum yapmaniz gerekir. Kurulum
sirasinda sifirlamadan dnce kullandiginiz Polar hesabini kullanmay1 unutmayin.
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FiZIKSEL AYARLAR

Fiziksel ayarlarinizi gériintilemek ve diizenlemek icin Ayarlar > Fiziksel ayarlar'e gidin. Ozellikle kilo,
boy, dogum tarihi ve cinsiyet bilgileri kalp atis hizi bdlgesi sinirlari ve kalori harcamasi gibi degerlerin
Olcimuana etkilediginden fiziksel ayarlari dogru olarak girmeniz nemlidir.

Fiziksel ayarlar'de asagidakileri bulabilirsiniz:
* Kilo
* Boy
* Dogum tarihi
* Cinsiyet
* Egzersiz gecmisi
* Etkinlik hedefi
* Tercih ettiginiz uyku siiresi
* Maksimum kalp atis hizi

* Dinlenirken kalp atis hizi

* VOomax
KiLO
Kilonuzu kilogram (kg) ya da pound (Ibs) cinsinden belirleyin.

BOY

Boyunuzu santimetre (metrik) cinsinden veya ft/in (ingiliz 6lctleri) olarak girin.

DOGUM TARIHi

Dogum tarihinizi girin. Tarih ayarlarinin sirasi, segmis oldugunuz saat ve tarih ayarlarina baglidir (24 saat:
gun - ay - yil/12 saat: ay - guin - yil).

CINSIYET

Erkek veya Kadin secenegini secin.
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EGZERSIZ GECMisi

Egzersiz gecmisi, uzun vadeli fiziksel etkinlik seviyenizin degerlendiriimesidir. Son U¢ aydaki fiziksel
etkinliginizin yogunlugunu ve zorluk derecesini en iyi tanimlayan secenegi secin.

* Arada sirada (0-1 saat/hafta): Programli dinclesme amacli spor veya agir fiziksel etkinliklere
duzenli olarak katilmiyorsunuz, 6rnegin yalnizca gezmek icin yUrlyorsunuz veya arada sirada
nefesinizi agacak veya terlemenizi saglayacak kadar egzersiz yapiyorsunuz.

* Diizenli (1-3 saat/hafta): Din¢lesmek icin dizenli olarak spor yapiyorsunuz, rnegin haftada 5-10
km kosuyorsunuz veya haftada 1-3 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz veya isiniz orta
duzeyde fiziksel etkinlik gerektiriyor.

* Sik (3-5 saat/hafta): Haftada en az 3 defa agir fiziksel egzersize katiliyorsunuz, rnegin haftada
20-50 km kosuyorsunuz veya haftada 3-5 saat benzer bir fiziksel etkinlikte bulunuyorsunuz.

* Agir (5-8 saat/hafta): Haftada en az 5 defa agr fiziksel egzersize katiliyorsunuz ve bazen yogun
spor etkinliklerinde yer aliyorsunuz.

* Yari profesyonel (8-12 saat/hafta): Neredeyse her glin agir fiziksel egzersize katiliyorsunuz veya
yarismalardaki performansinizi artirmak igin egzersiz yaplyorsunuz.

* Profesyonel (>12 saat/hafta): Dayaniklilik sporcususunuz. Yarismalardaki performansinizi
artirmak icin agir fiziksel egzersiz yapiyorsunuz.

ETKINLIiK HEDEFi

Gunliuk etkinlik hedefi, glinlik yasamda ne kadar aktif oldugunuzu 6grenmenin iyi bir yoludur.
Burada bulunan tg¢ secenekten, tipik etkinlik dizeyinize uygun olan bir tanesini secerek gunltk etkinlik
hedefinize ulasmak icin ne kadar aktif olmaniz gerektigini gorebilirsiniz.

Etkinlik hedefinize erismek icin aktif olmaniz gereken sure sectiginiz egzersiz seviyesine ve etkinliklerinizin
zorluk derecesine baglidir. Yas ve cinsiyet de guinluik etkinlik hedefinize ulasmaniz icin gereken zorluk
derecesini etkiler.

Seviye 1

GUn boyunca ¢ok az spor yapiyor ve uzun sure oturuyorsaniz, arabayla veya toplu tagima araclari ile
yolculuk ediyorsaniz bu etkinlik duzeyini segmenizi dneririz.

Seviye 2

Isiniz yada gunliik etkinlikleriniz nedeniyle giin boyunca cok fazla ayakta duruyorsaniz sizin icin dogru
olan etkinlik duzeyi budur.

Seviye 3
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isiniz fiziksel dayaniklilik gerektiriyorsa, sporcuysaniz ya da stirekli hareket ediyorsaniz sizin icin dogru
olan etkinlik duzeyi budur.

TERCiH ETTiGiNiZ UYKU SURESI

Her gece ne kadar uyumayi hedeflediginizi belirlemek icin Tercih ettiginiz uyku siresini
ayarlayabilirsiniz. Bu ayar varsayilan olarak yas grubunuz icin dnerilen ortalama sureye ayarlanmistir (18-
64 yas arasindaki yetiskinler igin sekiz saat). Sekiz saatlik uykunun sizin i¢in ¢ok fazla veya ¢ok az
oldugunu dustintyorsaniz, kisisel ihtiyaclarinizi gidermek icin tercih ettiginiz uyku suresini kendinize gore
ayarlamanizi 6neririz. BOylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar uyudugunuza dair tam bir
geri bildirim alabilirsiniz.

MAKSIMUM KALP ATIS HizI

Gecerli maksimum kalp atis hizi degerinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu degeri ilk
girisinizde yasa dayali hesaplanan maksimum kalp atis hizi (220-yas) varsayilan ayar olarak gértntulenir.

Maksimum Kalp atis hizi, enerji tiketimini kabaca hesaplamak igin kullanilir. p4ksimum kalp atis hizi,
maksimum fiziksel glic harcamasi sirasinda dakika bagina en ytksek kalp atisi sayisidir. Kisisel 1 axsimum
kalp atis hizi degerinizi belirlemenin en dogru yolu bir laboratuvarda maksimal egzersiz stres testi
yapmaktir. paksimum Kalp atis hizi ayrica egzersiz zorluk derecesi belirlenirken de gereklidir. Kisiye 6zeldir
ve yasa ve kalitim faktorlerine baglidir.

DINLENIRKEN KALP ATIS HIZI

Dinlenirken kalp atis hiziniz, tamamen rahatlamis haldeyken ve dikkatinizi dagitan bir sey yokken dakika
basina (bpm) en dusuk kalp hizinizdir. Yasiniz, kondisyon durumunuz, genetik dzellikleriniz, saglik
durumunuz ve cinsiyetiniz dinlenirken kalp atis hizinizi etkiler. Normal bir yetiskin igin bu deger 55-75
bpm arasindadir ancak érnegin kondisyonunuz oldukga ytksekse dinlenirken kalp atis hiziniz bu
degerden ¢cok daha dustik olabilir.

En dogru degeri elde etmek icin dinlenirken kalp atis hizinizi iyi bir uykudan sonra sabah kalkar kalkmaz
6lcmelisiniz. Rahatlamaniza yardimai olacaksa 6nce banyoya gidebilirsiniz. Olgiim éncesi zorlu bir egzersiz
yapmayin ve herhangi bir etkinlikte bulunduysaniz tamamen iyilesmis oldugunuzdan emin olun. Bu
Olcimu tercihen art arda birkag sabah yaparak ortalama dinlenirken kalp atis hizinizi hesaplamalisiniz.

Dinlenirken kalp atis hizinizi 6lgmek igin:
1. Saatinizi takin. SirtistU uzanin ve rahatlayin.

2. Bundan 1 dakika sonra saatinizde bir egzersiz seansi baslatin. Herhangi bir spor profilini, 6rnegin
Diger ic mekan sporunu segin.
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3. Kimildamayin ve 3-5 dakika boyunca sakince nefes alin. Olciim esnasinda egzersiz verilerinize
bakmayin.

4. Polar cihazinizdaki egzersiz seansini durdurun. Saatinizi Polar Flow uygulamasi veya web
hizmetiyle eslestirin ve egzersiz 6zetinizden en dusuk kalp atis hizi (minimum kalp atis hizi)
degerinize bakin. Bu deger, dinlenirken kalp atis hizinizdir. Dinlenirken kalp atis hizinizi Polar
Flow'daki fiziksel ayarlardan gtincelleyin.

VO,Max
VO2,,,aks degerinizi belirleyin.

V02, 5ks (Maksimum oksijen alimi, maksimum aerobik gui¢), maksimum dizeyde egzersiz sirasinda
oksijenin vucut tarafindan kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan génderme
maksimum kapasitesiyle ilgilidir. VO2 5, kondisyon testleriyle élctlebilir ya da tahmin edilebilir (6r.
maksimum ve maksimum alti egzersiz testleri). Tahmini VO2,,,,, degeriniz olan Running Index puaninizi
da kullanabilirsiniz.

GENEL AYARLAR

Genel ayarlarinizi gérunttlemek ve dizenlemek icin Ayarlar > Genel ayarlar'a gidin.

Genel ayarlar'de asagidakileri bulabilirsiniz:

* Eslestirme ve senkronizasyon
* Bisiklet ayarlari (Sadece bisiklet senséri ile eslestirme yaptiginizda gérinr)
* Kesintisiz HR takibi

* Ucus modu

* Rahatsiz etme

* Telefon bildirimleri

* Birimler

* Dil

* Hareketsizlik uyarisi

* Titresim

* Saatimi takiyorum

* Yon uydulari

* Saatiniz hakkinda
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ESLESTIRME VE SENKRONiZASYON

* Akill telefonla eslestirme ve esitleme/Sensérle veya baska bir cihazla eslestir: Sensorleri
ya da mobil cihazlari saatinizle eslestirin. Flow uygulamasi ile verilerinizi esitleyin.

* Eslestirilmis cihazlar: Buradan saatinizle eslestirilmis tim cihazlari gérebilirsiniz. Bunlar arasinda
kalp atis hizi sensorleri, kosu sensérleri, bisiklet sensérleri ve mobil cihazlar bulunabilir.

BiSIKLET AYARLARI

@ Bisiklet ayarlari sadece bisiklet sensorti ile eslestirme yaptiginizda gorindr.

Tekerlek boyutu: Tekerlek boyutunu milimetre cinsinden belirleyin. Tekerlek boyutunu dlgme
talimatlari icin Sensorleri saatinizle eslestirme basligina bakin.

Aynakol uzunlugu: Aynakol uzunlugunu milimetre cinsinden belirleyin. Bu ayar sadece gl sensort ile
eslestirme yaptiginizda goérunir.

Kullanimdaki sensérler: Bisiklete bagladiginiz tum sensérleri gbéruntuleyin.

KESINTISiZ KALP ATIS HIZI TAKIBI

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini A¢ik, Kapali veya Yalnizca gece vakti olarak ayarlayin. Sadece gece
modunu secerseniz kalp atis hizi izlemeyi yataga girebileceginiz en erken zamanda baslayacak sekilde

ayarlayin.

Daha fazla bilgi icin Kesintisiz Kalp Atis Hizi bélimune bakin.

ucus MODU
Acik ya da Kapali secenegini belirleyin.
Ucus modu, saatinizin tim kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya devam edebilirsiniz ancak

verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla esitleyemez ve kablosuz aksesuarlarla beraber
kullanamazsiniz.

RAHATSIZ ETME

Kapali, Acik veya Acik (-) seceneklerinden birini belirleyin. Rahatsiz etme 6zelliginin acik olacagi donemi
ayarlayin. Baslangi¢ zamani ve Bitis zamanini secin. Bu 6zellik acik oldugunda bildirim veya arama
uyarisi almayacaksiniz. Arka plan 1sigini etkinlestirme hareketi de devre disi birakilir.

30



TELEFON BiLDiRIMLERI

Telefon bildirimlerini Kapali veya Egzersiz Yapmiyorken Acik olarak belirleyin. Egzersiz seanslar
esnasinda bildirim almayacaginizi unutmayin.

BiRIMLER

Metrik (kg, cm) ya da ingiliz 6lct birimini (Ib, ft) secin. Kilo, boy, mesafe ve hiz 6l¢imlerinde kullanilacak
birimleri belirleyin.

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

Cestina, Dansk, Deutsch, English, Espafiol, Frangais, Italiano, Nederlands, Norsk, Polski,
Portugués, Pycckuia, Suomi, Svenska veya Turkge.

HAREKETSIZLiK UYARISI

Hareketsizlik uyarisini Agik veya Kapali olarak ayarlayin.

TiTRESiM

Menu 6gelerinde gezinirken titresimi Agik veya Kapali olarak ayarlayin.

SAATIMi TAKIYORUM

Sol el veya Sag el secenegini belirleyin.

YON UYDULARI

Cihaz yaziimi 4.0.11 sGrimunden itibaren GPS'e ek olarak saatinizde kullanilan uydu navigasyon
sistemini degistirebilirsiniz. Bu ayar saatinizde Genel ayarlar > Yon Uydulari'nda yer alir.GPS +
GLONASS, GPS + Galileo veya GPS + QZSS secenegini belirleyebilirsiniz.GPS + GLONASS varsayilan
ayardir.Bu secenekler farkl uydu navigasyon sistemlerini test etme ve kapsadiklari alanlarda daha iyi
performans verip vermediklerini gorme olanagi sunar.

GPS + GLONASS

GLONASS Rus global uydu navigasyon sistemidir. U¢ secenek arasinda global uydu gérinirliigi ve
guvenilirligi agisindan en iyi secenek oldugu ve genel olarak tarafimizca 6nerildigi icin varsayilan ayar

olarak belirlenmistir.

GPS + Galileo
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Galileo, Avrupa Birligi tarafindan olusturulmus bir global uydu sistemidir. Gelistirme ¢alismalari devam
etmektedir ve 2020'nin sonunda hazir olmasi 6ngérulmektedir.

GPS + QZSS
QZSS, ozellikle Japonya'ya odaklanan ve Asya ile Okyanusya bolgelerinde GPS performansini

guclendirmek Gzere gelistirilen dort uyduluk boélgesel saat aktarim sistemi ve uydu tabanli giiclendirme
sistemidir.

SAATINIZ HAKKINDA

Saatinizin cihaz kimligine, cihaz yazilimi sirimune, HW modeline ve A-GPS son gecerlilik tarihine ve
Vantage M'ye 6zel yasal etiketlere bakin.

Saatinizi yeniden baslatin: Saatinizde bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi
deneyebilirsiniz. Saatinizi yeniden baslattiginizda, saatteki ayarlariniz veya kisisel verileriniz silinmez.

TAMAM digmesine basin, ardindan islemini dogrulamak icin TAMAM dugmesine bir kez daha basin.
Saatinizi ayrica TAMAM tusunu 10 saniye basili tutarak da yeniden baslatabilirsiniz.

SAAT AYARLARI

Saat ayarlarinizi géruntilemek ve dizenlemek icin Ayarlar > Saat ayarlari'e gidin

Saat ayarlari'de asagidakileri bulabilirsiniz:

* Alarm

* Saat kadrani
* Saat

* Tarih

* Haftanin ilk gini

ALARM

Alarm tekrarini ayarlayin: Kapali, Bir defa, Pazartesi - Cuma veya Her giin. Bir defa, Pazartesi -
Cuma veya Her guin secerseniz ayni zamanda alarm saatini ayarlayin.

@ Alarm acik olarak ayarlandiginda saat gériiniimiinde bir saat simgesi gosterilir.

SAAT KADRANI

Saat kadranini secin:
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* Analog
* Dijital

SAAT

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

@ Flow uygulamasi ve web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda saat bilgisi hizmetten otomatik olarak
glncellenir.

TARIH

Tarihi ayarlayin. Ayni zamanda Tarih bicimi'i ayarlayin. aa/gg/yyyy, gg/aa/yyyy, yyyy/aa/gg, gg-
aa-yyyy, yyyy-aa-gg, gg.aa.yyyy ya dayyyy.aa.gg secebilirsiniz.

@ Flow uygulamasive web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda tarih bilgisi hizmetten otomatik olarak
gtincellenir.

HAFTANIN iLK GUNU

Her haftanin baslama gliniinG secin. Pazartesi, Cumartesi ya da Pazar secin.

@ Flow uygulamasive web hizmeti ile senkronizasyon sirasinda haftanin baslama giinii bilgisi hizmetten
otomatik olarak giincellenir.

EKRAN SIMGELERI

Ucus modu agik. Ugus modu, saatinizin tum kablosuz iletisimini kapatir. Saatinizi kullanmaya
devam edebilirsiniz ancak verilerinizi Polar Flow mobil uygulamasiyla esitleyemez ve saatinizi
kablosuz aksesuarlarla beraber kullanamazsiniz.

Rahatsiz etme modu agik. Rahatsiz etme 6zelligi agik oldugunda, bildirim veya arama
aldiginizda saat titremez (Kirmizi nokta ekranin sol alt kisminda gorintulenir). Arka plan
1s1g1n1 etkinlestirme hareketi de devre disi birakilr.

Rahatsiz etme 6zelligi agik oldugunda, bildirim veya arama aldiginizda saat titremez (Kirmizi
nokta ekranin alt kisminda goéruntilenir). Arka plan isigini etkinlestirme hareketi de devre
disi birakilir.
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Alarm ayarlandi. Alarmi Ayarlar > Saat ayarlari'ndan ayarlayabilirsiniz.

Eslestirilen telefonunuzun baglantisi kesildi ve bildirimleriniz acik. Telefonunuzun saatinizin
Bluetooth araliginda oldugundan ve telefonunuzdaki Bluetooth 6zelliginin etkinlestirildiginden
emin olun.

Tus kilidi agik. ISIK dugmesini basili tutarak dugmeleri acabilirsiniz.

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

Saatinizden Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda yolunu izleyin. Asagi kaydirarak Saatinizi
yeniden baslatin secenegini bulun. Tamam digmesine basin, ardindan yeniden baslatmayi onaylamak
icin Tamam dugmesine bir kez daha basin.

Saatinizi ayrica Tamam didgmesini 10 saniye basili tutarak da yeniden baslatabilirsiniz.

SAATI FABRIKA AYARLARINA SIFIRLAMAK iCiN

Yeniden bagslatmak sorununuzu ¢dzmediyse, saatinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz. Saati fabrika
ayarlarina sifirladiginizda tum kisisel veri ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim icin daha sonra
yeniden kurulum yapmaniz gerekecegini unutmayin. Bu islem sonucunda saatinizden Flow hesabiniza
esitlediginiz hicbir veri silinmez.

FLOWSYNC iLE FABRIKA AYARLARINA SIFIRLAMA

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

2. Saatinizi bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.

FlowSync ayarlarini agin.

4. Fabrika ayarlarina sifirla digmesine basin.

w
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https://flow.polar.com/start

5. Esitlemeicin Polar Flow Uygulamasini kullaniyorsaniz akilli telefonunuzdan esitlenen Bluetooth
cihazlar listesini kontrol edip saatiniz bu listedeyse saatinizi listeden kaldirin.

Sonra telefon veya bilgisayar kullanarak saatiniz igin yeniden kurulum yapmaniz gerekir. Kurulum
sirasinda sifirlamadan dnce kullandiginiz Polar hesabini kullanmayi unutmayin.
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BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCUMU

Polar Precision Prime™ sensorin flzyon teknolojisi sayesinde saatiniz bileginizden kalp atis hizinizi
Olcer. Bu yeni kalp atis teknolojisi optik kalp atis hizi dlgimui ile cilde temasli 8l¢imu bir araya getirerek
kalp atis hizi sinyalinin kesilmesi ihtimalini tamamen ortadan kaldirir. En zorlu kosullarda ve egzersiz
seanslarinda bile kalp atis hizinizi hassas bigimde izler.

Egzersiz sirasinda vicudunuzla ilgili bircok kisisel ipuglari bulunmasina karsin (algilanan zorlanma, nefes
alip verme hizi ve fiziksel hisler) bunlardan higbiri kalp atis hizinin dlgtlmesi kadar guvenilir degildir.
Nesnel bir degerdir ve hem i¢c hem de dis etkenlere bagli oldugundan fiziksel durumunuz hakkinda
guvenilir bilgiler saglar.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCULURKEN SAATINiZi TAKMA

Egzersiz sirasinda (ve Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini kullanirken) bilekten kalp atis hizinizi dogru 6lcmek
icin saati dlzgiin taktiginizdan emin olun:

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

« Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Saatin arkasindaki sensor cildinizle strekli temas halinde
olmalidir ve saat kolunuzda hareket etmemelidir. Bilekligin fazla gevsek olmadigini kontrol
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etmenin iyi bir yolu da bilekligi kolunuzun her iki yanindan hafif¢e yukari itmektir. Sensér
cildinizden ayriimiyorsa bilekligin sikihgr iyidir. Bilekligi yukari ittiginizde sensdrtn LED i1sigini
gérmemelisiniz.

« Kalp atis hizinin en dogru sekilde 6lculebilmesi icin saatinizi kalp atis hizi 8l¢imu baslamadan
birkag dakika 6nce takmanizi dneririz. Ayrica soguk havalarda elleriniz ve cildiniz cok ¢abuk
Ustumeye baslyorsa cildinizi isitmak faydali olabilir. Egzersiz seansiniza baslamadan 6nce yeterince
kan akisinizin olmasini saglayin!

Wrist bone

Creococoode

@ Bileginizde dévme varsa, okumalarin dogrulugunu etkileyebileceginden sensériin dévmenin lzerine
gelmemesine ézen gésterin.

Sensoru bileginizde sabit tutmanin zorlastigl sporlarda ya da sensértin yakinindaki kaslarda veya
tendonlarda hareket ya da basing olusturan sporlarda egzersizinizin en Ust seviye hassasiyete sahip
olmasintistiyorsaniz Polar kalp atis hizi sensériini goégus kayist ile gégus bolgenize takarak kullanmanizi
Oneririz. Saatiniz Polar H10 gibi Bluetooth® 6zellikli kalp atis hizi sensérleriyle de uyumludur. Polar H10
Kalp atis hizi sensdru hizli artan veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar, bu yénuyle de hizl ataklar
iceren aralikli egzersiz tirleri igin de ideal bir secenektir.

@ Bilekten kalp atis hizi élciimiinde en iyi performansi elde etmek icin saatinizi temiz tutun ve c¢izilmesini
Onleyin. Terlediginiz her egzersiz seansinin ardindan saatinizi hafif sabun ve su ¢ozeltisiyle akan suyun
altinda yikamanizi 6neririz. Ardindan cihazinizi yumusak bir haviuyla silip kurulayin. Sarj etmeden énce
cihazin tamamen kurumasini bekleyin.

BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCULMEZKEN SAATINiZi TAKMA

Hem cildinizin hava almasi hem de bilekligin kolunuzda daha rahat durmasi igin bilekligi biraz gevsetin.
Saatinizi normal bir saat gibi takin.

@ Ozellikle hassas bir cildiniz varsa arada bir bileginizi havalandirmaniz iyi olabilir. Saatinizi ¢cikarip
tekrar sarj edin. Béylece hem cildiniz hem de saatiniz dinlenerek bir sonraki egzersiz etkinliginize hazir
hale gelebilir.
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EGZERSIZ SEANSI BASLATMA

1. Saatinizi takin ve bilekligi sikin.
2. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérinimuande TAMAM dudgmesini basili tutarak veya
GERI digmesine basarak ana mentiye girin ve Egzersizi baslat secenegini belirleyin.

10:10

L

Vo

Running

3. Tercih ettiginiz spora goz atin.

Egzersiz 6ncesi modunda hizli mentye ISIK digmesine basarak
erisebilirsiniz. Hizll menlde gosterilen secenekler sectiginiz spora ve
GPS kullanip kullanmadiginiza gére degisir.

Ornegin, gerceklestirmek istediginiz bir egzersiz hedefini favorileriniz
arasina ekleyebilir ve egzersiz gérintmlerinize zamanlayici
ekleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Hizli menu bélimunu inceleyin.

Siz se¢iminizi yaptiktan sonra saat egzersiz 6ncesi moduna dénecektir.

4. Egzersiz verilerinizin dogru olabilmesi icin saatiniz kalp atis hizinizi ve GPS uydu sinyallerini
(yaptiginiz sporda kullaniliyorsa) bulana kadar egzersiz 6ncesi modunda kalin. GPS uydu
sinyallerini yakalamak icin acik havaya ¢ikin ve uzun binalarla agaclardan uzak durun. Saatinizi
ekrani yukari bakacak sekilde sabit tutun ve GPS sinyali aramasi surecinde saatinize dokunmayin.

@ Saatiniziistege bagl bir Bluetooth sensortiyle eslestirdiyseniz saatiniz otomatik olarak sensér
sinyalini de aramaya baslayacaktir.

9GPS simgesinin etrafindaki daire, GPS'in hazir olma

durumunu gosterir. Saatiniz size titresimli bir bildirim gonderir.

" Kalp atis hiziniz géruntuleniyorsa saat kalp atis hizinizi bulmus
demektir.

© Saatinizle eslestirilmis bir Polar kalp atis hizi senséru
takiyorsaniz saatiniz egzersiz seansi sirasinda kalp atis hizinizi dlgmek
icin otomatik olarak bu bagli senséru kullanir. Kalp atis hizi sembolUniin
¢evresinde bir mavi daire olmasi, saatinizin kalp atis hizinizi 6lgmek igin
bagli sensoru kullandigini belirtir.

38



5. Tum sinyaller bulundugunda TAMAM dugmesine basarak egzersiz kaydini baglatin.

Egzersiz sirasinda saatinizle yapabilecekleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin Egzersiz Yaparken
bolimunu 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 icin planlanmis egzersiz seansini baslatmak igin:

1. Saat gbérinimunde TAMAM dugmesini basili tutarak egzersiz éncesi moduna girin.
2. Ogunigin programladiginiz egzersiz hedefini baglatmaniz istenir.

Start
Interval
training

3. Hedef bilgilerini gértintilemek icin TAMAM dUgmesine basin.

4. TAMAM digmesine basarak egzersiz dncesi moduna donun ve kullanmak istediginiz spor profilini
secin.

5. Saatiniz tim sinyalleri buldugunda TAMAM dUgmesine basin. Kayit basladi mesaji
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

Saatiniz, hedefinize ulasmaniz icin egzersiz sirasinda sizi yénlendirir. Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken
bSlimand 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 gecis yapabilmenize olanak saglar. Birden fazla sporlu
egzersiz seansinda sporlar arasindaki gegis suresiniz kaydedilir. Bu sayede bir spordan digerine ne kadar
zamanda gectiginizi gorebilirsiniz.
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iki farkli birden fazla sporlu egzersiz seansi tirii 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 yapiimalidir.
Serbest birden fazla sporlu egzersizde ise istediginiz sporlari spor listesinden secip istediginiz sirayla
yapabilirsiniz. Ayrica bu egzersizde sporlar arasinda gegis yapabilirsiniz.

Birden fazla sporlu egzersiz seansi baslatmadan Once egzersiz seansinda yapacaginiz sporlarin her biri icin
spor profili belirlediginizden emin olun. Daha fazla bilgi icin Flow'daki spor profilleri b81umuni inceleyin.

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

2. Saatiniz tum sinyalleri buldugunda TAMAM dugmesine basin. Kayit basladi mesaiji
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

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

4. Siradaki sporunuzu secin, TAMAM dugmesine basin (gecis sUreniz gosterilir) ve egzersizinize devam
edin.

HIZLI MENU

Hizl menulye; egzersiz dncesi modunda ISIK tusuyla, bir seans esnasinda seansi duraklatarak ve birden
fazla spor seansi aktifken gecis modu esnasinda erisebilirsiniz.

Arka plan 15181:

Arka plan 15181 suirekli acik 6zelligini Agik veya Kapali olarak ayarlayin. Surekli agik segiliyse
saat ekraniniz egzersiz seansi boyunca acik kalir. Egzersiz seansinizi tamamladiginizda arka
planisigr ayari varsayilan olarak yeniden Kapali durumuna gecer. Lutfen siirekli agik ayarmin
pilinizi daha hizl tiketecegini unutmayin.
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Onerilerimiz:
Onerilerimiz'de gunluk FitSpark egzersiz énerilerimizi bulabilirsiniz.

Havuz uzunlugu:

YUzme/Havuzda yuzme profillerini kullanirken dogru havuz uzunlugunu se¢meniz oldukga
onemlidir. Havuz uzunlugu ayari tempo, mesafe ve kula¢ hesaplamalarinin yani sira SWOLF
puaninizi da etkiler. Gerektiginde Havuz uzunlugu ayarina erisip 6nceden belirlenmis havuz
uzunlugunu degistirmek icin TAMAM tusuna basin. Havuz uzunlugu icin varsayilan uzunluklar
25 metre, 50 metre ve 25 yardadir ancak bu degeri manuel olarak degistirip istediginiz degeri
girebilirsiniz. Secilebilecek minimum uzunluk 20 metre/yardadir.

@ Havuz Uzunlugu ayarini sadece egzersiz éncesi modundaki hizli meniiden yapabilirsiniz.

Gug¢ sensériniin kalibre edilmesi:

Bisiklet egzersizi spor profillerinden birini se¢in ve aynakollari déndurerek vericileri
etkinlestirin. Ardindan hizli mentden Gug sensériinti kalibre et secenegini belirleyin ve
ekrandaki talimatlari izleyerek sensérunizu kalibre edin. GUg sensdrintize 6zel kalibrasyon
talimatlarini gdrmek igin Uretici talimatlarina bakin.

@ Bu secenek yalnizca saatinizle bir gli¢ sensoriini eslestirmeniz durumunda goriintilenir.

Adim sensoriinii kalibre etme:

Hizli menul Gzerinden adim sensérunlzu manuel olarak kalibre etmenin iki yolu vardir. Kosu
spor profillerinden birini segin, ardindan Adim sensériint kalibre et > Kosuya gore kalibre
et veya Kalibrasyon faktérii secenegini belirleyin.

. Kosuya gore kalibre et: Egzersiz seansini baglatin ve bildiginiz bir mesafeyi kosun.
Mesafe 400 metreden uzun olmalidir. Mesafeyi kostugunuzda tur atmak igin
TAMAM dugmesine basin. Kostugunuz gercek mesafeyi secin ve TAMAM dugmesine
basin. Kalibrasyon faktéru glincellenmistir.

@ Latfen aralik zamanlayicisinin kalibrasyon sirasinda kullanilamayacagini
unutmayin. Aralik zamanlayicisini acik olarak ayarlarsaniz saat manuel adim
sensoru kalibrasyonunu etkinlestirmek icin bu 6zelligi kapatmanizi isteyecektir.
Kalibrasyon sonrasinda zamanlayiciyr duraklatma modu hizl meniistinden
acabilirsiniz.

« Kalibrasyon faktéru: Dogru mesafeyiveren faktdru biliyorsaniz kalibrasyon
faktoriin manuel olarak ayarlayin.
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Adim sensérunin manuel veya otomatik kalibrasyonuile ilgili ayrintili talimatlar i¢in Vantage
V/Vantage M ile Polar adim sensoérd kalibrasyonu bélimuane bakin.

@ Bu segenek yalnizca saatinizle bir adim sensériinii eslestirmeniz durumunda goriintiilenir.

.A Favoriler:

Favoriler béliminde Flow web hizmetinde favori olarak kaydettiginiz egzersiz hedeflerini
bulabilir ve bu egzersiz hedeflerini saatinize esitleyebilirsiniz. Yapmak istediginiz favori egzersiz
hedefinizi secin. Siz seciminizi yaptiktan sonra saat egzersiz 6ncesi moduna déner ve bu modda
egzersiz seansini baslatabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Favoriler bolimanu inceleyin.

H Yarig temposu:

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

Yaris Temposu Vantage'inizda ayarlanabilir. Mesafe ve hedef sureyi 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.
N Aralik zamanlayicisi:

Aralikl egzersiz seanslarinizda ¢alisma ve dinlenme asamalarini tam olarak zamanlamak icin
sure ve/veya mesafe esash aralik zamanlayicilar ayarlayabilirsiniz.

Egzersiz seansinizin egzersiz gérunimlerine aralik zamanlayici eklemek icin Bu seansin
zamanlayicisi > Actk seceneklerini belirleyin. Hizl menutye dénup Aralik zamanlayicisi >
Aralik zamanlayic ayarla seceneklerini belirleyerek énceden ayarlanmis bir zamanlayici
kullanabilir veya hizl mentye dénerek yeni bir zamanlayici olusturabilirsiniz:

1. Siireye dayali veya Mesafeye dayali 6gesini secin: Stireye dayali: Zamanlayici

icin dakika ve saniye degerlerini girin ve TAMAM dugmesine basin. Mesafeye
dayali: Zamanlayici i¢in mesafeyi ayarlayin ve TAMAM dugmesine basin. Bagka bir
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zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi gérintulenir. Baska bir zamanlayici
ayarlamak icin TAMAM dagmesine basin.

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

Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bélimune bakin.

Geri sayim zamanlayicisi:

Egzersiz seansinizin egzersiz goérinimlerine geri sayim zamanlayicisi eklemek icin Bu seansin
zamanlayicisi > Agik seceneklerini belirleyin. Hizl menlye donip Geri sayim zamanlayicisi >
Zamanlayiciy ayarla seceneklerini belirleyerek énceden ayarlanmis bir zamanlayici
kullanabilir veya hizl mentye dénerek yeni bir zamanlayici olusturabilirsiniz. Geri sayim
sUresini ayarlayin ve onaylamak icin TAMAM dugmesine basin. Bu islemler tamamlandiginda
saat egzersiz 6ncesi moduna déner ve bu modda egzersiz seansini baslatabilirsiniz. Egzersiz
seansini baslattiginizda zamanlayici da calismaya baslar.

Daha fazla bilgi icin Egzersiz Yaparken bolimunu inceleyin.

Baslangica geri don:

Baslangica geri don 6zelligi, egzersiz seansinizin baslangi¢ noktasina geri désnmeniz igin size
yol gosterir. Baglangica geri dén gérinimuUnu mevcut egzersiz seansinizin egzersiz
gorinumlerine eklemek icin Baslangica geri dén secenegini acik duruma getirin ve TAMAM'a
basin.

Daha fazla bilgi icin Baslangica geri don bélimuanu inceleyin.

@ Baslangica geri dén 6zelligi yalnizca spor profili icin GPS acik olarak ayarlanmigsa kullanilabilir.

Egzersiz seansiniz icin bir egzersiz hedefi se¢mek istediginizde Favoriler secenegi hizll menude Ustu cizili
olarak goruntulenir. Bunun sebebi egzersiz seansiniz icin sadece tek hedef se¢ebiliyor olmanizdir.
Hedefinizi degistirmek icin UstU ¢izili secenegi belirleyin. Hedefinizi degistirmek isteyip istemediginiz
sorulacaktir. Bagka bir hedef se¢mek icin TAMAM tusuna basarak onaylayin.

EGZERSIZ YAPARKEN
EGZERSiZ GORUNUMLERINE GOZ ATMA

Egzersiz sirasinda YUKARI/ASAGI digmesiyle egzersiz gériinimlerine gz atabilirsiniz. Mevcut egzersiz
gorinumlerinin ve bu gérintimlerde gordtuguniz bilgilerin sectiginiz spora ve sectiginiz spor profilini nasil
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duzenlemis oldugunuza bagli oldugunu unutmayin.

Saatiniz Uzerinden spor profili ekleyebilir, Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde her spor profili
icin 6zel ayarlar belirleyebilirsiniz. Yaptiginiz her spor icin 6zel egzersiz géruntmleri olusturabilir ve
egzersiz seanslariniz sirasinda hangi verileri izlemek istediginizi secebilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Flow'daki
spor profilleri b8lGmanu inceleyin.

Ornegin egzersiz gdrinumleriniz su bilgileri icerebilir:

Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Mesafe

Sire

Tempo/Hiz

Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
Sdre

Kalori miktari

inis
Bulundugunuz rakim

Tirmanis

Maksimum kalp atis hizi

Kalp atis hizi grafigi ve mevcut kalp atis hiziniz

Ortalama kalp atis hizi
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GUNnUn saati

Sdre

ZAMANLAYICI AYARLAMA

Egzersiz sirasinda zamanlayici kullanmak igin egzersiz gérunumunuze zamanlayici eklemeniz gerekir.
Bunu da Hizli menu'den mevcut egzersiz seansiniz icin zamanlayici gdrinimunu ayarlayarak veya Flow
web hizmetindeki spor profili ayarlarindan spor profilinizin egzersiz gorinUmune zamanlayici ekleyip bu
ayarlari saatinize esitleyerek yapabilirsiniz.

Body measurement  Distance  Emvronment | Power  Cadence | Time Speed

+ +

+ +
e G

+ o

Cancel

Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri b81Gmunu inceleyin.

ARALIK ZAMANLAYICISI

1x
Timer

04:23

/ 10 min
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@ Hizlrmendi'den egzersiz seansinizin zamanlayici gérinimuini acarsaniz egzersiz seansini
baslattiginizda zamanlayici da baslar. Asagidaki talimatlari izleyerek zamanlayiciyr durdurup yeni bir
zamanlayici baslatabilirsiniz.

Zamanlayiciyr kullandiginiz spor profilinin egzersiz gérinimlerine eklediyseniz su sekilde baslatabilirsiniz:

1. Aralik zamanlayicisi gérunimune gidin ve TAMAM digmesine basili tutun. Daha 6nce
ayarlanan bir zamanlayiciyi kullanmak icin Baglat secenegini belirleyin veya Arahk
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 dugmesine basin. Mesafeye dayali: Zamanlayici icin mesafeyi
ayarlayin ve TAMAM digmesine basin.

3. Baska bir zamanlayici ayarlamak ister misiniz? yazisi gérinttlenir. Baska bir zamanlayici
ayarlamak icin TAMAM diUgmesine basin.

4. Bittikten sonra aralik zamanlayicisini baslatmak icin Baslat secenegini belirleyin. Her aralik
tamamlandiginda, saat titreyerek size haber verir.

Zamanlayicly durdurmak icin TAMAM digmesine basili tutun ve Zamanlayiciyi durdur 6gesini segin.

GERIi SAYIM ZAMANLAYICISI

C

04:23

/ 10 min

@ Hizlrmend'den egzersiz seansinizin zamanlayici gérinlimuini acarsaniz egzersiz seansini
baslattiginizda zamanlayici da baslar. Asagidaki talimatlari izleyerek zamanlayiciyr durdurup yeni bir
zamanlayici baslatabilirsiniz.

Zamanlayiciyr kullandiginiz spor profilinin egzersiz gérinimlerine eklediyseniz su sekilde baslatin:

1. Geri sayim zamanlayicisi gérinumune gidin ve TAMAM digmesine basili tutun.

2. Daha 6nce ayarlanan bir zamanlayiciyr kullanmak icin Baglat secenegini belirleyin veya Geri
sayim zamanlayicisini ayarla secenegiyle yeni bir geri sayim zamanlayicisi olusturun.
Olusturma islemi tamamlandiktan sonra geri sayim zamanlayicisini baslatmak icin Baglat
secenegini belirleyin.
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3. Gerisayim tamamlandiginda, saat titreyerek sizi bilgilendirir. Geri sayim zamanlayicisini yeniden
baslatmak istiyorsaniz TAMAM digmesine basil tutun ve Baglat 6gesini secin.

Zamanlayicly durdurmak icin TAMAM digmesine basili tutun ve Zamanlayiciyi durdur 6gesini segin.

KALP ATIS HIZI VEYA HIZ BOLGESINI KILITLEME

Zonelock 6zelligi ile kalp atis hizina veya hiz/tempoya dayali olarak mevcut bélgenizi kilitleyebilirsiniz.
Saatinizle ayri bir kosu veya bisiklet egzersizi gu¢ sensoru kullaniyorsaniz gug boélgenizi kilitlemek icin de
bu 6zelligi kullanabilirsiniz. ZonelLock 6zelligi, egzersiz sirasinda saatinizi kontrol etmenize gerek
kalmadan sectiginiz bélgede kalmaniza yardimci olur. Egzersiz sirasinda kilitlenen bdlgenin disina
¢ikarsaniz saatiniz size titresimli bir bildirim génderir.

Hiz/tempo veya gli¢ bdlgenizi kilitlemek Uzere ZoneLock'i kullanmak igin Flow'daki spor profili
ayarlarindan Zonelock'l kullanmak istediginiz spor profillerine tam ekran Hiz/tempo grafigi veya Gii¢
grafigi egzersiz gorinimu eklemelisiniz.

KALP ATIS HIZI BOLGESINI KILITLEME

Mevcut kalp atis hizi bdlgesini kilitlemek icin kalp atis hizinizi gdsteren bir gdrinimde TAMAM
diigmesini basili tutun.

Heart rate
zone 4
locked

Bolgeyi agmak icin TAMAM dUgmesini tekrar basili tutun.
HIZ/TEMPO BOLGESINi KILITLEME

Mevcut hiz/tempo bélgenizi kilitlemek icin tam ekran Hiz/tempo grafigi goriniminde TAMAM
digmesini basili tutun.
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Speed zone 4
locked

Bolgeyi agmak icin TAMAM dUgmesini tekrar basili tutun.
GUC BOLGESINI KILITLEME

Mevcut glc bolgenizi kilitlemek icin tam ekran Gu¢ grafigi goriniminde TAMAM dugmesini basili
tutun.

Power zone 4
locked

Bolgeyi agmak icin TAMAM dugmesini tekrar basili tutun.

TUR ISARETLER

Tur isaretlemek icin TAMAM dugmesine basin. Turlar otomatik olarak da kaydedilebilir. Polar Flow
uygulamasi veya web hizmetindeki spor profili ayarlarinda Otomatik tur degerini Tur mesafesi, Tur
sliresi ya da Konum tabanli olarak ayarlayin. Tur mesafesi'ni secerseniz bir tur icin katedilmesi
gereken mesafeyi girin. Tur siiresi'ni secerseniz, her turun suresini belirleyin. Konum tabanli'y
secerseniz, egzersiz seansina basladiginiz yere her déniistiiniz bir tur olarak sayilir.

BiRDEN FAZLA SPORLU EGZERSiZ SEANSINDAN SPOR DEGiSTiRME

GERI digmesine basin ve gecmek istediginiz sporu secin. TAMAM diigmesine basarak seciminizi
onaylayin.
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HEDEF BELIRLEYEREK EGZERSIZ YAPMA

Flow uygulamasinda veya web hizmetinde streye, mesafeye veya kalori miktarina dayali bir hizh
egzersiz hedefi olusturup saatinize esitlediyseniz, varsayilan ilk egzersiz gérinimunUz su egzersiz
gérunumu olur:

Sureye veya mesafeye bagli bir hedef olusturduysaniz hedefinize ulasmaniza
C ¥Z ne kadar sure veya mesafe kaldigini gorebilirsiniz.

0423 YA DA

f 10 min
Kalori miktarina bagh bir hedef olusturduysaniz, hedefinize ulasmak igin kag
kalori daha yakmaniz gerektigini gérebilirsiniz.

Flow uygulamasinda veya web hizmetinde bir asamali egzersiz hedefi olusturup bu hedefi saatinize
esitlediyseniz, varsayilan ilk egzersiz gérinimuanuz su egzersiz géranimu olur:

« Sectiginiz yogunluga bagli olarak kalp atis hizinizi veya
hizinizi/temponuzu ve bulundugunuz asamanin en disik ve en

FA 1 7 4 yuksek kalp atis hizi veya hiz/tempo limitini gérebilirsiniz.

g Work 1/5 « Asama adi ve asama numarasi/toplam asama sayisi

« Su ana kadar bitirdiginiz sire/mesafe

« Gegerliasamanin hedef suresi/mesafesi

@ Egzersiz hedefiolusturmayla ilgili talimatlar icin Egzersizinizin planlanmasi béliimiine bakin.

ASAMALI EGZERSIZ SEANSI SIRASINDA ASAMANIN DEGIiSTIRILMESI

Bir asamayi tamamladiginizda asama otomatik olarak degisir. Saatiniz asama degistirilirken size titresimli
bir bildirim génderir.

EGZERSiZ HEDEFi BIiLGILERiINi GORUNTULEME

Egzersiz sirasinda egzersiz hedefi bilgilerini gériintilemek icin egzersiz hedefi gdoriniminde TAMAM
digmesini basili tutun.
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BIiLDIiRIMLER

Planlanan kalp atis hizi veya hiz/tempo bolgelerinin disinda egzersiz yapiyorsaniz saatiniz size titresimli bir
bildirim gdnderir.

EGZERSIZ SEANSININ DURAKLATILMASI/DURDURULMASI

1. Egzersiz seansinizi duraklatmak icin GERI dugmesine basin.

2. Egzersize devam etmek icin TAMAM digmesine basin. Egzersiz seansini durdurmak icin GERI
tusunu basili tutun. Egzersizi durdurduktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin bir 6zetini
gorursunuz.

@ Seansinizi duraklattiktan sonra durdurursaniz, duraklattiktan sonra gecen slire toplam egzersiz
stiresine eklenmez.

EGZERSIZ OZETi
EGZERSIZ SONRASI

Egzersiz yapmayi biraktiktan hemen sonra saatinizde egzersiz seansinizin 8zetini alirsiniz. Polar Flow
uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde daha ayrintili ve gorsel bir analiz edinebilirsiniz.

Ozetinizde gosterilen bilgiler spor profiline ve toplanan verilere baglidir. Egzersiz 6zetiniz 6rnegin su
bilgileri icerebilir:

_#’ Baslangic tarihi ve saati
Running

15.08.2018 10:39 Egzersiz seansinin siresi

@ 00:36 21

A B . .
w 0 g 2 '] o Egzersiz seansi boyunca kat edilen mesafe

Heart rate

Heart rate Kalp atis hizi

- 134
- 154

Casdio Load

se 232 Egzersiz seansindaki Kardiyo YUkunuz

Egzersiz seansi boyunca ortalama ve maksimum kalp atis hiziniz.

eart rate zoneg
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eart rate zones

00:08:00
00:11:20
00:05:17
00:12:32
00:27:10

Calories

623 ..

Speed

Speed zones

00:01:59

00:06:00
_ 00:01:00
B 001303
3701

Cadence

Cadence

92

102

Altitude

Kalp atis hizi bélgeleri

Farkli kalp atis hizi bélgelerinde gecirilen egzersiz siresi

Kalori miktari

Egzersiz seansinda yakilan kalori miktari

Kalorilerin % cinsinden yag yakimi: Bir egzersiz sirasinda yagdan yakilan
kalorilerin egzersiz seansi esnasinda yakilan toplam kalori miktarinin yizde
kac¢ina denk geldigini gosterir

Tempo/Hiz

Egzersiz seansinin ortalama ve maksimum temposu/hizi

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

Hiz bélgeleri

Farkli hiz bolgelerinde gecirilen egzersiz suresi

Cadence (Kadans)

Egzersiz seansindaki ortalama ve maksimum kadansiniz

Yerlesik ivmedlcer, bilek hareketlerinize bakarak kosu kadansinizi
Olcer. Bisiklet egzersizi kadansi Polar Kadans Sensoéru Bluetooth®
Smart kullaniyorsaniz gosterilir.
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Altitude Rakim

s 2345 .
4 376 .

TN 324 Metre cinsinden egzersiz seansi sirasinda tirmanilan yol
5 m

Egzersiz seansi esnasindaki maksimum rakim

utomatic lap

Metre cinsinden egzersiz seansi sirasinda inilen yol

Turlar/Otomatik turlar

Tur sayisl, en iyi turunuz ve ortalama tur sdresi.

HESE&'OT 20.5 TAMAM dugmesine basarak asagidaki ayrintilar arasinda gegis yapabilirsiniz:

AVG lap
00:01:23.9 1. Her turun siiresi (en iyi tur sari renkte vurgulanir)
2. Her turun mesafesi
3. Herturda kalp atis hizi bélgesi renginde ortalama ve maksimum kalp
atis hizi
4. Her turun ortalama hizi/temposu

(Marusl) [r}glrj.fa!:

00:01:26.4 0.40 km
00:01:205 0.41 km
00:01:21.5 0.41 km
00:01:22. 0.39 km

A B

{+MAY) [
[Manual) (Manual)

801107 4:04 min/km
00(125) 3:29 min/km
3:25 min/km

3:19 min/kg

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Ozeti

Birden Fazla Sporlu Egzersiz Ozetine egzersiz seansinin genel ézetinin yani sira secilen spor esnasinda
harcanan sureyi ve kat edilen mesafeyi gdsteren spora 6zel 6zetler de dahildir.
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Egzersiz 6zetlerinizi daha sonra saatinizde goriintiileyebilmek igin:

Saat gérinimuinde YUKARI ve ASAGI digmelerini kullanarak saatin En son
egzersiz seanslari kadranini bulun ve TAMAM digmesine basin.

\' {,qm Son 14 gundeki egzersiz seanslarinizin 8zetlerini géruntuleyebilirsiniz.

Latest training session YUKARI/ASAGI diigmesini kullanarak istediginiz egzersiz seansina gidin ve
23 hours agl:r. ' TAMAM dugmesine basarak bu seansin 6zetini agin. Saatinizde en fazla 20
egzersiz 6zeti bulunabilir.

Running
00:39:51
15.08. 11:10

£
s
]

POLAR FLOW UYGULAMASINDAKIi EGZERSIZ VERILERI

Akilli 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 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 bakiniz.
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GPS

Saatinizde cesitli agik hava sporlariicin dogru hiz, mesafe ve yukseklik dlcimu saglayan, egzersiz
seansindan sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde rotanizi harita Gzerinde gérmenize olanak
taniyan dahili GPS &zelligi yer alir.

Saatiniz, hizli bir uydu baglantisi saglamak icin Destekli GPS (A-GPS) hizmetini kullanir. A-GPS verileri, GPS
uydularinin tahmini konumlarini saatinize bildirir. Boylece saatiniz uydulari nerede arayacagini bilir ve
zorlu sinyal kosullarinda bile saniyeler icinde uydulardan sinyalleri alabilir.

A-GPS verileri her giin glincellenir. Saatinizi FlowSync yaziimi veya Polar Flow uygulamasindan Flow web
hizmeti ile eslestirdiginizde en guincel A-GPS veri dosyasi saatinize indirilir. Telefonunuz Bluetooth
kapsama alani icindeyse ve Polar Flow uygulamasi en azindan arka planda calisiyorsa A-GPS verileri
gunde bir kez otomatik olarak saatinize indirilir.

A-GPS SON GECERLILIK TARiHi

A-GPS veri dosyasi 14 gline kadar gecerlidir. Konumlandirma dogrulugu ilk tg gtinde géreceli olarak
yUksektir ve kalan gtinlerde giderek azalir. Dlzenli glincellemeler yiksek bir konumlandirma dogrulugu
seviyesi saglar.

Mevcut A-GPS veri dosyasi i¢in son kullanim tarihini saatinizden kontrol edebilirsiniz. Ayarlar > Genel
ayarlar > Uriiniiniiz hakkinda > A-GPS son kullanim tarihi adimlarini izleyin. Veri dosyasinin son
kullanim tarihi gegmisse, FlowSync yazilimi veya Flow uygulamasi araciligi ile saatinizi Flow web hizmeti ile

esitleyerek A-GPS verilerini gtincelleyin.

A-GPS veri dosyasinin son kullanim tarihi gectiginde, mevcut konumunuzun belirlenmesi icin daha fazla
sure gerekebilir.

GPS OZELLIiKLERI

Saatinizde asagidaki GPS 6zellikleri bulunur:
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* Mesafe: Egzersiz seansi sirasinda ve sonrasinda dogru mesafe.
* Hiz/Tempo: Egzersiz seansi sirasinda ve sonrasinda dogru hiz/tempo bilgileri.
* Rakim, tirmanis ve inis: Ger¢ek zamanli rakim 6lgimunun yani sira ¢ikilan ve inilen metre/ft.

* Running index: Running Index, kosu sirasinda 6l¢tlen kalp atis hizi ve hiz verilerine dayalidir. Kosu
verimliligi ve aerobik kondisyonu ile ilgili performans duzeyleriniz hakkinda bilgi saglar.

@ En iyi GPS performansi icin saati, ekrani yukari bakacak sekilde bileginize takin. Saatteki GPS
anteninin konumu nedeniyle ekran bileginizin altinda olacak sekilde takmaniz énerilmemektedir.
Bisikletin gidonuna takarak kullanacaginizda ekranin yukari déniik olmasina dikkat edin.

BASLANGICA GERi DON

Baslangica geri don 6zelligi, egzersiz seansinizin baslangi¢ noktasina geri dénmeniz igin size yol gosterir.
Baslangica geri don 6zelligini tek seans icin kullanmak istiyorsaniz:

1. Egzersiz 6ncesi modunda hizli menuye girmek icin ISIK dugmesine basin.
2. Listeden Baslangica geri don 6gesini secip agik secenegini belirleyin.

Baslangica geri don 6zelligini bir egzersiz seansi esnasinda seansi durdurup, ISIK dugmesiyle hizll menUyu
actiktan sonra Baglangica geri don secenegini Agik olarak belirleyerek de acabilirsiniz.

Baslangica geri don egzersiz gorinimunu Polar Flow'da bir spor profiline eklerseniz, bu 6zellik eklendigi
profil icin her zaman acik olacaktir ve her egzersiz seansinda yeniden agmaniz gerekmeyecektir.

Baslangi¢ noktaniza geri ddnmek igin:

« Saatinizi 6ndnuzde yatay bir pozisyonda tutun.
« Saatinizin hangi yéne gittiginizi belirleyebilmesi icin hareket etmeye devam edin. Ok isareti
baslangi¢c noktanizin ydnunu gosterecektir.
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« Baslangic noktasina geri ddnmek icin ok isaretinin gosterdigi yéne donun.
« Saatiniz durus noktanizi ve baslangi¢ 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.

YARIS TEMPOSU

Yaris temposu 6zelligi temponuzu sabit tutmaniza ve belirlenmis bir mesafe icin hedef stirenizi
basarmaniza yardimci olur. Ornegin 10.000 metrelik bir mesafe icin 45 dakika hedef siire belirleyin ve
Onceden belirlenmis hedefinize karsilik ne kadar dnde ya da geride oldugunuzu takip edin. Bununla
birlikte hedefinizi basarmak icin temponuzu/hizinizi hangi seviyede korumaniz gerektigini kontrol
edebilirsiniz.

Yaris temposu Vantage'inizda ayarlanabilir; bununla birlikte Flow web hizmetinde ya da uygulamada bir
Yarig Temposu hedefi belirleyebilir ve saatinize esitleyebilirsiniz.

S6z konusu gun icin bir yaris temposu planladiysaniz, Vantage egzersiz 6ncesi moduna girerken yaris
temponuzu baslatmanizi 6nerir.

Vantage'inizda bir yaris temposu hedefi olusturma
Egzersiz dncesi modunda Hizl menuden bir yaris temposu hedefi olusturabilirsiniz.

1. Egzersiz 6ncesi moduna girmek icin saat gérinimunde TAMAM dUgmesini basili tutarak veya
GERI digmesine basarak ana menuye girin ve Egzersizi baslat secenegini belirleyin.

2. Hizh menuye girmek icin egzersiz 6ncesi modunda ISIK tusuna basin.

3. Listeden Yaris temposu secenegini belirleyip mesafeyi ve sireyi ayarlayin. Onaylamak icin
TAMAM'a basin. Saat, hedef slrenize ulasmanizi saglayacak tempo/hiz degerini gosterir ve egzersiz
dncesi moduna doner. Buradan egzersiz seansiniza baslayabilirsiniz.

AKILLI YONLENDIRME

Akilli Yénlendirme, glinlik kondisyon dizeyi degerlendirmesi, kisisel egzersiz planlari olusturma, dogru
zorluk derecesinde egzersiz veya anlik geri bildirim alma gibi essiz ve kullanimi kolay 6zellikler sunar.
intiyaclariniza gore kisisellestirilen bu 6zellikler, egzersiz yaparken en Ust diizey fayda ve motivasyon
saglamak icin tasarlanmustir.

Saatinizde asagidaki Polar Smart Coaching 6zellikleri bulunur:
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* Training Load PRO

* Kosu Program

* Kosu Endeksi
* Egzersiz kazanimi

¢ Akilli kalori

* Kesintisiz kalp atis hizi

* Polar Sleep Plus
* Etkinlik Rehberi

* Etkinlik Kazanimi

TRAINING LOAD PRO

Yeni Training Load Pro™ 6zelligi, egzersiz seanslarinin viicudunuza ne kadar yuk bindirdigini élcer ve
bunun performansinizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimai olur. Training Load Pro, kardiyovaskuler
sisteminizin Kardiyo ytikiinli gdsteren bir egzersiz yuku degeri saglar ve Algilanan Agirlik 6zelligiyle ne
kadar zorlandiginizi derecelendirebilirsiniz. Saatinizle ayri bir kosu veya bisiklet egzersizi gli¢c sensoru
kullanirsaniz, Training Load Pro kas-iskelet sisteminize binen egzersiz yuku dizeyini (Kas Agirhgi) de
gosterir. Vicudunuzdaki her bir sistemin ne kadar zorlanmis oldugunu bilirseniz dogru zamanda dogru
sistemi calistirarak egzersizlerinizden en iyi sekilde yararlanabilirsiniz.

Kardiyo Yiiku

Kardiyo YUk, egzersiz yukinu 6lgmenin bilimsel olarak kanitlanmis ve kabul géren yéntemlerinden biri
olan egzersiz tepkisi hesaplamalari (TRIMP) temel alinarak yapilir. Kardiyo YUk degeriniz, egzersiz
seansinizin kardiyovaskuler sisteminizi ne kadar zorladigini gdsterir. Kardiyo YUkt degeriniz ne kadar
blyUk olursa egzersiz seansiniz da kardiyovaskdler sisteminiz icin o kadar yorucu olur. Kardiyo YUku
yaptiginiz her egzersizden sonra alinan kalp atis hizi verilerinize ve egzersiz seansi sliresine gére
hesaplanir.

Algilanan Agirhik

Nasil hissettiginiz bltln sporlarda egzersiz yikinu hesaplamanin faydali yéntemlerinden biridir.
Algilanan Agirlik egzersiz seansinizin slresi ve egzersiz seansinizin ne kadar zor olduguna dair kisisel
hisleriniz gdz 6ninde bulundurularak hesaplanan bir degerdir. Bu deger bilimsel olarak kabul edilmis bir
kisisel egzersiz yuku 6lcme ydntemi olan Algilanan Zorlanma Orani (RPE) ile hesaplanir. RPE dl¢egi
Ozellikle de glic egzersizleri gibi sadece kalp atis hizina bagh egzersiz yuku élciimlerinin kisith kaldig
sporlarda faydaldir.
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@ Bir egzersiz seansinin sonunda Algilanan Agirlik degerinizi almak icin seansinizi Flow mobil
uygulamasinda derecelendirin. 1-10 arasi bir deger secebilirsiniz. Bu 6lcekte 1 ¢cok kolay, 10 ise maksimum
efor anlamina gelir.

Kas Agirhigi (iglinci taraf glic senséru aracihigiyla)

Kas Agirligi egzersiz seansiniz esnasinda kaslarinizin ne kadar zorlandigini gésterir. Kas Agirlig), kisa aralikli,
atak ve yokus yukari egzersizler gibi kalp atis hizinizin yogunluk degisimlerine tepki vermeye zaman
bulamadigl ytksek yogunluklu egzersiz seanslarinda egzersiz yikunuzi 6lgmenize yardimci olur.

Kas agirligi bir kosu veya bisiklet egzersizi seansinda Urettiginiz mekanik enerji (kJ) miktarini gosterir. Bu
deger, sarf ettiginiz eforu Gretmek icin kullandiginiz eneriji girisini degil enerji cikisinizi yansitir. Genellikle
ne kadar zindeyseniz eneriji giris cikisinizin verimliligi de o kadar yuksek olur. Kas agirligi glice ve streye
bagli olarak hesaplanir. Kosuda ise agirliginiz da dikkate alinir.

@ Kas Agirligi guic verilerinizle élciliir. Bu yizden ayri bir kosu veya bisiklet giic senséri kullaniyorsaniz
sadece kosu ve bisiklet egzersiz seanslarinizin Kas Agirligi degerini alirsiniz.

TEK EGZERSiZ SEANSININ EGZERSiz YUKU

Tek egzersiz seansinin Egzersiz YUkU saatinizde, Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde bulunan
egzersiz seans| 6zetinizde gosterilir.

Olctilen yiiklerin her biri icin mutlak bir egzersiz yiikii degeri alacaksiniz. Bu deger ne kadar biiytikse,
egzersiz vicudunuzu o kadar zorlamis demektir. Ayrica son egzersiz seansinizdaki egzersiz yukunin son
90 gundeki egzersiz yuku ortalamaniza kiyasla ne kadar zor oldugunu zorluk derecesi goérseli ve s6zIU
aciklamalarla 6grenebilirsiniz.

(i ) Training Load Pro 3|
Heart rate
Medium 232 ...
= 1 34 v Cardio load (TRIMP) eeeoe
w154
Cardio Load LOW 420
' 232 Perceived load (X X
eart rate zone
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Zorluk derecesi ve sozlu agiklamalar ilerlemenize uyum saglar: Egzersizlerinizi ne kadar akilll yaparsaniz,
kaldirabileceginiz yuk de o kadar artar. Kondisyonunuz ve egzersiz toleransiniz arttikca zorluk derecesi 3
(Orta) olan bir egzersiz yukunun birkag ay sonraki zorluk derecesi 2 (dustik) olur. Bu uyarlanabilir dlcek,
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ayni tr egzersiz seanslarinin farkli zamanlarda mevcut durumunuza bagli olarak vicudunuzu farkh
sekillerde etkileyebilecegini gosterir.

S8 ®® P Cokyiksek
(N NN Yiiksek

L N N Orta
[ N Disiik
L Cok diisiik

ZORLANMA VE TOLERANS

Yeni Training Load Pro &zelligi, bireysel egzersiz seanslarinin Kardiyo yukine ek olarak kisa dénem
Kardiyo yukinuzu (Zorlanma) ve uzun dénem Kardiyo yukunuzu (Tolerans) de 6lcer.

Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu secenekle son 7 gin
icindeki ortalama gunluk yakunuzu gorebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gésterir.Bu secenekle
son 28 gun icindeki ortalama gunlik yukunuzu gorebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi
yUkseltmek icin egzersiz miktarinizi uzun bir stireye yayarak, yavasca artirmalisiniz.

KARDIiYO YUKU DURUMU

Kardiyo yuku durumu Zorlanma ve Tolerans degerleriniz arasindaki iliskiye bakar ve buna bagli olarak
Kardiyo yuklU durumunuzun egzersiz yetersiz, koruma, verimli egzersiz ve asiri egzersiz durumlarindan
hangisi oldugunu gosterir. Bunun yani sira durumunuza gore kisisellestiriimis geri bildirim de alacaksiniz.

Kardiyo yukl durumu egzersizinizin vicudunuza etkisini ve gelisiminizi nasil etkiledigini degerlendirmeniz
konusunda sizi yonlendirecektir. Gegmisteki egzersizlerinizin buginku performansinizi nasil etkiledigini
bilirseniz toplam egzersiz hacminizi kontrol altinda tutabilir ve farkli yogunluklardaki egzersizlerin
zamanlamasini en iyi sekilde ayarlayabilirsiniz. Bir egzersiz seansi sonrasi egzersiz durumunuzun nasill
degistigini gorerek egzersizin size ne kadar yuk bindirdigini anlayabilirsiniz.

Saatinizde kardiyo yukii durumu

Saat gériniimiinde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Kardiyo Yuki Durumu kadranini
bulabilirsiniz.
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1. Kardiyo yukd durumu grafigi
2. Kardiyo yukd durumu

N

Productive

Asiri egzersiz (YUk normalden ¢ok daha fazla):

@ Verimli (Yuk yavasca artiyor)

Koruma (YUk normalden biraz daha az)
load status
CTIVE

Egzersiz yetersiz (YUk normalden ¢ok daha az)

Strain Toleranc: e

@ 69 3. Kardiyo yuki durumunuzu gosteren sayisal deger (=Zorlanma
bold Tolerans.)
You've been 4. Zorlanma
@ training 5. Tolerans
progressively, 6. Kardiyo yuki durumunuzun sozIi agiklamasi

which should be
improving your
fitness level.
Keep it up!

FLOW UYGULAMASI VE WEB HiZMETiNIiN UZUN DONEM ANALIzi

Flow uygulamasi ve web hizmetinden Kardiyo Yukunuzin zaman icinde nasil gelistigini takip edebilir ve
Kardiyo yuklerinizin gecen hafta veya ay icinde nasil degisim gosterdigini gorebilirsiniz. Flow
uygulamasinda Kardiyo Yuku Gelisiminizi géruntilemek icin haftalik 6zette (Kardiyo YUkd Durumu
modull) veya egzersiz 6zetinde (Training Load Pro modulu) bulunan tg nokta simgesine dokunun.
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o Cardio Load Status & Cardio Load

Aug 27 - Sep 2, 2018
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Flow web hizmetinde Kardiyo yuku durumunuzu ve Kardiyo yuku gelisiminizi gormek icin Gelisim
Diizeyi > Kardiyo Yuku raporu'na gidin.

Ponrrg ow PR 5 JasckHaman L+ fr O)

Cardio load report
4 P August 20018 mamﬂ Cantirn puved

Cardio load status @

o | T = i

Cardio load buildup @

= fawn o Toewss [ Cortio ond (TRASR s il ews Wehgh | MgA | MaSem  Lew  Veyies

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

- Arka plandaki renkler tipki bes zorluk derecesi ve szl agiklamalar (Cok dusuk, Dusuk, Orta, Yuksek,
Cok yiiksek) gibi egzersiz seansinizin son 90 giindeki ortalamaniza kiyasla ne kadar zor oldugunu
gosterir.

a7 Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu secenekle son 7
gun icindeki ortalama gunluk kardiyo yUkinuzu goérebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik acisindan ne kadar hazir oldugunuzu goésterir. Bu
o~ secenekle son 28 guin icindeki ortalama gunluk kardiyo yukinuazu goérebilirsiniz. Kardiyo antrenmani
toleransinizi yikseltmek icin egzersiz miktarinizi uzun bir streye yayarak yavasca artirin.

Bu ayrintili kilavuzdan Polar Training Load Pro 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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http://support.polar.com/en/training-load-pro

POLAR KOSU PROGRAMI

Polar Kosu programi, dogru sekilde egzersiz asiri egzersizden kaginmanizi saglamak icin tasarlanmis ve
kondisyon duzeyiniz temel alinarak kisisellestirilmis bir programdir. Akilli bir programdir, gelisiminize
uyum saglar ve egzersizinizi biraz azaltmanin veya biraz yukseltmenin iyi olabilecegi durumlarda bunu
size bildirir. Her program, kisisel 6zellikleriniz, egzersiz ge¢cmisiniz ve hazirlik sireniz hesaba katilarak
etkinliginize uygun sekilde ayarlanir. Program Ucretsizdir. www.polar.com/flow adresine giderek Polar
Flow web hizmetinden programi edinebilirsiniz.

5K, 10K, yari maraton ve maraton etkinlikleri icin programlar mevcuttur. Her programin ¢ asamasi
vardir: Temel olusturma, Artirma ve Azaltma. Asamalar, performansinizi kademe kademe gelistirmek ve
yaris gununde hazir olmanizi saglamak igin tasarlanmistir. Kosu egzersizi seanslari bes ture ayrilir: hafif
kosu, orta kosu, uzun kosu, tempolu kosu ve aralikli kosu. En iyi sonuglar i¢in tUm egzersiz seanslarinda
IsSinma, ¢alisma ve soguma asamalari bulunur. Ek olarak, gelisiminizi desteklemek icin glic, ana ve
hareketlilik egzersizleri yapmayi secebilirsiniz. Her egzersiz haftasi iki ila bes kosu seansindan olusur ve
haftalik toplam kosu egzersizi seansi, kondisyon duzeyinize bagli olarak bir ila yedi saat arasinda degisir.
Program icin minimum suire 9 hafta, maksimum stre ise 20 aydir.

Bu ayrintili kilavuzdan Polar Kosu Programi hakkinda daha fazla bilgi edinin. Alternatif olarak Kosu
Programini kullanmaya baslama hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Videolari izlemek icin asagidaki baglantilardan birine tiklayin:

Baslarken

Nasil kullanilir?

POLAR KOSU PROGRAMININ OLUSTURULMASI

1. www.polar.com/flow adresine giderek Flow web hizmetinde oturum agin.

2. Sekmeden Programlar'i secin.

3. Etkinliginizi secin, bir ad verin, etkinlik tarihini ve programa baslamak istediginiz zamani ayarlayin.
4. Fiziksel etkinlik diizeyi sorularini yanitlayin.*

5. Programdaki destekleyici egzersizleri eklemek isteyip istemediginizi secin.

6

7

8

Fiziksel etkinlik hazirlik formunu okuyup doldurun.
Programinizi gbzden gecirin ve gerekli olmasi durumunda ayarlari degistirin.
Bunlari tamamladiginizda Programi baslat'i secin.

*Dart haftalik egzersiz gecmisi bulunuyorsa, bu alanlar énceden doldurulur.
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KOSU HEDEFiNIN BASLATILMASI

Seans baglatmadan 6nce egzersiz seansi hedefinizi cihazinizla esitlediginizden emin olun. Egzersiz
seanslari cihaziniza egzersiz hedefleri olarak esitlenmistir.

ilgili giin icin programlanmis egzersiz hedefini baslatmak icin:

1. Saat gérunumunde TAMAM dugmesini basili tutarak egzersiz dncesi moduna girin.
2. Ogunicin programladiginiz egzersiz hedefini baslatmaniz istenir.

Start

Interval \
training @’f/-l

3. Hedef bilgilerini gortintulemek icin TAMAM dUgmesine basin.

4. TAMAM dugmesine basarak egzersiz dncesi moduna dénun ve kullanmak istediginiz spor profilini
secin.

5. Saatiniz tum sinyalleri buldugunda TAMAM dUgmesine basin. Kayit basladi mesaji
goruntulendikten sonra egzersize baslayabilirsiniz.

iLERLEME DURUMUNUZU TAKIiP EDEBILIRSINiz

Cihazinizdaki egzersiz sonuclarinizi, USB kablosu veya Flow uygulamasi araciligiyla Flow web hizmetiyle
esitleyin. ilerlemenizi Programlar sekmesinden izleyin. Mevcut programiniz ile ilgili genel bilgileri ve ne
sekilde ilerlediginizi gbrursuinuz.

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 gérebilirsiniz.
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 \,3xsimum Kalp atis hizi degerinizi ayarladiginizdan emin
olun.
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Running Index; tim egzersiz seanslari sirasinda kalp atig hizi 8l¢tldugunde, GPS islevi agik
oldugunda/Adim Sensoru kullanildiginda ve su gereksinimler yerine getirildiginde hesaplanir:

* Kullanilan spor profili bir kosu turt spor oldugunda (Kosu, Yolda Kosu, Arazide kosu vs.)

* Hiz6 km/sa/ 3,75 mi/sa ya da daha yUksek ve stire en az 12 dakika olmalidir

Egzersiz seansini kaydetmeye basladiginizda hesaplama da baglar. Egzersiz seansi sirasinda, hesaplamayi
duraklatmadan (6rnegin trafik isiklarinda) iki kez durabilirsiniz.

@ Running Index degerinizi saatinizdeki egzersiz seansi dzetinizden gértintiileyebilirsiniz. Polar Flow web
hizmetinde ilerleme durumunuzu takip edin ve yaris stiresi hesaplamalari goriin.

Sonucunuzu asagidaki tablo ile karsilastirin.

KISA DONEM ANALIZzi

Erkekler

Yas Araligi Cok dusuik  Diustik Vasat Orta iyi Cokiyi 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

Yas Aralifi Cok diisilk  Diisiik Vasat Orta iyi 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
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Yas Aralifi Cok diisilk  Diisiik Vasat Orta iyi Cok iyi  Ust seviye

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

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, 4, degerinin dogrudan
Olctldugu 62 calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6 ila 75 yas
grubundaki kadinlara ve erkeklere yonelik aerobik kondisyonu normlari: inceleme. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.

Running Index degerlerinde bazi giinluk farklliklar olabilir. Running Index'i etkileyen bircok etken
bulunmaktadir. Belirli bir ginde elde ettiginiz deger, ylzey, ruzgar, sicaklik gibi kosuyla ilgili etkenlerden
ve diger kosullardan etkilenmektedir.

UZUN DONEMLIi 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 gdsterir. Polar Kosu programini
bir kosu etkinligine hazirlanmak icin kullaniyorsaniz, Running Index ilerleme durumunuzu takip ederek
kosunuzun hedefinize dogru nasil ilerledigini gorebilirsiniz.

Asagidaki tablo bir kosucunun maksimum performansla belirli mesafeleri kosabilecegi yaklasik streyi
gostermektedir. Tabloyu yorumlarken uzun dénem Running Index ortalamanizi kullanin. Hedef
performansa benzeyen hiz ve kosu sartlarinda alinan Running Index degerleri icin en iyi tahmin elde
edilir.

Running Cooper testi 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
Index (m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
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Running Cooper testi 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

Index (m) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn) (sa:dk:sn)
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
70 3450 0:17:50 0:36:50 1:21:30 2:50:00
72 3550 0:17:10 0:35:50 1:19:00 2:45:00
74 3650 0:16:40 0:34:50 1:17:00 2:40:00
76 3750 0:16:20 0:33:50 1:14:30 2:36:00
78 3850 0:15:50 0:33:00 1:12:30 2:32:00

TRAINING BENEFIT

Egzersiz Kazanimi, her egzersiz seansinin etkisi hakkinda yazili geri bildirim vererek egzersizinizin ne kadar
etkili oldugunu daha iyi anlamaniza yardimci olur. Geri bildirimi, Flow uygulamasinda ve Flow web
hizmetinde goérebilirsiniz. Geri bildirim almak icin, kalp atis hizi bolgelerinde toplamda en az 10 dakika
egzersiz yapmis olmaniz gerekir.

Training Benefit geri bildirimi, kalp atis hizi bélgelerine dayalidir. Her bdlgede ne kadar zaman gecirdiginizi
ve kag kalori yaktiginizi okur.

Farkli egzersiz faydalari ile ilgili aciklamalar asagidaki tabloda listelenmistir.
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Geri bildirim
Maximum training+
(Maksimum egzersiz+)

Maximum training
(Maksimum egzersiz)

Maximum & Tempo
training (Maksimum ve
Tempolu egzersiz)

Tempo & Maximum
training (Tempolu ve
Maksimum egzersiz)

Tempo training+ (Tempo
egzersizit)

Tempo training (Tempo
egzersizi)

Tempo & Steady state
training (Tempo ve
Kararli durum egzersizi)

Steady state & Tempo
training (Kararh durum ve
Tempo egzersizi)

Steady state training+
(Kararh durum
egzersizit)

Steady state training
(Kararh durum egzersizi)

Steady state & Basic
training, long (Kararli
durum ve Temel
egzersiz, uzun)

Steady state & Basic
training (Kararh durum ve
Temel egzersiz)

Basic & Steady state
training, long (Temel ve
Kararl durum egzersizi,
uzun)

Faydalari

Zorlu bir seanstil Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir
sistemini gelistirdiniz. Bu seans ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdi.

Zorlu bir seanstil Atak hizinizi artirdiniz ve performansinizi artiran kaslarinizin sinir
sistemini gelistirdiniz.

Zorlu bir seanstil Hizinizi ve performansinizi artirdiniz. Bu seansta ayrica aerobik
kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha uzun sure egzersiz yapabilme
yeteneginizi dnemli dl¢tde artirdiniz.

Zorlu bir seanstil Aerobik kondisyonunuzu ve yuksek zorluk derecesinde daha
uzun sUre egzersiz yapabilme yeteneginizi Snemli 6lcide artirdiniz. Bu seansta
ayrica hizinizi ve performansinizi artirdiniz.

Uzun bir seansta ¢ok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yiksek zorluk
derecesinde daha uzun sire egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz. Bu seans
ayrica yorgunluga karsi direncinizi artird.

Gok iyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yiksek zorluk derecesinde
daha uzun sure egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

Temponuz cok iyi! Yiksek zorluk derecesinde daha uzun sire egzersiz yapabilme
yeteneginizi artirdiniz. Bu seans, aerobik kondisyonunuzu ve kaslarinizin
dayanikliligini da gelistirdi.

Temponuz ¢ok iyi! Aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz ve kaslarinizin
dayanikliigini artirdiniz. Bu seansta ayrica yuksek zorluk derecesinde daha uzun
slUre egzersiz yapabilme yeteneginizi artirdiniz.

Mikemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Ayrica yorgunluga karsi direncinizi artirdiniz.

Mukemmel! Kaslarinizin dayanikhligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz.

Mukemmel! Bu uzun seansta kaslarinizin dayanikliigini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz. Dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun
yag yakma yetenegini artirdiniz.

Muikemmel! Kaslarinizin dayanikhiligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdiniz. Ayrica dayanikliliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma
yetenegini artirdiniz.

Gok iyi! Bu uzun seansta dayaniklliginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag
yakma yetenegini artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik
kondisyonunuzu gelistirdiniz.
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Geri bildirim Faydalari

Basic & Steady state Gok iyi! Dayanikhihginizi ve egzersiz sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini
training (Temel ve Kararli = artirdiniz. Ayrica kaslarinizin dayanikliligini artirdiniz ve aerobik kondisyonunuzu
durum egzersizi) gelistirdiniz.

Basic training, long Gok iyi! DusUk zorluk derecesindeki bu uzun seansta dayaniklihginizi ve egzersiz
(Temel egzersiz, uzun) sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Basic training (Temel lyi sonuc! Diisiik zorluk derecesindeki bu seansta dayanikliliginizi ve egzersiz
egzersiz) sirasinda vicudunuzun yag yakma yetenegini artirdiniz.

Recovery training Dinlenmeniz igin iyi bir seans. Bunun gibi hafif bir egzersiz, viicudunuzun
(Dinlenme egzersizi) egzersize alismasini saglar.

AKILLI KALORI

Piyasadaki en hassas kalori sayaci, kisisel verilerinize gére yakilan kalori miktarini hesaplar:

* Kilo, boy, yas, cinsiyet
* Kisinin maksimum kalp atis hizi (HR,5ks)
* Egzersizinizin veya etkinliginizin zorluk derecesi

* Kisinin maksimum oksijen alimi (VO2 ;,5xs)

Kalori hesaplamasi, hizlanma ve kalp atis hizi verilerinin dogru bir birlesimiyle elde edilir. Kalori
hesaplamasi, egzersiz sirasinda yaktiginiz kalori miktarini dogru olcer.

Egzersiz seanslari sirasinda harcadiginiz toplam enerjiyi (kcal, yani kilokalori cinsinden) ve daha sonra
seansta yaktiginiz toplam kilokalori miktarini gértintuleyebilirsiniz. Ayrica her giin toplamda ne kadar
kalori harcadiginizi takip edebilirsiniz.

KESINTISIZ KALP ATIS HIZI

Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi, kalp atis hizinizi gin boyu 6lcer. Bisiklet gibi cok az bilek hareketi
gerektiren fiziksel aktiviteler de takip edilebildiginden, harcadiginiz giinltik kalori miktari ve toplam
etkinlik durumunuz daha dogru sekilde olcalir.

Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi

Ayarlar > Genel ayarlar > Kesintisiz HR takibi yolunu izleyerek saatinizdeki Kesintisiz kalp atis hizi

Ozelligini acabilir, kapatabilir veya yalnizca gece vakti moduna alabilirsiniz. Sadece gece modunu
secerseniz kalp atis hizi izlemeyi yataga girebileceginiz en erken zamanda baslayacak sekilde ayarlayin.

70



@ Bu ozellik varsayilan olarak kapalidir. Saatinizde Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligini a¢ik tuttugunuzda pil
daha hizli tiikenir. Nightly Recharge'in ¢calisabilmesi icin kesintisiz kalp atis hizi takibinin etkin halde olmasi
gerekir. Hem pil kullanimini azaltmak hem de Nightly Recharge't kullanmak isterseniz siirekli kalp atis hizi
izleme ozelligini sadece gece ¢alisacak sekilde ayarlayin.

Saat gériniminde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin kalp atis hizi kadranini bulabilirsiniz.
Ayrintil gérinimu agmak icin TAMAM digmesine basin.

Ozelligin etkinlestiriimesi halinde saat, kalp atis hizinizi stirekli 6lger ve
Kalp atis hizi saat kadraninda géruntulenir. Ayrintilar acildiginda ise gin
icindeki en yuksek ve en dusuk kalp atis hizi degerlerinize goz atabilir,
onceki gece Olculen en dustk kalp atis hizinizi gorebilirsiniz.

Saat, kalp atis hizinizi 5 dakikalik araliklarla izler ve verileri, daha sonra
Flow uygulamasi veya web hizmetinde incelenebilmesi i¢in kaydeder. Saat
: kalp atis hizinizin yukseldigini algilarsa kalp atis hizinizi kesintisiz bir
Heart rate sekilde kaydetmeye baslar. Yaptiginiz bilek hareketlerinizle de (ér. en az
SO FAR bir dakika boyunca yeterince hizli bir tempoda yurtdigunizde) kesintisiz
o 1 7 2 b kayit baslatilabilir. Etkinlik seviyeniz belirli bir dizeyin altina dustigtinde
- 69 kalp atis hizinizin kesintisiz kaydi otomatik olarak durur. Saatiniz kolunuzun
bmp hareket etmedigini veya kalp atis hizinizin yukselmedigini tespit ettiginde
kalp atis hizinizi 5 dakikada bir izleyerek giin icindeki en disuk degerinizi
bulur.

Lowest HR of sleep

bmp

Bazen gun icinde cihazinizda karsilastiginiz kalp atis hizi degeri, saatinizin
size kesintisiz kalp atis hizi 6zetinizde giinun en ylksek veya en dusuk
degeri olarak gosterdigi degerden daha ytksek veya daha dusuk olabilir.
Bunun nedeni gérduguniz degerin izleme arahginin disinda olmasi olabilir.

@ Kesintisiz kalp atis hizi 6zelligi etkinse ve saatin arkasindaki sensér
cildinize temas ediyorsa, saatinizin arkasindaki LED'ler her zaman yanar. Kalp
atis hizinizin bileginizden dogru sekilde takip edilmesi icin saatinizi nasil
takmaniz gerektigini belirten talimatlari gormek lzere Bilekten kalp atis hizi
lctiimii bélimine bakin.

Polar Flow web hizmeti veya mobil uygulamasindan Kesintisiz kalp atis hizi takibi verilerini daha uzun
doénemli ve daha detayli bicimde takip edebilirsiniz. Bu ayrintili kilavuzdan Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi
hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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POLAR SLEEP PLUS™

Saatinizi gece takarsaniz uykunuzu takip eder. Cihaz, uykuya daldiginiz ve uyandiginiz zamani tespit
ederek Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde daha ayrintili analiz icin veri toplar. Saatiniz, uyku
araliginiz boyunca tum boélinmeleri takip etmek icin geceleri elinizin hareketini takip eder. Béylece aslinda
ne kadar sure uyudugunuzu size bildirir.

Saatinizdeki uyku verileri

Saat gérunumunde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Uyku kadranini bulabilirsiniz.
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Saatiniz uyandiginizi algiladiginda saat kadraninda uyku sureniz
gorlUnecektir.

MON 20
Uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz en az dort saat

uyudugunuzu algiladiginda Uyandiniz mi? yazisini saatin kadraninda
gosterir. Uyandiysaniz saate uyandiginizi belirtmek icin TAMAM'a basip
Uyku takibimi birak secenegini belirleyin. Saat aninda uykunuzun 6zetini

N

gececexktir.
Last night sleep
21.45PM-07:12AM
- TAMAM'a basarak uyku 6zetinizi acin. Uyku 6zeti su bilgileri gdsterir:
[‘:) 8 L} 38 min y g y § g g
Actual sleep
8h 15 min
85 _ * Uyudugunuz saat ve Uyandiginiz saat.
Continuity * Uyku siresi, uyudugunuz ve uyandiginiz zaman arasinda gecen
3 4 toplam sureyi belirtir.
. /5.0

Feedback * Gergek uyku, uyudugunuz ve uyandiginiz zaman arasinda
Preferred uykuda gecirdiginiz streyi belirtir. Bu deger, uyku suresinden
amount of bolunme sirelerinin ¢ikarilmasiyla elde edilir. Yalnizca uykuda

sleep, lots of ecirdiginiz zaman gercek uyku stirenize eklenir.
awake time getirdis gere y
* Sureklilik: Uyku surekliligi uyku strenizin ne kadar surekli

@ oldugunun derecelendirmesidir. Uyku surekliligi birden bese uzanan
HU:‘]SS,}'““ bir 6lcekle degerlendirilir: Kesintili, oldukg¢a kesintili, oldukca
H: kesintisiz, kesintisiz, son derece kesintisiz.

* Uyku bdliinmesi: Tercih ettiginiz uyku stiresine nazaran gercek
uyku zamaniniz ve uykunuzdaki bélinme surelerinin resimli
gosterimi.

* Geri bildirim: Uykunuzun suresi ve kalitesi hakkinda geri bildirim
alirsiniz. Uykunuzun suresi ile ilgili geri bildirim, uyku streniz ile
tercih ettiginiz uyku suresinin karsilastirmasina dayaldir.

* Ne kadar iyi uyudunuz?: Bes basamakli bir 6lcekle énceki gece
ne kadar iyi uyudugunuzu degerlendirebilirsiniz: Cok iyi, iyi, orta,
kotd, cok kétu. Uykunuzu degerlendirdiginizde Flow uygulamasi ve
web hizmetinde daha uzun bir yazil geri bildirim alirsiniz. Flow
uygulamasi ve web hizmetindeki geri bildirim, uykunuzla ilgili kendi
6znel degerlendirmenizi g6z 6ninde bulundurur ve bu dogrultuda
geri bildirimi dtzenler.
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Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku verileri

Uyku verileriniz, saatiniz esitlendikten sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde gdsterilir. Uyuma
zamaninizi, uykunuzun miktarini ve kalitesini gérintuileyebilirsiniz. Her gece ne kadar uyumayi
hedeflediginizi belirleyerek tercih ettiginiz uyku suresini ayarlayabilirsiniz. Ayrica, Flow uygulamasi ve
web hizmetinde uykunuzu degerlendirebilirsiniz. Uyku verileriniz, tercih ettiginiz uyku stiresi ve uyku
degerlendirmenize goére nasil uyudugunuza dair geri bildirim alirsiniz.

Flow web hizmetinde Glinlik bélumundeki Uyku sekmesinde uyku verileriniz géruntuleyebilirsiniz.
Ayrica uyku verilerinizi ilerleme durumu sekmesindeki Etkinlik raporlari bolimiine ekleyebilirsiniz.

Gunluk hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini 6grenmek icin uyku dizeninizi takip edip
dinlenme, glinlik etkinlik ve egzersiz arasindaki dogru dengeyi bulun.

Bu ayrintili kilavuzdan Polar Sleep Plus hakkinda daha fazla bilgi edinin.

7/24 ETKINLIK OLCUMU

Polar Vantage M, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivme &lcer ile etkinliginizi takip eder. Fiziksel
bilgilerinizle birlikte hareketlerinizin sikhgini, yogunlugunu ve duzenliligini analiz ederek, duzenli olarak
yaptiginiz egzersize ek olarak guinliik hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmenize olanak saglar. En
dogru etkinlik 8lcimunu elde etmek icin saatinizi kalem kullanmadiginiz kolunuza takmanizi éneririz.

ETKiNLiK HEDEFi

Saatinizin kurulumunu yaptiginizda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz. Etkinlik hedefi, Polar Flow
uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde bulabileceginiz kisisel verilerinize ve etkinlik duzeyi
ayariniza gore belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Flow uygulamanizi acin, ment gérinimunde adiniza/profil
fotografiniza dokunun ve Etkinlik hedefi 6gesini gorene kadar ekrani asagl kaydirin. Alternatif olarak,
flow.polar.com adresine gidip Polar hesabinizda oturum agin. Ardindan adiniz > Ayarlar > Etkinlik
hedefi 6gesine tiklayin. Uc etkinlik dizeyi arasindan, tipik giiniiniizii ve etkinliginizi en iyi tanimlayani
secin. Secim alaninin altinda, sectiginiz duzeyde gunluk etkinlik hedefinize ulasmak icin ne kadar etkin
olmaniz gerektigini goérebilirsiniz.

Etkinlik hedefinize erismek icin glin icinde aktif olmaniz gereken sure, sectiginiz etkinlik seviyesine ve
etkinliklerinizin zorluk derecesine baglhdir. Daha zorlu etkinlikler secerek hedefinize daha hizl ulasabilir
veya glin boyunca ortalamanin biraz Gstlinde bir tempoyla aktif kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de glinlik
etkinlik hedefinize ulasmaniz icin gereken zorluk derecesini etkiler. Ne kadar geng¢seniz etkinliginizin
zorluk derecesinin o kadar yUksek olmasi gerekir.

74


http://support.polar.com/en/support/Polar_Sleep_Plus
http://flow.polar.com/
http://flow.polar.com/

SAATINIZDEKIi ETKINLiK VERILERI

Saat gériniminde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Etkinlik kadranini bulabilirsiniz.

Saat kadraninin ¢evresindeki daire ve tarih ile saatin altindaki ytizde, gtinlik etkinlik

hedefinize dogru ilerleme durumunuzu gosterir. Siz aktif oldukca daire acik mavi

MON 20 renkle dolar.

Ayrica gunluk etkinlik birikiminiz ile ilgili su detaylari gorebilirsiniz:

Activity * Attiginiz adim sayisi. Vicut hareketlerinizin miktari ve ttrt kaydedilir ve
SO FAR tahmini adim sayisina cevrilir.

63 * Etkin sure, saghiginiza faydali olan toplam vicut hareketlerinizin suresini

5 07 5 size gosterir.

Aclive Lime

4h 27min * Egzersiz, etkinlik ve BMR (Bazal metabolizma hizi: hayati sirdurmek igin
A 1 005 o gereken en dustk metabolik etkinlik) ile yaktiginiz kalori miktari.

Hareketsizlik uyarisi

Fiziksel etkinligin saghgi korumada bUyuk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya
ek olarak uzun sureli oturmaktan kacinmak dnemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli guinlik etkinlikte
bulundugunuz giinlerde bile uzun siire oturmak sagliginiz icin zararlidir. Saatiniz glin boyunca uzun sire
hareketsiz kalip kalmadiginizi belirler ve bu sayede oturmanin saghginiz Gzerindeki olumsuz etkilerinden
kaginmaniz igin harekete gecmenize yardimci olur.

Yaklasik 55 dakika hareketsiz kaldiginizda bir hareketsizlik uyarisi alirsiniz: Hafif bir titresimle birlikte
Hareket etme zamani bildirimi géruntulenir. Harekete gecin ve aktif bir hayata adim atin. Kisa bir
yUrayuls yapin, vicudunuzu esnetin veya baska bir hafif egzersiz yapin. Hareket etmeye basladiginizda
veya GERI diigmesine bastiginizda mesaj kaybolur. Bes dakika icinde hareket etmezseniz esitlemeden
sonra Polar Flow uygulamasinda ve Flow web hizmetinde gérebileceginiz bir hareketsizlik etiketi alirsiniz.
Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti, o ana kadar aldiginiz hareketsizlik etiketlerinin tim ge¢misini
gosterir. Bdylece glinlik rutininizi gdzden gecirebilir ve daha etkin bir yasam icin degisiklikler
yapabilirsiniz.

FLOW UYGULAMASI VE FLOW WEB HiZMETINDEKi ETKINLiK VERILERI

Flow uygulamasi sayesinde, hareket halindeyken etkinlik verilerinizi takip ve analiz edebilir, saatinizden
alinan verilerin Flow web hizmetiyle kablosuz olarak esitlenmesini saglayabilirsiniz. Flow web hizmeti
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etkinlik bilgilerinizi en ayrintili sekilde inceleyebilmenizi saglar. Etkinlik raporlarinin yardimiyla (ILERLEME
DURUMU sekmesinin altinda) guinluk etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. GUnluk,
haftalik veya aylik raporlar gérintulemeyi secebilirsiniz.

Bu ayrintili kilavuzdan 7/24 Etkinlik 6l¢imu 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

ETKINLiK REHBERI

Etkinlik Rehberi 6zelligi giin boyunca ne kadar aktif oldugunuzu gosterir ve glinluk fiziksel etkinlik
Onerilerinize ulasmak igin daha ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigini sdyler. Etkinlik hedefinize ulasmak

icin 0 gun ne kadar yol katettiginizi saatinizden, Polar Flow uygulamasindan veya web hizmetinden
Ogrenebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi b&lumdnu inceleyin.

ACTIVITY BENEFIT

Activity benefit; aktif olmanin sagliginizi nasil daha iyi hale getirecegi ve uzun sureli oturmanin
sagliginizda ne gibi istenmeyen etkiler yaratacagl hakkinda size geri bildirim saglar. Bu geri bildirim,
uluslararasi standartlar ile fiziksel aktivitenin ve oturma davranisinin sagliga yonelik etkileri hakkindaki
arastirmayi temel almaktadir. Ana distincemiz sudur; Ne kadar aktif olursaniz o kadar fayda gorirsiniz!

Hem Flow uygulamasi hem de Flow web hizmeti, giin icerisinde etkin olmanizin faydalarini
gostermektedir. GUnluk, haftalik ve aylik bazda etkinlik faydasi gértintuleyebilirsiniz. Flow web
hizmetinde saglikla ilgili faydalarin ayrintili bilgilerini de gérintuleyebilirsiniz.

Actity summary  Training surimary
Summary i) Activity overview > Activity benefit 4
%) 6 hours 31 minutes active

09 128455 4 g e I impressivel Aot of activity and exercise. This
' \ 1 significantly improves both your health and fitness.
i3 877 kmmeasu eps \

| E / You didn't spend too much time sitting in place.
& n n » 2 4 Good for youl

0

% e - /
\ Activity benefit x

Detailed health benefits

Longer Bt expoctancy L )

Daha fazla bilgi icin 7/24 Etkinlik Takibi'ne gdz atin.
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NiGHTLY RECHARGE™ DiNLENME OLCUMU

Nightly Recharge™, giin boyu zorlanan vicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gdsteren gecelik bir
dinlenme 6lcimdar. 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 dnceki 28 gliniin normal seviyeleri ile
karsilastinimasi ile olusturulur. Saatiniz gece boyunca uyku ve ANS durumunuzu otomatik olarak dlcer.

Nightly Recharge durumunuzu saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda gérebilirsiniz. Olctimlerinize gére
egzersiziniz, uykunuz ve 6zellikle zorlu glinlerde eneriji seviyelerinizi diizenlemeniz icin Polar Flow
uygulamasinda kisisellestirilmis giinluk ipuclari ve puf noktalar alirsiniz. Nightly Recharge genel sagliginizi
korumak ve egzersiz hedeflerinize ulagsmak icin glinlik yasaminizda en uygun sec¢imleri 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 >

\ MON 20 - Kesintisiz HR takibi bolimunden A¢ik veya Sadece gece
seceneklerinden birini belirleyin.

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

3. Nightly Recharge durumunuzu saatinizde gérebilmeniz igin
saatinizi U¢ gece boyunca takmis olmaniz gerekir. Bu,
normal seviyenizin belirlenmesi icin gereken suredir. Nightly
Recharge'inizi almadan 6nce uykunuzu ve ANS &l¢iim
detaylarinizi (kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes
saylsl) goruntleyebilirsiniz. U¢ gecelik basaril 6lcimun
ardindan Nightly Recharge durumunuzu saatinizde
gorebilirsiniz.

Mightly recharge

GOOD

Saatinizde Nightly Recharge

Saatiniz en az dort saat uyudugunuzu tespit ederse Nightly Recharge saat kadraninda
Uyandiniz mi? yazisi gosterilir. Uyandiginizi saate belirtmek icin TAMAM digmesine basin.
TAMAM dugmesine basarak onayladiginizda saatiniz Nightly Recharge durumunuzu aninda
Ozetler. Nightly Recharge durumu gecenizin ne kadar canlandirici gectigini gosterir. Nightly
Recharge durumunuz hesaplanirken ANS durumu ve uyku durumu degerleri hesaba katilir.
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Nightly Recharge durumu su 6lcek yardimiyla degerlendirilir: cok yetersiz - yetersiz - riskli - orta
- iyi - cok iyi.

Saat gériniimiinde YUKARI ve ASAGI diigmelerini kullanarak saatin Nightly Recharge kadranini
bulabilirsiniz. Ayrintili Nightly Recharge gérinimuni agmak icin TAMAM didgmesine basin.

Nightly
recharge

GOOD

MOMN 20

ANS eep
charge charge

Nightly recharge

GOOD

ok

compmmised\

good
pﬂol‘ % .:I::I._.

very poor— — very good

ANS durumunuz ve uyku durumunuz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin ANS durumu
ayrintilari/Uyku durumu ayrintilari 6gelerini secip TAMAM dugmesine basin.
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0
Nightly ANS
Recharge charge
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Usual

Heart rate avg

A

28 day AVG
5? bpm

' Beat-to-beat interval

1061 ..

28 day AVG

1092 ms

Heart rate variability

T 49 ..

28 day AVG
47 s

Breathing rate avg

28 day AVG

S[e'ép
charge

® 84

Above usual

Fell asleep - Woke up
23:21-07:14

O .93

28 day AVG

_."' h 33 min
Actual sleep
7 h 27 min

» 95,

28 day AVG

93

Continuity

2.0,

2B day AVG

3.0

Long interruptions

i Q e

28 day AVG

Sleep cycles

4

REM sleep

© 24

28 day AVG
22

Deep sleep

© 14

28 day AVG
17

Light sleep

SOV No

Mo o7

Interruptions

6

13.5 ma

Nightly Recharge durumu grafigi

Nightly Recharge durumu Olcek: cok yetersiz - yetersiz - riskli - orta - iyi - cok iyi.
ANS durumu grafigi

ANS durumu -10'dan +10'a uzanan bir 6l¢egi vardir. Normal seviyeniz sifir civarindadir.
ANS durumu Olcek: normalin cok altinda - normalin altinda - normal - normalin
Uzerinde - normalin ¢ok Gzerinde.

Kalp atis hizi (bpm) (4 s ortalama)

iki atis arasindaki stire (ms) (4 s ortalama)

Kalp atis hizi degiskenligi (ms) (4 s ortalama)

Nefes sayisi (nfs/dk) (4 s ortalama)

Uyku puani grafigi

Uyku puani (1 - 100) Uyku sdrenizi ve uykunuzun kalitesini tek bir sayiyla gdsteren
skor.

Uyku durumu = Uyku puaninizin normal seviyenizle kiyaslanmasi. Olcek: normalin ¢ok
altinda - normalin altinda - normal - normalin Gzerinde - normalin ¢ok Uzerinde.
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13. Ayrintili uyku verileri. Ayrintili bilgi edinmek igin "Saatinizdeki uyku verileri" on page 84
bolumane bakin.

Polar Flow uygulamasinda Nightly Recharge

Farkli gecelerde 6l¢ulen Nightly Recharge degerlerinizi Polar Flow uygulamasinda karsilastirabilir
ve analiz edebilirsiniz. Onceki gecenin ayrintili Nightly Recharge durumunuzu gérmek Polar Flow
uygulama menusunden Nightly Recharge'i secin. Daha dnceki glinlerden ayrintili Nightly
Recharge durumlarinizi gérmek icin ekrani saga kaydirin. Ayrintili ANS veya uyku durumunuzu
gormek icin ANS durumu veya uyku durumu kutusuna dokunun.

= PoLAR.
Nightly Recharge
Yesterday
L% Feed (i ) Nightly Recharge status
e Activity
o Sleep Very gooc
Nightly Recharge
ANS charge Sleep charge
Training v
@ Motifications
] Usual 76

@ Serene tutorials | o— i
Sport profiles
Davices 0 Tips for the day

x' For exercise
You're ready to take on the world!
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Polar Flow uygulamasinda ayrintili ANS durumu

< PSLAR
o ANS charge
ANS charge

o Heart rate(4 h average)

W Heartrate 51 tpm
Beat-to-beat interval avg 1155 ms
Baseline: 54 bpm (1094 ms)

o Heart rate variability(4 h average)

2 Heart rate variability 26 ms

Baseline: 26 ms
o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing 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 6lcegi vardir. Normal seviyeniz sifir civarindadir.
ANS durumu, uykunuzun yaklasik ilk dort saati esnasinda
kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes sayiniz
Olculerek olusturulur.

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

Kalp atis hizi degiskenligi (HRV) birbirini takip eden kalp
atislariniz arasindaki degiskenligi gosterir. Yuksek kalp atis
hizi degiskenligi genelde iyi saglik, yiksek aerobik
kondisyonu ve strese dayaniklilik ile iliskilendirilir. Bu deger
kisiden kisiye 20 ile 150 arasinda degisir. En iyi sonug i¢in
6nceki gecenin 8l¢im degerini normal seviyenizle
kiyaslamaniz gerekir.

Nefes sayisi uykunuzun yaklasik ilk dort saatindeki

ortalama nefes sayinizi gésterir. 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. Saghkli bir
yetiskinin dinlenme sirasindaki tipik nefes degeri dakikada
12 ile 20 nefes arasindadir. Normalden yiksek 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 86 bélimune bakin.

Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis ipuclari

Olcuimlerinize gore egzersiz, uyku ve dzellikle zorlu glinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz
icin Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis glinlUk ipuglari ve pUf noktalar alirsiniz. Ganudn
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ipuclari Polar Flow uygulamasinda Nightly Recharge acilis gdrinimunde gosterilir.
Egzersiz icin

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

« Nightly Recharge durumunuz
o ANS durumunuz

o Uyku durumunuz

« Kardiyo yukd durumu

Uyku igin

Normalde uyudugunuz kadar iyi uyumadiysaniz bir uyku ipucu alirsiniz. Bu ipucu size
uykunuzun normalden daha dUisuUk olan degerlerini nasil iyilestirebileceginizi gdsterir. Gece
boyunca 6I¢tugumuz parametrelerin yani sira sunlari da hesaba katariz:

« uzunvadede uyku ritminiz
« Kardiyo yukut durumu
« Onceki guin yaptiginiz egzersiz hareketleri

Enerji seviyelerini diizenlemek i¢in
ANS durumunuz veya uyku durumunuz normalden ¢ok dusukse, az dinlenmeyle giind

kurtarmaniza yardimci olacak bir ipucu alirsiniz. Bu tur ipuglar kendinize ¢ok yuklendiginizde
rahatlamanizi, harekete gecmeniz gerektiginde ise enerjinizi artirmanizi saglar.
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all F 9:41 AM £ 100% (=)

PokAR
< Nightly Recharge >
o Nightly recharge status

o Tips for the day

ll _x’ For exercise

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

Very poor

easy.
1
[omm For sleep:

ANS charge Sleep charge Make sure you get enoygh sleep.

Awarm cup of something before
Much below usual Much below usual bedtime might relax you, just as long

b i as it doesn't contain caffeine or
sual 73

alcohol. Alcohol hinders your REM

(&) 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 ayrintili kilavuzdan Nightly Recharge hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

SLEEP PLUS STAGES™ UYKU TAKIBI

Sleep Plus Stages, uykunuzun miktar ve kalitesini otomatik olarak 6lcer ve her uyku asamasinda
ne kadar zaman gecirdiginizi gosterir. Uyku suresi 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 glinlk rutininizin hangi boyutlarinin
uykunuzu etkiledigini ve degisiklik gerektirdigini daha kolay tespit edebilirsiniz. Gecelik uyku analizlerinizi
saatinizde ve Polar Flow uygulamasinda bulabilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki uzun vadeli uyku
verileri sayesinde uyku dizeninizi ayrintilariyla analiz edebilirsiniz.

Polar Sleep Plus Stages™ ile uyku takip etme

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

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

nformation to give you

- most adults is 7-9 hours. This

Uyku suresi tercihi her gece uyumak istediginiz uyku miktaridir. Bu ayar varsayilan
olarak yas grubunuz icin 6nerilen ortalama sureye ayarlanmistir (18-64 yas arasindaki
yetiskinler icin sekiz saat). Sekiz saatlik uykunun sizin igin ¢cok fazla veya ¢ok az oldugunu
dUstnuyorsaniz, kisisel intiyaclarinizi gidermek icin tercih ettiginiz uyku suresini kendinize
gore ayarlamanizi dneririz. Béylece, tercih ettiginiz uyku suresine kiyasla ne kadar
uyudugunuza dair tam bir geri bildirim alabilirsiniz.

2. Sleep Plus Stages'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 bolumunden Agik veya Sadece gece seceneklerinden birini
belirleyin. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Saatin arkasindaki sensor cildinizle
surekli temas halinde olmalidir. Saatinizin takilmasi hakkinda daha ayrintili talimatlar icin
Bilekten kalp atis hizi 6lcimu bélimuane bakin.

3. Saatiniz ne zaman uykuya daldiginizi, ne zaman uyandiginizi ve ne kadar sure boyunca
uyudugunuzu tespit eder. Sleep Plus Stages 6lcimu, dahili 3D hizlanma sensoru ile
kullanmadiginiz elinizin hareketlerinin kaydedilmesi ve iki kalp atisi arasindaki stire
verinizin optik kalp atis hizi sensoru ile bileginizden kaydedilmesine dayanir.

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

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

Saatinizdeki uyku verileri
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Uyandiginizda Nightly Recharge saat kadrani Gzerinden
uyku detaylariniza erisebilirsiniz. Nightly Recharge
durumu ayrintilarint agmak icin TAMAM didgmesine basin
ve ardindan ASAGI diigmesi ile Uyku durumu
ayrintilan 6gesine inin. Ayrintilari agmak icin TAMAM
digmesine basin.

Uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Saatiniz
en az dort saat uyudugunuzu tespit ederse Nightly
Recharge saat kadraninda Uyandiniz mi? yazisi
gosterilir. Uyandiginizi saate belirtmek icin TAMAM
digmesine basin. TAMAM dugmesine basarak
onayladiginizda saatiniz uykunuzu aninda ozetler.

Uyku durumu ayrintilari su bilgileri gésterir:

1. Uyku puani durum grafigi

2. Uyku puani (1-100) Uyku surenizi ve
uykunuzun kalitesini tek bir sayiyla gdsteren
skor.

3. Uyku durumu = Uyku puaninizin normal
seviyenizle kiyaslanmasi. Olcek: normalin ¢ok
altinda - normalin altinda - normal - normalin
Uzerinde - normalin ¢ok Gzerinde.

4. Uyku suresi, uyudugunuz ve uyandiginiz
zaman arasinda gegen toplam sureyi belirtir.

5. Gergek uyku (%) uykuya daldiginiz zaman ile
uyandiginizzaman arasinda uyuyarak
gecirdiginiz sUreyi gosterir. Bu deger, uyku
suresinden bdliinme surelerinin ¢ikarilmasiyla
elde edilir. Yalnizca uykuda gecirdiginiz zaman
gercek uyku surenize eklenir.

6. Sureklilik (1-5): Uyku surekliligi uyku surenizin
ne kadar surekli oldugunun derecelendirmesidir.
Uyku surekliligi birden bese uzanan bir lcekle
degerlendirilir: kesintili - oldukca kesintili -
oldukga kesintisiz - kesintisiz - son derece
kesintisiz.

7. Uzun boéliinmeler (dk) bir dakikadan daha
uzun suren bélinmelerde ne kadar uyanik
kaldiginizi gésterir. Gece boyunca uykunuzdan
uyandiginiz bircok kisa ve uzun bdlinmeler
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yasarsiniz. Bu bélunmeleri hatirlayip
hatirlamamaniz bélinmelerin uzunluklariyla
ilgilidir. Kisa olanlar genelde hatirlanmaz. Uzun
olanlari, 6rnegin uyanip bir bardak su icmek icin
kalktiginiz bolinmeleri hatirlayabilirsiniz.
Bolunmeler uyku zaman ¢izelgenizde sari
satunlar ile gosterilir.

8. Uyku dongiuleri: Siradan bir kimse bir gece
boyunca 4-5 uyku dénglsu gegcirir. Bu da
yaklasik 8 saatlik uyku stresi anlamina gelir.

9. REM uykusu %: REM hizli g6z hareketi
anlamina gelir. Bu asamada kaslarinizin rlya
gorurken hareket etmeyi engellemek icin devre
disi, beyninizin ise etkin olmasindan dolay| REM
uykusuna paradoks uykusu da denir. Derin
uykunun vicudunuzu yeniledigi gibi, REM
uykusu zihninizi yeniler, hafiza ve 6grenmeyi
gelistirir.

10. Derin uyku %: Derin uyku, viicudunuzun
cevresel uyaricilara azalmasindan dolayi
uyanmasi zor olan bir uyku asamasidir. Derin
uykunun buyuk bélimu gecenin ilk yarisinda
meydana gelir. Bu uyku asamasi vicudunuzu
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.

11. Hafif uyku %: Hafif uyku, uyanik olma ve daha
derin uyku asamalari arasinda bir gegis
asamasidir. Cevresel uyaricilara duyarliliginiz
hala yuksek oldugundan hafif uykudan kolayca
uyanabilirsiniz. REM uykusu ve derin uyku bu
alanda en blyUk 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 diizeninizi takip ederek nasil uyudugunuzu iyice kavrayin. Uyandiktan sonra saatinizi
Polar Flow uygulamasi ile esitleyerek 6nceki geceye ait uyku verilerinize Polar Flow'dan erisin.
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Polar Flow uygulamasi Gzerinden uykunuzu gunlik ve haftalik bazda takip edin, uyku
aliskanliklariniz ve gunltk etkinliklerinizin uykunuzu nasil etkiledigini gorun.

Uyku verilerinizi gérmek icin Polar Flow uygulama menutstnden Uyku'yu secin. Uykunuzun
farkl uyku asamalari boyunca (hafif uyku, derin uyku ve REM uykusu) ilerlemesine ve
uykunuzdaki béltinmelere Uyku yapisi gérinimunden ulasabilirsiniz. Genellikle uyku dénguleri
hafif uyku, derin uyku ve ardindan REM uykusu seklinde devam eder. Tipik bir gece uykusu 4
veya 5 uyku dongusunden olusur. Bu da yaklasik 8 saatlik uyku anlamina gelir. Siradan bir gece
uykusunda bircok kisa ve uzun boélinmeler olur. Uzun bélinmeler uyku yapisi grafiginde uzun
turuncu sutunlar ile gosterilir.

= PoLAR. ¥
DAY WEEK
(i ] Sleep structure
3 o
Light Deep Interruptions
SF - 2h7min
= Sleep cycles: 6
e Activity
o -
) Nightly Recharge
@ Training
@ Motifications
C 0048 9h45min 10:33
@ Serene tutorials
i ] Sleep score
Sport profiles
I | Good amount
Devices \ P
General settings 1S 11" Good solidity
Support
88/100 g Good
Fri 21 June 2019 regeneration

Uyku puaninin alti bileseni G¢ tema altinda gruplandinlir: uyku miktar (toplam uyku suresi), uyku
dengesi (uzun bolinmeler, streklilik ve gercek uyku) ve vicut yenilenmesi (REM uykusu ve derin
uyku). Grafikteki her bir stitun, her bir bilesen icin alinan puani temsil eder. Uyku puani, bu
puanlarin ortalamasi alinarak hesaplanir. Haftalik gérinimu segerek uyku puani ve uyku
kalitenizin (denge ve vicut yenilenmesi temalari) hafta boyunca nasil degistigini gorebilirsiniz.
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Uyku ritmi bolumd, uyku stresi ve uyku asamalarinizin haftalik bir gérindmuni sunar.
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Flow web hizmetinde uzun sreli uyku verilerinizi gériintiilemek icin, ilerleme durumu'na gidin
ve Uyku raporu sekmesini secin.

Uyku raporu size uyku duzeninizin uzun sureli bir gorinimuanu sunar. Uyku ayrintilarinizi 1, 3
veya 6 aylik bir sire zarfinda goértintuleyebilirsiniz. Burada su uyku verileri icin ortalama degerleri
gorebilirsiniz; uykuya dalma, uyanma, uyku suresi, REM uykusu, derin uyku ve uykunuzda
bélinmeler. imleci uyku grafiginin Ustiinde tutarak uyku verilerinizin gecelik analizini
gorebilirsiniz.
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Bu ayrintili kilavuzdan Polar Sleep Plus Stages hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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SERENE™ REHBERLiI NEFES EGZERSizi

Serene™, bedeninizi ve zihninizi rahatlatip stresi kontrol altinda tutmanizi saglayan kilavuzlu bir derin
nefes egzersizidir. Serene sizi yavas ve dizenli 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 sire daha fazla
degismeye baslar.

Nefes egzersizi sirasinda saatiniz ekrandaki animasyonla ve titreyerek dizenli bir yavas nefes ritmi
surdurmenize yardimci olur. Serene, bedeninizin egzersize gosterdigi tepkiyi lcer ve durumunuza iliskin
gercek zamanli geri bildirim saglar. Egzersizden sonra, U¢ dinginlik bolgesinde gecirdiginiz streyi
Ozetleyen bir bildirim alirsiniz. Bolge ne kadar yuksek olursa, optimum ritimle senkronizasyon o kadar iyi
olmus demektir. Yuksek bolgelerde ne kadar fazla zaman harcarsaniz, uzun vadede o kadar fayda
saglarsiniz. Duzenli olarak uyguladiginizda Serene nefes egzersizi stresi yonetmenize, uyku kalitenizi
artirmaniza ve genel olarak daha saglikli olmaniza yardimci olabilir.

Saatinizdeki Serene nefes egzersizi
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Serene nefes egzersizi vicudunuzu ve zihninizi sakinlestirmek icin sizi derin ve yavas 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 atisi
arasindaki sure daha fazla degisir. Derin nefes alip vermek, kalbin iki atigi arasindaki strede
Olculebilir tepkiler yaratir. Nefes aldiginizda ardisik kalp atislari arasindaki stre kisalir (kalp atis
hizi hizlanir) ve nefesinizi verdiginizde ardisik kalp atislar arasindaki stire uzar (kalp atis hizi
yavaslar). Kalbinizin iki atisi arasindaki suredeki degisimler dakikada 6 nefes déngtisii ritmine
(nefes alma + nefes verme = 10 saniye) yaklastik¢a artar. Stresten arindirma etkileri icin
optimal hiz budur. Bu yUzden basariniz sadece senkronizasyon Gzerinden degil, optimum nefes
sayisina yakinlhiginiz da hesaba katilarak 6l¢tlur.

Serene nefes egzersizi icin varsayilan sure 3 dakikadir. Nefes egzersizi suresini 2 ile 20 dakika
arasinda ayarlayabilirsiniz. Ayrica gerekirse nefes alma ve nefes verme surelerini de
ayarlayabilirsiniz. En hizli nefes sikligl, nefes almak icin 3 saniye ve nefes vermek icin 3 saniye
olacak sekilde dakikada 10 nefes olabilir. En yavas nefes siklig| ise nefes almak icin 5 saniye ve
nefes vermek icin 7 saniye olacak sekilde dakikada 5 nefes olabilir.

Start
3min,58/55

Set duration

3 min

Breathing exercise

Set inhale/

Nefes egzersizi boyunca kollarinizin rahat ve ellerinizin sabit kalabilecegi bir pozisyonda
oldugunuzdan emin olun. Bu, dizgun sekilde rahatlamanizi ve Polar saatinizin egzersiz
seansinizin etkilerini dogru sekilde dl¢ebilmesini saglar.

1. Saatinizi bileginizin Gsttine bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina
gelecek sekilde sikica takin.

2. Oturunveya uzanin.

3. Nefes egzersizini baslatmak igin saatinizde dnce Serene, ardindan Baslat 6gelerini secin.
Egzersiz 15 saniyelik bir hazirlik asamasiyla baslar.

4. Ekrandan veya titresim ile nefes alip verme kilavuzunu takip edin.

5. GERI diigmesine basarak egzersizi dilediginiz zaman bitirebilirsiniz.

6. Animasyondaki ana kilavuz 6gesi o an bulundugunuz serenity bolgesine goére renk
degistirir.
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7. Egzersiz sonrasinda sonuglariniz farkli serenity bélgelerinde gecirdiginiz vakit olarak
saatinizde gosterilir.

Serenity bélgeleri Ametist, Safir ve Elmastir. Dinginlik bélgeleri size kalp atisiniz ile nefes alip
verisinizin ne kadar senkronize oldugunu ve dakikada alti nefeslik ideal nefes sayisina ne kadar
yaklastiginizi gosterir. Bolge ne kadar yuksek olursa, ideal ritimle senkronizasyon o kadar iyi
demektir. En yUksek dinginlik bdlgesi olan ElImas icin dakikada yaklasik alti nefeslik yavas hedef
ritmini ya da daha yavas bir ritmi devam ettirebilmeniz gerekir. YUksek bdlgelerde ne kadar fazla
zaman harcarsaniz, uzun vadede o kadar fayda saglarsiniz.

Nefes egzersizi sonucu

Egzersizden sonra, U¢ dinginlik bolgesinde gecirdiginiz streyi 6zetleyen bir bildirim alirsiniz.

Breathing exercise
27.06.2019 21:38

& 03:00 ..

Diamond zone

®00:19

Sapphire zone

@ 0:52 ..

Amethyst zone

01:12 ..

Bu ayrintili kilavuzdan Serene™ rehberli nefes egzersizi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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BILEKTEN KALP ATIS HIZI OLCUMLU KONDISYON TESTI

Bilekten kalp atis hizi 8lciimll Polar Kondisyon Testi, dinlenme durumunda aerobik (kardiyovaskdler)
kondisyonunuzu tahmin etmek icin kolay, glvenli ve hizl bir yéntemdir. 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 bagldir. Kisisel bilgileriniz cinsiyet, yas, boy, kilo ve egzersiz gecmisi adi verilen fiziksel aktivite
0z degerlendirmenizden olugmaktadir. Polar Kondisyon Testi saglikli yetiskinlerin kullanimi igin
tasarlanmistir.

Aerobik kondisyonu, kardiyovaskuler sisteminizin viicudunuza ne kadar iyi oksijen tasiyabildigiyle ilgilidir.
Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse kalbiniz o kadar gticlti ve verimli olur. lyi aerobik kondisyonunun
sagliga bircok faydasi vardir. Ornegin, yiiksek kan basinci, kardiyovaskdiler hastalik ve felg riskinizi
azaltmaya yardimci olur. Aerobik kondisyonunuzu gelistirmek istiyorsaniz kondisyon testi sonucunuzda
gozle gorulebilir bir degisiklik yaratmak icin ortalama alti hafta duzenli egzersiz yapmaniz gerekir. Daha az
formda olan kisiler, basta hizli ilerleme kaydeder. Aerobik kondisyonunuz ne kadar iyiyse sonuglarinizdaki
gelismeler o kadar kaguk olur.

Aerobik kondisyonunuzu en ¢ok blyuk kas gruplarinin calistigl egzersiz turleriyle gelistirebilirsiniz. Bu tur
aktivitelere 6rnek olarak kosu, bisiklet, yurtyus, 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 sonuclarinizin guivenilir oldugundan emin olabilmek icin su gereksinimleri saglayin:

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

« Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

« Testten 2-3 saat 6nce blyuk bir 68tn yemekten ve sigara icmekten kaginin.

« Testten bir dnceki glin ve test giinl agir fiziksel aktivitelerde bulunmamaya, alkol ve uyarici ilaglar
kullanmamaya calisin.

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

TESTTEN ONCE

Teste baslamadan 6nce Ayarlar > Fiziksel ayarlar béliminde egzersiz ge¢misi dahil olmak Uzere
fiziksel ayarlarinizin dogru oldugundan emin olun.

Saatinizi bileginizin Ustlne bilek kemiginizin en az bir parmak genisliginde yukarisina gelecek sekilde sikica
takin. Saatinizin arkasindaki kalp atis hizi senséru cildinizle strekli temas halinde olmalidir.
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TESTIN YAPILMASI

Saatinizde, Kondisyon testi > Rahatlayin ve testi baslatin 68esini secin. Saatiniz kalp atis hizinizi
aramaya baslar.

Kalp atis hizi bulundugunda ekranda Uzanin ve rahatlayin yazisi gérintulenir. Rahat olun, fazla
hareket etmemeye ve baskalariyla iletisim kurmamaya ¢alisin.

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 sensérinun cildinizle strekli olarak temas edip etmediginizi kontrol etmeniz
gerekir. Bilekten kalp atis hizi 6lctldrken saatinizi nasil takacaginiza dair ayrintili talimatlar icin Bilekten
kalp atis hizi 8lcimu bolumunl inceleyin.

TEST SONUCLARI

Test bittiginde saatiniz titresimle size bildirim génderip kondisyon testi sonucunuzun agiklamasini ve
tahmini VO, degerinizi gosterir.

Fiziksel ayarlar1 VO2,,.. degerine gore glincellemek ister misiniz? mesaji gosterilir.
« Degerinizi Fiziksel ayarlar altinda kaydetmek icin TAMAM dugmesine basin.
« Yalnizca yakin zamanda 6lculmus VO, degerinizi biliyorsaniz ve deger ile elinizdeki sonug

arasinda bir kondisyon seviye sinifi kadar fark varsa iptal etmek icin GERI digmesine basin.

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

Kondisyon testi sonuglarinizin gérsel analizi icin Flow web hizmetine gidin ve GUnluk kismindan testi
secerek ayrintilarini gérantaleyin.

@ Telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa test bittikten sonra saatiniz otomatik olarak
Polar Flow uygulamasiyla esitlenir.
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Kondisyon seviye siniflari

Erkekler

Yas / Yil  |Cok diisiik [Diisiik Vasat Orta lyi 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

Yas / Yil  |Cok diisiik [Diisiik Vasat Orta lyi 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 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Siniflandirma ABD, Kanada ve 7 Avrupa ulkesindeki saglikli yetiskinlerde VO, 4, degerinin dogrudan
Olclldugu 62 calismalik bir kaynak taramasina dayalidir. Kaynak: Shvartz E, Reibold RC. 6 ila 75 yas
grubundaki kadinlara ve erkeklere yonelik aerobik kondisyonu normlari: inceleme. Aviat Space Environ
Med; 61:3-11, 1990.
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VO,max

Dokulara teslim edilen oksijen akciger ve kalp islevine bagl oldugundan viicudun maksimum oksijen
taketimi (VO2 5, ile kalp-solunum sistemi formu arasinda bariz bir baglanti vardir. VO2 ;s (maksimum
oksijen alimi, maksimum aerobik gli¢), maksimum duiizeyde egzersiz sirasinda oksijenin vicut tarafindan
kullanilabildigi maksimum hizdir; dogrudan kalbin kaslara kan génderme maksimum kapasitesiyle ilgilidir.
VO2,,,ax kondisyon testleriyle 6l¢ulebilir ya da tahmin edilebilir (6r. maksimum ve maksimum alti egzersiz
testleri, Polar Kondisyon Testi). VO2 5, kalp-solunum sisteminin formu icin iyi bir endeks degeridir ve
uzun mesafeli kosu, bisiklet, cross-country tarzi kayak ve ytizme gibi dayaniklilik etkinliklerde performans
kapasitesinin iyi bir gostergesidir.

VO2,,,,x dakikada mililitre (ml/dk = m| B dk-1) olarak ifade edilebilir ya da bu deger kisinin kilogram
cinsinden vucut agirligina bolinebilir (ml/kg/dk = ml B kg-1 1 dk-1).

FITSPARK™ GUNLUK EGZERSIZ KILAVUZU

FitSpark™ egzersiz rehberi saatinizden kolaylikla erisebileceginiz, isteginiz dogrultusunda
hazirlanmis gunlik antrenmanlar sunar. Antrenmanlar, dnceki gecenin Nightly Recharge durumuna
bagl olarak kondisyon seviyeniz, egzersiz ge¢misiniz ve dinlenme/hazirlik durumunuza uyacak sekilde
olusturulur. FitSpark size her giin 2-4 farkl antrenman segenegi sunar: Sizin icin en uygun egzersiz ve
aralarindan secim yapabileceginiz 1-3 secenek. Ginde maksimum dért éneri alirsiniz ve toplamda 19
farkli antrenman bulunur. Oneriler kardiyo, gii¢ ve destekleyici egzersiz kategorilerinden
antrenmanlar icerir.

FitSpark antrenmanlari Polar tarafindan belirlenmis hazir egzersiz hedefleridir. Egzersizinizi giivenli bir
sekilde ve dogru teknigi kullanarak gerceklestirebilmeniz icin antrenmanlarin yaninda egzersiz hareketleri
icin adim adim talimatlar ve gercek zamanli rehberlik de sunulur. TUm antrenmanlar zaman tabanlidir ve
mevcut kondisyon seviyenize gore duzenlenir. Yani egzersiz seanslari kondisyon seviyesinden bagimsiz
olarak herkes icin uygundur. FitSpark antrenman &nerileri her egzersiz seansindan sonra (FitSpark
kullanilmadan yapilan egzersiz seanslari da dahil), gece yarisinda ve uyandiginizda guncellenir. FitSpark,
aralarindan istediginizi secebileceginiz farkl giinlik antrenman turleri sunar. Béylece ¢ok yonlu bir
egzersiz programi yapabilirsiniz.

Kondisyon seviyeniz nasil belirlenir?
Kondisyon seviyeniz her antrenman 6nerisi icin su degerlerinize gére belirlenir:
« Egzersiz ge¢misi (6nceki 28 gline ait haftalik ortalama gerceklesen kalp atis hizi bélgesi)

« VO2max (saatinizdeki Kondisyon testinden elde edilen)
« Egzersiz gecmisi
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Egzersiz ge¢cmisiniz olmadan da bu 6zelligi kullanmaya baslayabilirsiniz. Buna karsin FitSpark 7
gunlik kullanimdan sonra optimum sekilde ¢alisacaktir.

@ Kondisyon seviyeniz ne kadar yuksek olursa egzersiz hedeflerinin streleri de o kadar
uzun olur. En zorlayici glic hedefleri dusuk kondisyon seviyelerinde kullanilamaz.

Egzersiz kategorilerinde ne tur egzersizler bulunur?

Kardiyo seanslarinda farkl kalp atis hizi bolgelerinde farkli stireler boyunca egzersiz yapmak icin
yonlendirilirsiniz. Seanslarda zaman bazli 1sinma, calisma ve soguma asamalari bulunur. Kardiyo
seanslari saatinizde herhangi bir spor profili olmadan tamamlanabilir.

Gug¢ seanslari zaman bazli rehberlik esliginde glc egzersizleri iceren dairesel egzersiz tlru
antrenmanlardan olusur. Vlcut agirligi antrenmanlari kendi vicudunuzu direng olarak
kullanarak yapilabilir, baska agirliga ihtiyag yoktur. Dairesel egzersiz antrenmanlarinda bir

bumper plaka, kettlebell veya dumbbell ekipmanina ihtiyaciniz vardir.

Destekleyici seanslar, zaman bazli rehberlik esliginde gtic ve hareketlilik egzersizleri iceren
dairesel egzersiz tird antrenmanlardan olusur.

Saatinizdeki FitSpark

Saat gérinimiinde YUKARI ve ASAGI digmelerini kullanarak saatin FitSpark kadranini
bulabilirsiniz.

Fitspark saat kadrani farkli egzersiz kategorileri icin su géruntumleri igerir:

Go for your plan

Time to relax
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@ PROGRAM SAAT KADRANI: Polar Flow'da etkin bir Kosu Programiniz varsa,
FitSpark 6neriniz Kosu Programi egzersiz hedeflerinizi temel alir.

Antrenman 6nerilerini gérintllemek icin Fitspark saat kadraninda TAMAM'a basin. Egzersiz
gecmisi ve kondisyon seviyenize bagli olarak en uygun antrenman ilk olarak gosterilir. Diger
istege bagli antrenman dnerilerini gérmek icin asagl kaydirin. Antrenman ayrintilarini gérmek icin
TAMAM'a basarak bir antrenman énerisi secin. Antrenmanda bulunan egzersiz hareketlerini
gormek icin ekrani asagi kaydirin (glic egzersizi ve destekleyici egzersiz antrenmanlari) ve egzersiz
hareketini nasil yapacaginizi anlatan ayrintili talimatlar gérmek icin egzersiz segin. Egzersiz

hedefini se¢mek icin Baslat'a kaydirin ve TAMAM'a basin ve ardindan egzersiz hedefini
baslatmak icin spor profilini secin.

e - !’EI
) Circuit \ Circuit
& Regular 2 Regular
"~

51min .' ~5 T min
> Elergect . Start )

Resistance
training
improves your
cardiovascular
fitness and
muscular
endurance.
Do each
exercise for 40
s, then rest until
the minute is
full. Choose
and adjust your
equipement so
you can do the
whole workout
with a brisk
pace.

Get stronger

Strength tr.
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Egzersiz yaparken

Saatiniz egzersiz sirasinda size egzersiz bilgisi, kardiyo hedefleri icin zaman bazli asamalar
esliginde kalp atis hizi bélgeleri ve glic hedefleri ile destekleyici hedefler icin zaman bazl asamalar
esliginde egzersizleri kapsayan bir rehberlik saglar.

Guc¢ egzersizi ve destekleyici egzersiz seanslari egzersiz animasyonlari ve gercek zamanli adim
adim rehberlik ile beraber hazir antrenman planlarini temel alir. TUm 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. ilk setteki tim turlari tamamladiginizda manuel olarak bir sonraki sete
baslayin. Egzersiz seansini istediginiz zaman sonlandirabilirsiniz. Egzersiz asamalarini atlayamaz
ve asamalarin sirasini degistiremezsiniz.

Repeal ft‘?; ..._'I.a‘ - g’lﬂ
—— " .. Lunges L '. Rest f/ lt
~8 min 00:00:30 ‘gulxsvwdly 00:01:30 (eleXeNpdY
®

Saatinizde ve Polar Flow'da egzersiz sonuglari

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 icin kalp atis hizi esliginde seans asamalarini gosteren temel bir egzersiz sonucu
alirsiniz. Gug hedefleri ve destekleyici egzersiz hedefleri icin ortalama kalp atis hizinizi ve her
egzersiz hareketinde gecirdiginiz vakti iceren ayrintili egzersiz sonuclari alirsiniz. Bu sonuclar bir
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liste halinde gosterilir. Ayrica her egzersiz kalp atis hizi egrisinde de gosterilir.

P Strength training 0 Mo Private
Monday, Jun 17,2019 16:10 | Polar Ignite & &
A4 00:37:31 ecsee Very low @ 113 bpm 230 keal -
(<) P il Average heart rate B ratd Basic training mare
..) Duration Cardio load 29 Max 133 | Min 88 {5 Calories
Exercise breakdown ® P!
1 f Warm-up 00:10:00 "1
2 .  Pushap 00:01:00 122
3 £ Boxsepwp 00:01:00 121
a ¢ Rest 00:01:00 122
§ _p  Pushup 00:01:00 106
6 5“ Box step-up 00:01:00 114
7 ¢ Rest 00:01:00 121
8 2l Sit-up 00:01:00 103
9 i Kettlebell swing 00:01:00 108
LT Rest 00:01:00 125
1 &  Stup 00:01:00 103
12 Kettlebell swing 00:01:00 105
13§  Rest 00:01:00 122
1% | Lat pull-down 00:01:00 109
15 & Squat 00:01:00 118
16§  Rest 00:01:00 120
L Lat pull-down 00:01:00 12
18 4 Squat 00:01:00 m
L Rest 00:01:00 121
20 ¢ Cool-down 00:05:00 110
1 2 3 4 5 6 7 8 910 111213 1415 16 17 18 19 20
L lﬁm (bprm) i : i i i i i i i i B &
ol | | S I S 7
| g { I i i : @ 00004 X%
152 g i . - - 0:18:4
U i i i 3 00:17:49
133 i H i i t ¥ : - -
e b i : | i
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14 A WA 7\ i e S
-~ $i \ v 1 10 (B
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@ Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Normal bir egzersiz programina baslamadan énce
Egzersiz yaparken riskleri en aza indirme kilavuzunu okuyun.

SPOR PROFILLERI

Spor profilleri, saatinizde bulunan spor secenekleridir. Saatinizde 14 adet varsayilan spor profili
olusturduk. Siz de Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde kullanacaginiz yeni spor profilleri
ekleyebilir ve bu profilleri saatinizle esitleyebilirsiniz. Boylece tim favori sporlarinizin bir listesini
olusturabilirsiniz.
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Ayrica her bir spor profili icin 6zel ayarlar tanimlayabilirsiniz. Ornegin, yaptiginiz her spor icin ézel
egzersiz gorinumleri olusturabilir, egzersiz sirasinda gérmek istediginiz verileri segebilirsiniz: yalnizca
kalp atis hiziniz veya hiz ve mesafe. Hangisi egzersiz ihtiyaglariniza ve gereksinimlerinize uyuyorsa onu
secin.

Saatinizde bir seferde en fazla 20 spor profili bulunabilir. Polar Flow mobil uygulamasina veya Polar Flow
web hizmetine istediginiz kadar spor profili ekleyebilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin Flow'daki Spor Profilleri b6lGmunu inceleyin.

Spor profillerini kullanmak, o ana kadar yaptiklariniz hakkinda bilgi edinmenizi ve farkli sporlarda
kaydettiginiz ilerlemeleri gdrmenizi saglar. Flow web hizmetinde egzersiz gecmisinizi gbrun ve ilerleme
durumunuzu takip edin.

Latfen unutmayin: Bazi ic mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR
diger cihazlara goériinur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu

@ ekipmanlar gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarn kalp atis hizinizi
tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan
olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan
Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

KALP ATIS HIZI BOLGELERI

Maksimum kalp atis hizinizin %50 ve %100'U arasindaki aralik bes kalp atis hizi bélgesine ayrilir. Kalp atis
hizinizi belirli bir kalp atis hizi bdlgesinde tutarak kolayca egzersizinizin yogunluk seviyesini kontrol
edebilirsiniz. Her kalp atis hizi bélgesinin kendine 6zgu temel kazanimlari vardir. Bu kazanimlari anlamak,
egzersizinizden beklediginiz etkiyi elde etmenize yardimci olur.

Okumaya devam edin: Kalp atis hizi bolgeleri nelerdir?

HiZ BOLGELERI

Hiz/tempo alanlari ile egzersiz seansiniz stresince hizinizi ve temponuzu kolayca takip edebilir ve
hedeflediginiz egzersiz etkisine ulasmak Uzere hizinizi/temponuzu ayarlayabilirsiniz. Bu alanlan
seanslariniz esnasinda egzersiz seanslarinizin verimliligini ydnlendirmek tzere kullanabilir ve bunlar
sayesinde en iyi etkileri elde etmek icin egzersizinizi farkl egzersiz yogunluklarinda siralayabilirsiniz.
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HIZ BOLGESI AYARLARI

Hiz bolgesi ayarlari Flow web hizmetinden ayarlanabilir. Bes farkli alan bulunur. Bu alanlari manuel olarak
ayarlayabilir veya varsayilan ayarlari kullanabilirsiniz. Her sporun kendine 6zgu alanlar bulunur, bdylece
ayarlari her spora uyum saglayacak sekilde dizenleyebilirsiniz. Bu alanlar kosu sporlarinda (kosu iceren
takim sporlari da dahil), bisiklet sporlarinda, kirek ve kano sporunda kullanilabilir.

Varsayilan

Varsayilan 6gesini secerseniz limitleri degistiremezsiniz. Varsayilan bélgeler, nispeten yiksek kondisyon
duzeyine sahip bir kullanicinin hiz/tempo bélgelerine 6rnektir.

Serbest

Serbest 68esini secerseniz bitdin limitleri degistirebilirsiniz. Ornegin, anaerobik ve aerobik esikler veya
Ust ve alt laktat esikleri gibi gercek esiklerinizi test ettiyseniz, bireysel esik hiziniza ve temponuza bagli
olarak ortaya ¢ikan alanlara gore egzersiz yapabilirsiniz. Anaerobik esik hizinizi ve temponuzu 5. alanin
minimum degerine ayarlamanizi dneririz. Aerobik esigi kullanirsaniz da 3. alanin minimum degerine
ayarlayin.

HIZ BOLGELERI iLE EGZERSiZ HEDEFI

Hiz/tempo alanlarini temel alarak egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hedefleri FlowSync araciliglyla
esitledikten sonra egzersiziniz boyunca egzersiz cihazinizdan yénlendirmeler alacaksiniz.

EGZERSIZ YAPARKEN

Egzersiz boyunca istediginiz anda hangi alanda oldugunuzu ve her alanda ne kadar zaman harcadiginizi
goruntuleyebilirsiniz.

EGZERSIZ SONRASI

Saatinizdeki egzersiz 6zetinde her hiz bdlgesinde harcadiginiz zamanin 6zetini goreceksiniz. Esitleme
sonrasi ayrintili gorsel hiz bolgesi bilgisi Flow web hizmetinden gértintulenebilir.

BiLEKTEN HIZ VE MESAFE OLCUMU

Saatiniz dahili birivmedlcerle bilek hareketlerinizden hizi ve mesafeyi dlcer. Bu 6zellik, ic mekanda veya
GPS sinyallerinin sinirl oldugu yerlerde kosarken son derece kullanishdir. Maksimum dogruluk icin cihazi
hangi bileginize taktiginizi ve boyunuzu dogru ayarladiginizdan emin olun. Bilekten hiz ve mesafe
6lcimu, dogal ve rahat hissettiginiz bir tempoda kosarken en iyi performansi gosterir.
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Saatinizi bileginizi tamamen saracak ve sallanmayacak sekilde takin. Tutarli degerler elde etmek icin
cihazin bileginizde daima ayni yere takilmasi gerekir. Cihazi taktiginiz kola saat, etkinlik takipgisi veya akilli
telefon kol bandi gibi baska cihazlar takmayin. Ayrica cihazin takil oldugu elinizde harita veya akill
telefon gibi nesneler tutmayin.

Asagidaki kosu turd sporlarda bilekten hiz ve mesafe 6l¢cimu kullanilabilir: Yartyus, Kosu, Yavas kosu,
Yolda kosu, Arazide kosu, Kosu bandinda kosu, Pist ve sahada kosu ve Ultra kosu. Egzersiz seansi
sirasinda hizinizi ve katettiginiz mesafeyi gormek icin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz
gorinuimune hiz ve mesafeyi eklediginizden emin olun. Bu islemi, Polar Flow mobil uygulamasinda veya
Flow web hizmetinde Spor Profilleri bolimunden yapabilirsiniz.

BILEKTEN KADANS

Bilekten kadans sayesinde, ayri bir adim sensdru olmadan kosu kadansinizi elde edebilirsiniz. Yerlesik
ivmedlcer, bilek hareketlerinize bakarak kadansinizi 6lcer. Adim sensoru kullanilirken daima kadans
Olcimu yapilacagini lttfen unutmayin.

Asagidaki kosu turu sporlarda bilekten kadans 6lcimu kullanilabilir: YurdyUs, Kosu, Yavas kosu, Yolda
kosu, Arazide kosu, Kosu bandinda kosu, Pist ve sahada kosu ve Ultra kosu.

Egzersiz seansi sirasinda kadansinizi gérmek icin kosarken kullandiginiz spor profilinin egzersiz
gérunumune kadansi ekleyin. Bu islemi, Polar Flow mobil uygulamasinda veya Flow web hizmetinde
Spor Profilleri bélumunden yapabilirsiniz.

Kosu kadansinizi izleme ve egzersiz yaparken kosu kadansindan yararlanma hakkinda daha fazla bilgi
edinin.

YUZME METRIKLERI

Yizme metrikleri yizme seanslarini analiz etmenize ve uzun vadeli performansinizi ve ilerleme
durumunuzu izleyebilmenize olanak saglar.

@ En dogru bilgileri elde etmek icin saatinizin hangi bileginizde oldugunu ayarladiginizdan emin olun.
Flow'da bulunan (irlin ayarlarindan saatinizin hangi bileginizde oldugunu ayarlayip ayarlamadiginizi
kontrol edebilirsiniz.

HAVUZDA YUZME

Yuzme veya Havuzda ytuzme profilini kullandiginizda saatiniz yizme mesafenizi, sirenizi, temponuzu,
kulag hizinizi, dinlenme surelerinizi kaydeder ve ylzme stilinizi tanimlar. Ayrica SWOLF puaninizla
gelisiminizi takip edebilirsiniz.
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Tempo ve Mesafe: Tempo ve mesafe dlcimleri havuz uzunluguna baghdir. Bu yizden dogru veriler
elde etmek icin havuz uzunlugunu dogru belirlediginizden emin olun. Saatiniz donus yaptiginizda bunu
algilar ve bu bilgiyi temponuzu ve mesafenizi dogru 6lcmek Gzere kullanir.

Kulag: Saatiniz dakikada veya havuz uzunlugu basina kag kulag attiginizi gsterir. Bu bilgiyi kullanarak
yuzme tekniginiz, ritminiz ve zamanlariniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Yuzme Stilleri: Saatiniz ylzme tarzinizi tanir ve egzersiz seansinizin tamami icin toplam metriklerin yani
sira stilinize 6zel metrikleri de hesaplar. Saatinizin tanidigl yuzme stilleri:

« Serbest
o Sirtlstu
o Kurbagalama
« Kelebek

SWOLF (yuzme ve golfiin kisaltmasi) dolayl bir verimlilik 6lciim yéntemidir. SWOLF, yizme surenizle
havuz uzunlugunu tamamen katetmek icin attiginiz kulag sayisi toplanarak hesaplanir. Ornegin 30 saniye
boyunca yUzip havuz uzunlugunu 10 kulagta katederseniz, SWOLF puaniniz 40 olur. Genellikle, belirli bir
mesafe ve stil icin SWOLF puaniniz ne kadar dusuk olursa o kadar verimli yizmugsiniz demektir.

SWOLF sonuglari kisiden kisiye degisir bu yuzden SWOLF puanlarinizi baskalarinin puanlariyla
karsilastirmamalisiniz. SWOLF karsilastirma yapacaginiz bir puandan ¢ok tekniginizi hassas bicimde
ayarlamaniza ve farkli stiller icin en Ust seviyede verimlilik elde etmenize yardimci olabilecek kisisel bir
aractir.

HAVUZ UZUNLUGU AYARI

Dogru havuz uzunlugunu se¢meniz oldukca dnemlidir. Havuz uzunlugu ayari tempo, mesafe ve kulag
hesaplamalarinin yani sira SWOLF puaninizi da etkiler. Havuz uzunlugunu egzersiz 6ncesi modunda hizli
menuden secebilirsiniz. Gerektiginde dnceden belirlenmis havuz uzunlugunu degistirmek icin hizl
menlden Havuz uzunlugu ayarina erisip ISIK tusuna basin. Havuz uzunlugu icin varsayilan uzunluklar
25 metre, 50 metre ve 25 yardadir ancak bu degeri manuel olarak degistirip istediginiz degeri
girebilirsiniz. Secilebilecek minimum uzunluk 20 metre/yardadir.

ACIK SUDA YUZME

Acik suda yuzme profilini kullandiginizda saatiniz serbest ylizme i¢in ylzme mesafenizi, sirenizi,
temponuzu, kulag hizinizi ve rotanizi kaydeder.

@ Acik suda yiizme profili sadece serbest yiizme stilini tanir.

Tempo ve Mesafe: Saatiniz mesafe ve temponuzu hesaplamak icin GPS'i kullanir.
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Serbest yluzme stili icin kulag¢ hizi: Saatiniz egzersiz seansiniz esnasindaki ortalama ve maksimum
kulag hizlarinizi (dakikadaki kulag sayiniz) kaydeder.

Rota: Rotaniz GPS ile kaydedilir. Sudan ¢iktiktan sonra Flow uygulamasinda ve web hizmetinde bir
haritada rotanizi goérebilirsiniz. GPS suyun altinda ¢alismaz ve bu ylUzden rotaniz eliniz suyun disinda veya
suyun yuzeyine ¢cok yakinken alinan GPS verilerinden filtrelenir. Su kosullari ve uydu konumlar gibi dig
faktorler GPS verilerinin dogrulugunu etkileyebilir ve sonug olarak ayni rotadan her gtin farkli sonuglar
elde edebilirsiniz.

SUYUN iCINDEYKEN KALP ATIS HIZININ OLCULMESI

Yeni Polar Precision Prime sensoruin fiizyon teknolojisi sayesinde saatiniz bileginizden kalp atis hizinizi
Olcerek ylzerken kolay ve rahatca kalp atis hizinizi 8lcebilmenize olanak saglar. Su bilekten kalp atis hizi
Olcimuandn en iyi seviyede calismasini bazen 6nlese de Polar Precision Prime'in hassas dlciimu sayesinde
ylUzme seanslariniz esnasinda ortalama kalp atis hizinizi ve kalp atis hizi bolgelerinizi takip edebilir ve
yaktiginiz kalori miktarina dair en dogru bilgileri, seansiniz esnasindaki Egzersiz Yukinuzi ve kalp atis hizi
bolgelerinize gore Training Benefit geri bildiriminizi alabilirsiniz.

En dogru kalp atis hizi verilerini elde etmek icin saatinizi bileginizi simsiki (diger sporlarda oldugundan
daha da siki) saracak sekilde takmaniz son derece 6nemlidir. Egzersiz sirasinda saatinizi nasil takacaginiza
dair ayrintili talimatlar igin Bilekten kalp atis hizi 6lcimuyle egzersiz yapma bélimunu inceleyin.

@ Bluetooth é6zelligi suda calismadigi icin yiizerken gogus kayish Polar kalp atis hizi sensoriiniizii
saatinizle birlikte kullanamayacaginizi unutmayin.

YUZME EGZERSIiZi SEANSI BASLATMA

1. GERI diigmesine basarak ana mentye girin ve Egzersizi baslat secenegini secin. Ardindan
Yiuzme, Havuzda yiuzme veya Acik suda yiuzme profiline gidin.

2. Yuzme/Havuzda yuzme profillerini kullanirken havuz uzunlugunun dogru olup olmadigin
kontrol edin. Havuz uzunlugunu degistirmek icin ISIK tusuna basarak hizli menuye erisin, Havuz
uzunlugu ayarini agin ve dogru uzunlugu belirleyin.

3. Egzersiz kaydini baslatmak icin BASLAT'a basin.

YUZERKEN

Flow web hizmetinde spor profilleri b6lumunde ekranda gosterilecekleri 6zellestirebilirsiniz. Yizme spor
profillerindeki varsayilan egzersiz gérinumunde su bilgiler gorinar:

« Kalp atis hiziniz ve kalp atis hizi ZonePointer
« Mesafe

o Sure

« Dinlenme suresi (Yuzme ve Havuzda ylizme)

105



« Tempo (Agik suda yizme)
« Kalp atis hizi grafigi

» Ortalama kalp atis hizi

o Maksimum kalp atis hizi

« GUNUN saati

YUZDUKTEN SONRA

YUzme verilerinizin genel gérinUmunu, egzersiz seansiniz bittikten hemen sonra saatinizdeki egzersiz
Ozetinde gorebilirsiniz. Gorebileceginiz bilgiler sunlardir:

ot Egzersiz seansinizin basladigi tarih ve saat

Swimming
15.08.2018 09:13 Egzersiz seansinizin siresi

G 00:91 21
Al 22 UU ) Ylzdigunuz mesafe

Heart rate

Heart rate Ortalama kalp atis hizi

- 134
- 154

Casdio Load

se 232 Kardiyo YUku

Maksimum kalp atis hizi

eart rate zoneg

eart rate zones Kalp atis hizi bolgeleri

5 00:08:00
00:11:20
00:05:17

i
i
i 00:12:32
B oo0:27:10

Calories
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Kalori miktari

Kalorilerin % cinsinden yag yakimi

Ortalama tempo

Maksimum tempo

258

Kula¢ hiziniz (dakikadaki kulag sayiniz)
Cadence

4q « Ortalama kulag hizi
o Maksimum kulag hizi

Automatic laps

Havuzda ylzme seanslarinizin ayrintili analizini ve kalp atis hizi, tempo ve kulag hizi egrilerinizi de iceren
ylUzme seanslarinizin daha ayrintili gérsel temsilini elde etmek icin saatinizi Flow ile esitleyin.

TELEFON BILDIRIMLERI

Telefon bildirimleri 6zelligi; gelen aramalar, mesajlar ve uygulama bildirimleri gibi uyarilari saatinizde
gormenize olanak tanir. Telefon ekraninizda gérdigiintz bildirimlerin aynisini saatinizde de gortrsundiz.
Telefon bildirimleri iOS ve Android telefonlarda kullanilabilir.

Telefon bildirimlerini kullanmak igin telefonunuzda Polar Flow uygulamasi yUklt olmali ve telefonunuz ile
saatiniz eslesmis olmalidir. Talimatlar icin Mobil cihazlarin saatinizle eslestiriimesi bélumune bakin.

TELEFON BILDIRIMLERINi ACMA

Telefon bildirimlerini agmak icin saatinizde Ayarlar > Genel ayarlar > Telefon bildirimleri yolunu
izleyin. Telefon bildirimlerini Kapali veya Egzersiz Yapmiyorken Acik olarak belirleyin. Egzersiz
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seanslari esnasinda bildirim almayacaginizi unutmayin.

Telefon bildirimlerini Polar Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan da agabilirsiniz. Bildirimleri actiktan
sonra Polar Flow uygulamasiyla saatinizi esitleyin.

@ Telefon bildirimleri agikken Bluetooth baglantisi surekli olarak acik olacagindan saatinizin ve
akilli telefonunuzun pilinin daha hizl tikenecegini litfen unutmayin.

RAHATSIZ ETME

Belirli bir stire icin bildirimleri ve uyarilari devre disi birakmak icin Rahatsiz etme 6zelligini acin. Rahatsiz
etme acikken belirlediginiz zaman araligl boyunca bildirimler ve arama uyarilari almayacaksiniz.

Saatinizden Ayarlar > Genel ayarlar > Rahatsiz etme yolunu izleyin. Kapali, Agik veya A¢ik (22:00 -

07:00) seceneklerinden birini belirleyerek rahatsiz etmenin agik olacagi zaman araligini se¢in. Baslangi¢
zamani ve Bitis zamani degerlerini secin.

BILDIRIMLERI GORUNTULEME
Her bildirim aldiginizda saatiniz titreyecek ve ekranin sol alt kisminda kirmizi bir nokta gériinecektir. GERI
tusuna basip Bildirimler'i secerek veya bileginizi cevirip saatinize bakarak bildirimleri

goruntuleyebilirsiniz.

Bir arama aldiginizda saatiniz titrer ve arayan kisinin adini gosterir. Ayrica saatinizi kullanarak aramalari
kabul edebilir veya reddedebilirsiniz.

@ Telefon bildirimleri, Android telefonunuzun modeline gore farkl sekillerde calisabilir.

DEGISTIRILEBILIR KORDONLAR

Degistirilebilir kordonlarla saatinizi kisisellestirerek her duruma ve tarza uygun hale getirebilirsiniz. Yani
saatinizi surekli takip 7/24 etkinlik 6l¢im, kesintisiz kalp atis hizi 6lcimU ve uyku takibinden en iyi
sekilde faydalanabilirsiniz.

Polar Granleri arasindan favori kordonunuzu secebilir veya 22 milimetrelik yay kaliplarinin kullanildig
diger saatleri kullanabilirsiniz.

KORDONUN TAKILMASI

Saatinizin kordonunu degistirmek son derece basit ve hizlidir.
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Kordonu ¢ikarmak icin hizli glkarma diagmesini iceri dogru ¢ekin ve kordonunuzu saatten ¢ekin.
Kordon takmak icin igneyi (hizli cikarma digmesinin karsisinda) saatteki igne deligine itin.

Hizli clkarma dugmesini iceri cekin ve saatteki delikle ignenin 8bur ucunu hizalayin.

Kordonu yerine oturtmak icin digmeyi serbest birakin.

1.
2.
3.
4,

UYUMLU SENSORLER

Uyumlu Bluetooth® sensérlerini kullanarak egzersiz deneyiminizi gelistirin ve performansiniz hakkinda
daha kapsamli bilgiler edinin. Saatiniz, cesitli Polar sensérlerinin yani sira bir¢ok Gglincu taraf senséruyle
de uyumludur.

Saatinizle uyumlu Polar sensdr ve aksesuarlarin tam listesini gbrintuleyin

Uyumlu Gclnci taraf sensorleri gorintileyin

Yeni bir sensor kullanmak istediginizde, kullanmaya baslamadan 6nce bu sensoéri saatinizle eslestirmeniz
gerekir. Eslestirme islemi yalnizca birkag saniye sUrer ve saatinizin yalnizca sensérlerinizden sinyal

109


https://support.polar.com/en/support/compatibility_with_my_Polar?product_id=90336&lang=en&category=faqs
https://support.polar.com/en/which-third-party-sensors-are-compatible-with-polar-vantage

aldigindan emin olmanizi saglayarak bir grupta egzersiz yaparken de kesintiler yasanmasini engeller. Bir
etkinlige katilmadan 6nce, veri iletimi nedeniyle olusan sinyal karismasini dnlemek icin evde eslestirme
islemini yaptiginizdan emin olun. Talimatlar icin Sensorleri saatinizle eslestirme bashgina bakin.

POLAR H10 KALP ATIS HIZI SENSORU
Go6gus kayish Polar H10 kalp atis hizi sensoéru ile kalp atis hizinizi en Ust seviyede hassasiyetle izleyin.

Her ne kadar Polar Precision Prime su anda en hassas optik kalp atis hizi 6lciim teknolojisine sahip olsa ve
neredeyse her yerde ve durumda ¢alissa da, sensoru bileginizde sabit tutmanin zorlastigl ya da sensorin
yakinindaki kaslarda veya tendonlarda basing ya da hareket olusturan sporlarda Polar 10 kalp atis hizi
sensoru en dogru kalp atis hizi 6lcimUnuU elde etmenizi saglar. Polar H10 Kalp atis hizi senséru hizli artan
veya azalan kalp atis hizlarini daha iyi algilar, bu yénuyle de hizli ataklar iceren aralikli egzersiz turleri igin
de ideal bir secenektir.

Polar H10 Kalp atis hizi sensdriinde, bagl bir egzersiz cihazi veya mobil egzersiz uygulamasi olmadan bir
egzersiz seansinizi kaydedebilmenize olanak saglayan bir dahili bellek bulunur. H10 kalp atis hizi
sensorunu Polar Beat uygulamasiyla eslestirip uygulama tzerinden egzersiz seansini baslatmaniz yeterli.
Boylece Polar H10 Kalp atis hizi senséruyle 6rnegin ytzme derslerinizdeki kalp atis hizinizi
kaydedebileceksiniz. Daha fazla bilgi icin Polar Beat ve Polar H10 kalp atis hizi sensoru destek sayfalarina
bakin.

Bisiklet egzersiz seanslarinizda Polar H10 Kalp atis hizi sensériini kullanirken sirts esnasinda egzersiz
verilerinizi kolayca gorintulemek icin saatinizi bisikletinizin gidonuna baglayabilirsiniz.

POLAR ADIM SENSORU BLUETOOTH® SMART

Adim Sensoérii Bluetooth® Smart, teknik ve performansini artirmak isteyen kosucular icindir. ister kosu
bandinda ister en camurlu patikalarda kosuyor olun hiz ve mesafe bilgilerini gormenizi saglar.

« Kosu hizinive mesafeyi gdstermek icin attiginiz her adimi 6lcer

« Kosu kadansinizi ve adim uzunlugunuzu size gdstererek kosu tekniginizi gelistirmenize yardimci
olur

» Kucuk sensor, ayakkabi bagciklariniza siki bicimde oturur

« Darbeye ve suya dayaniklidir, en zorlu kosularin bile Ustesinden gelir

POLAR HIZ SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet egzersizi yaparken hizinizi etkileyebilecek bircok faktér bulunur. Tabii ki kondisyon bunlardan
biridir ancak hava kosullari ve yolun turt de hizinizi buyuk dlctide etkiler. Bu faktorlerin hiz
performansinizi nasll etkiledigini dlgmenin en gelismis yolu aerodinamik hiz sensdérind kullanmaktir.
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« Bu sensoér mevcut, ortalama ve maksimum hizlarinizi élcer
« ilerleme katetmek ve performansinizi gelistirmek icin ortalama hizinizi takip edin
« Hafif ancak saglam ve takmasi kolay

POLAR KADANS SENSORU BLUETOOTH® SMART

Bisiklet egzersizi seanslarinizi 6lgmenin en pratik yolu gelismis kablosuz kadans sensériimiizi
kullanmaktir. Bu sensoér gercek zamanli, ortalama ve maksimum pedal cevirme kadansinizi dakika basina
devir sayisi olarak 6lcer. Bdylece stiris tekniginizi dnceki strtslerinizin teknikleriyle karsilastirabilirsiniz.

« SurUs tekniginizi gelistirir ve sizin icin ideal kadansi tanimlar
« Sinyal karismasi olmayan kadans verileri sayesinde bireysel performansinizi degerlendirebilirsiniz
« Aerodinamik ve hafif olarak tasarlanmistir

UCUNCU TARAF GUC SENSORLERI

Saatinizi ayn bir kosu ve bisiklet egzersizi gli¢ sensoruyle eslestirirseniz saatiniz kosu veya bisiklet egzersizi
seanslariniz esnasinda guig verilerinizi 6lcer. Flow web hizmetinin spor profili ayarlar bélimuandeki
egzersiz gorunumlerini 6zellestirerek egzersiz seanslariniz sirasinda gérmek istediginiz g verilerini
segebilirsiniz. Training Load Pro 6zelligi Kas Yuku hesaplamak icin gug verilerini kullanir, bdylece ayri bir
kosu veya bisiklet glic sensdru kullanirken kosu ve bisiklet egzersiz seanslariniz icin bir Kas Agirligi degeri
de elde edersiniz.

Kosu Gucl

Kosu Gucu, kosunuzun dis yukinu élcen harika bir aractir. Kalp atis hizindan daha hizli tepki veren bu
arag yokus yukari kosu ve aralikl kosu egzersizleri esnasindaki yakintzi élgmek icin idealdir. Bu araci
kullanarak farkli arazilerdeki kosularinizda bile efor seviyenizi sabit tutabilirsiniz. Kosu Gucu kalp atis hizi
6lcimuny tamamlar: Her iki 6lctimi de yaptiginizda kosu performansinizdaki degisiklikleri tespit
edebilirsiniz. Haftalarca egzersiz yaptiktan sonra daha dusuk kalp atis hizi ile ayni kosu gucinu
Uretebiliyorsaniz kosu performansiniz gelismis demektir.

Bu ayrintili kilavuzdan Kosu Gucu hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Bisiklet Egzersizi Gucii

Bisiklet egzersizi glicinuzl 6lcerek bisiklet siirme performansinizi ve pedal cevirme tekniginizi izleyip
gelistirebilirsiniz. Kalp atig hizi 8lcimundn aksine bu dlgimde gic ¢ikisi degeri mutlaktir ve bu deger
harcadiginiz eforu nesnel bir bicimde gdsterir. Yani sizinle ayni cinsiyette veya yaklasik ayni boyutta olan
diger bisikletcilerle glic veya daha guvenilir sonuglar elde etmek icin kilo basina watt degerlerinizi
karsilastirabilirsiniz. Kalp atis hizinizin gti¢ bolgelerinizle iliskisini gérerek de daha fazla bilgi sahibi
olabilirsiniz.
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SENSORLERI SAATINIZLE ESLESTIRME
KALP ATIS HIZI SENSORUNUN SAATINIZLE ESLESTIRILMESI

@ Saatinizle eslestirilmis Polar kalp atis hizi sensériini taktiginizda, saatiniz kalp atis hizinizi
bileginizden dlgmez.

1. Nemlendirilmis kalp atis hizi sensérinu takin.

2. Saatinizde Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme>
Sensdrle veya baska bir cihazla eslestir 6gesine gidin
ve TAMAM'a basin.

3. Saatinizle kalp atis hizi sensérintize dokunun ve sensérin
bulunmasini bekleyin.

4. Kalp atis hizi sensért bulundugunda cihaz kimligi drnegin
Polar H10 xxxxxxxx seklinde gosterilir. Eslestirmeyi
baslatmak icin TAMAM dUgmesine basin.

5. islem tamamlandiginda Eslestirme tamamlandi mesaiji
gosterilir.

SAATINIZLE ADIM SENSORU ESLESTIRME

1. Saatinizde Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme>
Sensorle veya baska bir cihazla eslestir 6gesine gidin
ve TAMAM'a basin.

2. Saatiniz sensorintzlt aramaya baslar. Saatinizle sensdrintze dokunun ve bulunmasini bekleyin.

3. Sensoér bulundugunda cihaz kimligi gosterilir. Eslestirmeyi baslatmak icin TAMAM dugmesine
basin.

4. islem tamamlandiginda Eslestirme tamamlandi mesaj gosterilir.

Adim sensoriini kalibre etme

Hizli menu Uzerinden adim sensoriintizd manuel olarak kalibre etmenin iki yolu vardir. Kosu spor
profillerinden birini secin, ardindan Adim sensériinii kalibre et > Kosuya gore kalibre et veya
Kalibrasyon faktori secenegini belirleyin.

« Kosuya gére kalibre et: Egzersiz seansini baslatin ve bildiginiz bir mesafeyi kosun. Mesafe 400
metreden uzun olmalidir. Mesafeyi kostugunuzda tur atmak icin TAMAM dUgmesine basin.
Kostugunuz gercek mesafeyi secin ve TAMAM dUgmesine basin. Kalibrasyon faktoru
guncellenmistir.
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@ Litfen aralik zamanlayicisinin kalibrasyon sirasinda kullanilamayacagini unutmayin. Aralik
zamanlayicisini agik olarak ayarlarsaniz saat manuel adim sensori kalibrasyonunu etkinlestirmek
icin bu ézelligi kapatmanizi isteyecektir. Kalibrasyon sonrasinda zamanlayiciyi duraklatma modu
hizl mendsiinden acabilirsiniz.

« Kalibrasyon faktériu: Dogru mesafeyiveren faktoru biliyorsaniz kalibrasyon faktériini manuel
olarak ayarlayin.

Adim sensériniin manuel veya otomatik kalibrasyonu ile ilgili ayrintili talimatlar i¢in Vantage V/Vantage
M ile Polar adim sensoru kalibrasyonu bolimane bakin.

BiSIKLET SENSORUNUN SAATINIZLE ESLESTIRILMESI

Kadans sensord, hiz sensért veya Gguncu taraf bir glic sensoruyle eslestirme yapmadan 6nce sensorlerin
dogru takildigindan emin olun. Sensorleri nasil takacaginiza dair daha fazla bilgi edinmek icin sensoérlerin
kullanim kilavuzuna bakin.

@ Uctinc taraf bir gii¢ senséri ile eslestirme yapmak istiyorsaniz liitfen hem saatinizde hem de di¢iinci
taraf giic sensériinde en son cihaz yaziliminin yiikli oldugundan emin olun. iki tane giic vericiniz varsa,
vericileri tek 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.

1. Saatinizde Genel Ayarlar > Eslestirme ve esitleme> Sensoérle veya baska bir cihazla
eslestir 6gesine gidin ve TAMAM'a basin.

2. Saatiniz sensorinuzl aramaya baslar. Kadans sensorii: Sensoru etkinlestirmek icin aynakolu
birkag kez dondurln. Sensor etkinlestirildiginde sensérde kirmizi bir 1sik yanip séner. Hiz
sensori: Sensoru etkinlestirmek icin tekeri birkag kez déndurdn. Sensor etkinlestirildiginde
sensorde kirmizi bir 1sik yanip séner. Uglincii taraf gii¢ sensérii: Vericileri etkinlestirmek icin
aynakollart dondurun.

3. Sensoér bulundugunda cihaz kimligi gosterilir. Eslestirmeyi baglatmak icin TAMAM dugmesine
basin.

4. isiniz bittiginde Eslestirme tamamlandi mesaji gosterilir.

Bisiklet ayarlari

1. Sensoriin bagh oldugu bisiklet: secenegi gosterilir. Bike 1, Bike 2 ve Bike 3 seceneklerinden
birini secin. TAMAM diUgmesine basarak onaylayin.

2. Hiz sensoru veya hizi da dlcen bir glic sensoru ile eslestirme yaptiginizda Tekerlek boyutunu
belirle secenegi gosterilir. Boyutu secin ve TAMAM dugmesine basin.

3. Aynakol uzunlugu: Aynakol uzunlugunu milimetre cinsinden belirleyin. Bu ayar sadece gti¢
sensoru ile eslestirme yaptiginizda gérundar.
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Tekerlek boyutu 6lcimi

Tekerlek boyutu ayarlarini yapmak, dogru bisiklet egzersizi bilgilerini elde etmek icin gereklidir.
Bisikletinizin tekerlek boyutunu belirlemenin iki yolu vardir:

1. Yontem

« Endogru sonucu elde etmek icin tekerlegi elle l¢tin.

« Tekerlegin yere degdigi noktayi isaretlemek icin valfi kullanin. Bu noktayi isaretlemek icin yere bir
cizgi cekin. Bisikletinizi duz bir yuzeyde ilerleterek tam devir yapin. Lastik yere dik uzanmalidir.
Tam deviri isaretlemek icin valfi kullanarak yere bir ¢izgi daha cizin. iki cizgi arasindaki mesafeyi
dlcan.

« Tekerleginizin ¢cevresini elde etmek icin agiriginizi da hesaba katarak toplam degerden 4 mm
cikarin.

2. Yontem

ing cinsinden 6lcerek veya tekerlegin i¢ kisminda yazili olan ETRTO'ya bakarak tekerin ¢apini 6grenin.
Tablonun sag sutununa bakarak capi tekerlek boyutuyla (milimetre cinsinden) eslestirin.

ETRTO Tekerlek boyutu capi (in¢ Tekerlek boyutu ayari (mm
cinsinden) cinsinden)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
52-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x47C 2220
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@ Tablodaki tekerlek boyutlari tavsiye edilen boyutlardir, tekerlek boyutu tekerlek ttrine ve hava
basincina gore degisir.

Bisiklet egzersizi gii¢c sensoruniin kalibre edilmesi

Sensori hizl meniiden kalibre edebilirsiniz. Once bisiklet egzersizi spor profillerinden birini secin ve
aynakollari déndtirerek vericileri etkinlestirin. Ardindan hizli mentden Gui¢ sensoriinii kalibre et
secenegini belirleyin ve ekrandaki talimatlari izleyerek sensériintzu kalibre edin. Gug sensériintze 6zel
kalibrasyon talimatlarini gdrmek icin Uretici talimatlarini inceleyin.

ESLESTIRMENIN SILINMESI
Bir sensdr ya da mobil cihazla eslestirmeyi silmek igin:

1. Ayarlar > Genel ayarlar > Eslestirme ve esitleme > Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin ve
TAMAM'a basin.

2. Listeden kaldirmak istediginiz cihazi secin ve TAMAM'a basin.

Eslestirme kaldirilsin mi? sorusu gosterilir. TAMAM digmesine basarak onaylayin.

4. islem tamamlandiginda Eslegtirme kaldirildi mesaji gésterilir.

w
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POLAR FLOW

POLAR FLOW UYGULAMASI

Polar Flow mobil uygulamasinda egzersizinizin ve etkinlik verilerinizin anlik bir gbrsel ifadesini
goruntuleyebilirsiniz. Ayrica uygulamada egzersizinizi de planlayabilirsiniz.

EGZERSIZ VERILERI

Polar Flow uygulamasiyla gecmisteki ve planlanmis egzersiz seanslarinizla ilgili bilgilere ulasabilir, yeni
egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Hizli ya da asamali hedefler olusturmayi segebilirsiniz.

Egzersizinizle ilgili bir genel bakis elde edin, egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz
hakkinda daha fazla bilgi edinin. Egzersiz giinligtinde egzersizinizin haftalik 6zetlerini gdrun. Ayrica
Gorsel paylasma 6zelligi ile egzersizinizin 6zetini arkadaslarinizla paylasabilirsiniz.

ETKINLiK VERILERI

7/24 etkinliginizin ayrintilarini gérun. Gunlik etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil
eriseceginizi 6grenin. Adimlari, adimlarla katedilen mesafeyi ve yakilan kalori miktarini géran.

UYKU VERILERI

Uyku dlzeninizi takip ederek uykunuzun gunliik hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini
gorun. Dinlenme, gunluk etkinlik ve egzersiz arasinda dogru dengeyi kurun. Polar Flow uygulamasiyla
uykunuzun zamanini, miktarini ve kalitesini géruntuileyebilirsiniz.

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek Uzere tercih ettiginiz uyku suresini ayarlayabilirsiniz.

Ayrica uykunuzu degerlendirebilirsiniz. Uyku verilerinize, tercih ettiginiz uyku stresine ve uyku
derecelendirmenize gére nasil uyudugunuza dair geri bildirim alirsiniz.

SPOR PROFILLERI

Polar Flow uygulamasinda kolayca spor profilleri ekleyebilir, dizenleyebilir, kaldirabilir ve yeniden
dizenleyebilirsiniz. Polar Flow uygulamasinda ve saatinizde en fazla 20 spor profili aktif olabilir.

Daha fazla bilgi icin Polar Flow'daki spor profilleri bdlumune bakin.
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GORSEL PAYLASMA

Polar Flow uygulamasinin gorsel paylasma isleviyle egzersiz verilerinizin gérsellerini Facebook ve
Instagram gibi sosyal medya kanallarinda paylasabilirsiniz. Mevcut bir fotografi paylasmayi secebilir veya
yeni bir fotograf cekerek egzersiz verilerinizle 6zellestirebilirsiniz. Egzersiz seansiniz sirasinda GPS kaydi
aciksa, egzersiz rotanizin anlik gériintisunu de paylasabilirsiniz.

Bununla ilgili videoyu izlemek icin su baglantiyi ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Fotografla egzersiz sonuclarini paylasma

POLAR FLOW UYGULAMASINI KULLANMAYA BASLAMA

Bir mobil cihaz ve Polar Flow uygulamasini kullanarak saatinizin kurulumunu yapabilirsiniz.

Polar Flow uygulamasini kullanmaya baslamak icin uygulamayi App Store veya Google Play'den mobil
cihaziniza indirin. Polar Flow uygulamasinin kullanimi ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek icin
support.polar.com/en/support/Flow_app adresine gidin.

Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamadan énce saatinizle eslestirmeniz gerekir.
Daha fazla bilgi icin Eslestirme bélimune 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 icin Esitleme bdlumune bakin.

Flow uygulamasinin 6zellikleriyle ilgili daha fazla bilgi almak ve talimatlara erismek icin Polar Flow
uygulamasi Urun destek sayfasini ziyaret edin.

POLAR FLOW WEB HiZMETI

Polar Flow web hizmetinde egzersizinizi ayrintil bir sekilde planlayip analiz edebilir, performansiniz
hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz. Spor profilleri ekleyip ayarlarini dizenleyerek saatinizi egzersiz
ihtiyaclariniza tamamen uyacak sekilde ayarlayin ve dzellestirin. Ayrica egzersizinizin 6zetini Flow
toplulugundaki arkadaslarinizla paylasabilir, kulibtnUtzin derslerine kaydolabilir ve bir kosu etkinligi icin
kisisellestirilmis egzersiz programi alabilirsiniz.

Polar Flow web hizmeti glinluk etkinlik hedefinizin tamamlanma ytzdesini ve etkinliginizin ayrintilarini
gosterir, gunluk aliskanliklarinizin ve secimlerinizin sagliginizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimai olur.
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Bilgisayarinizla saatinizi ayarlamak icin flow.polar.com/start adresini ziyaret edin. Bu adreste, saatiniz ve
web hizmeti arasinda veri esitlemek amaciyla FlowSync yazilimini indirip yliklemek ve web hizmeti icin bir
kullanici hesabi olusturmak tzere yénlendirilirsiniz. Kurulum islemini bir mobil cihaz ve Polar Flow
uygulamasini kullanarak yaptiysaniz, kurulumda olusturdugunuz kimlik bilgileri ile Flow web hizmetinde

oturum agabilirsiniz.

GUNLUK

Gunlak bolumunde gunluk 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 igin kullanish
bir yoldur. Haftalik, aylik ve yillik raporlarda rapor icin bir spor secebilirsiniz. Ozel dénem raporlarinda ise
hem dénemi hem de sporu segebilirsiniz. Agilir listelerden raporun dénemini ve sporu segin, ardindan
rapor grafiginde hangi verilerin gériinmesini istediginizi se¢mek icin tekerlek simgesine basin.

Etkinlik raporlarinin yardimiyla gunluk etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. GUnluk,
haftalik veya aylik raporlar gorintulemeyi secebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica secilen dénem igin
gunluk etkinlik, adim sayisi, kalori miktari ve uyku degerlerinin en iyi oldugu gunleri gérebilirsiniz.

PROGRAMLAR

Polar Kosu Programi; Polar kalp atis hizi bolgeleri, kisisel 6zellikleriniz ve egzersiz ge¢misiniz hesaba
katilarak hedefinize uygun sekilde ayarlanir. Bu akill program, gelisiminize bagl olarak siz ilerledikce size
adapte olur. Polar Kosu Programlari 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'DAKIi SPOR PROFILLERI

Saatinizde varsayilan olarak 14 spor profili bulunur. Polar Flow uygulamasinda veya web hizmetinde,
spor listenize yeni spor profilleri ekleyebilir ve ayarlarini dizenleyebilirsiniz. Saatinizde en fazla 20 spor
profili bulunabilir. Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde 20'den fazla spor profiliniz varsa
esitleme islemi sirasinda, listedeki ilk 20 profil saatinize aktarilir.
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Spor profillerinizi sirasini, strukleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tasimak istediginiz sporu segin ve listede
yerlestirmek istediginiz yere surukleyin.

Videolari izlemek icin asagidaki baglantilardan birine tiklayin:

Polar Flow uygulamasi | Spor profillerinin diizenlenmesi

Polar Flow web hizmeti | Spor Profilleri

SPOR PROFILININ EKLENMESi
Polar Flow mobil uygulamasinda:

1. Spor profilleri bolimune gidin.
2. Sag ust kosedeki arti isaretine dokunun.

Listeden bir spor secin. Android uygulamasinda Bitti secenegine dokunun. Segtiginiz spor, spor
profili listenize eklenir.

PeLAn. Edit

(9 Sport profiles J//
0' Devices I'lI

@ General settings \
o Suppert \

R B Q O

Polar Flow web hizmetinde:
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Sag Ust kosedeki adiniza/profil fotografiniza tiklayin.

Spor Profilleri'ni segin.

Spor profili ekle'ye tiklayin ve listeden istediginiz sporu secin.
Sectiginiz spor listeye eklenir.

W=

@ Kendiniz yeni sporlar olusturamazsiniz. Her sporun, kalori hesaplamasi, egzersiz yiki ve dinlenme

gibi 6zellikleri etkileyen belirli varsayilan ayarlari ve degerleri bulundugundan, spor listesi Polar tarafindan
kontrol edilir.

SPOR PROFiILiNiN DUZENLENMESi
Polar Flow mobil uygulamasinda:
1. Spor profilleri bolimine gidin.

2. Spor secerek Ayarlari degistir 6gesine dokunun.
3. islemi tamamladiginizda Bitti secenegine dokunun. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Cancel Done

Running
with Polgr M4ATD

Automatic lap (__,

Takor & lag alfter

€ Back +

o)

Rmning

Change settings

Remaove sport profile

Cancel
Custom zones

Flow web hizmetinde:
1. Sag ust kdsedeki adiniza/profil fotografiniza tiklayin.
2. Spor Profilleri'ni secin.

3. Duzenlemek istediginiz sporun altindaki Diizenle secenegine tiklayin.

Her spor profilinde asagidaki bilgileri duzenleyebilirsiniz:
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Temel bilgiler

* Otomatik tur (Stire veya mesafeye gore ayarlanabilir veya kapatilabilir)

Kalp Atis Hizi

* Kalp atis hizi gérinimu (Dakikadaki atis sayisi veya maksimumun %!'si)

* Kalp atis hizi diger cihazlara gértinur (Bu, spor salonu ekipmanlari gibi Bluetooth Smart kablosuz
teknolojisi kullanan uyumlu cihazlarin kalp atis hizinizi tespit edebilecegi anlamina gelir. Kalp atis
hizinizi Polar Club sisteminde yayinlamak icin saatinizi Polar Club dersleri sirasinda da kullanabilirsiniz.)

* Kalp atis hizi bolgesi ayarlari (Egzersiz zorluk derecelerini kolayca secebilir ve izleyebilirsiniz.
Varsayilan 6gesini secerseniz kalp atis hizi limitlerini degistiremezsiniz. Serbest 6gesini secerseniz
butun limitleri degistirebilirsiniz. Varsayilan kalp atis hizi bélgesi limitleri maksimum kalp atis hiziniza
gore hesaplanir.)

Hiz/Tempo ayarlari

* Hiz/Tempo gérinimu (Hiz icin km/sa ya da mph secenegini veya tempo i¢in dk/km ya da dk/mi
secenegini belirleyin)

* Hiz/tempo bdlgesi ayarlari (Hiz/tempo bdlgeleri sayesinde, seciminize bagli olarak hizinizi veya
temponuzu kolayca secip goruntuleyebilirsiniz. Varsayilan bélgeler, nispeten yiksek kondisyon
dlzeyine sahip bir kullanicinin hiz/tempo bolgelerine drnektir. Varsayilan 6gesini secerseniz limitleri
degistiremezsiniz. Serbest 6gesini secerseniz butln limitleri degistirebilirsiniz.)

Egzersiz gérintumleri

Seanslar sirasinda egzersiz gérunumlerinde hangi bilgilerin gosterilecegini secin. Her spor profili icin
toplamda sekiz farkli egzersiz gorinimunuz bulunabilir. Her egzersiz gorinimunde en fazla dort farkl
veri alani bulunabilir.

Duzenlemek igin, var olan bir gorinimun tzerindeki kalem simgesine veya Yeni géruniim ekle'ye
tiklayin.

Hareketler ve geri bildirim
* Titresimli geri bildirim (Titresimi acik veya kapali olarak ayarlayabilirsiniz)

GPS ve yuikseklik
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* Otomatik duraklatma: Egzersiz sirasinda Otomatik duraklatma 6zelligini kullanmak icin GPS'i
Yuksek dogruluk olarak ayarlamaniz veya Polar adim sensért kullanmaniz gerekir. Durdugunuzda
seansiniz otomatik olarak duraklatilir ve basladiginizda otomatik olarak devam eder.

* GPS kayit sikligini secin (Kapali olarak veya GPS kaydinin acik oldugu anlamina gelecek sekilde
Yuksek hassasiyete ayarlanabilir)

Spor profili ayarlarini tamamladiktan sonra KAYDET'e tiklayin. Ayarlari saatinizle esitlemeyi unutmayin.

Latfen unutmayin: Bazi i¢ mekan sporlarinda, grup sporlarinda ve takim sporlarinda HR
diger cihazlara goriinur ayari varsayilan olarak etkinlestirilmistir. Bu, spor salonu

@ ekipmanlar gibi Bluetooth Smart kablosuz teknolojisi kullanan cihazlarin kalp atis hizinizi
tespit edebilecegi anlamina gelir. Polar Spor profilleri listesinden Bluetooth yayini varsayilan
olarak etkinlestirilmis spor profillerini kontrol edebilirsiniz. Spor profili ayarlarindan
Bluetooth yayinini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

EGZERSIZINiZiIN PLANLANMASI

Polar Flow web hizmetinde veya Polar Flow uygulamasinda egzersizinizi planlayabilir ve kendiniz igin
kisisel egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz.

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 ulasmak 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 dnce egzersiz hedeflerinizi FlowSync veya Flow uygulamasi tizerinden saatinizle
esitlemeniz gerektigini unutmayin. Saatiniz, hedefinize ulasmaniz i¢in egzersiz sirasinda sizi yonlendirir.

Polar Flow web hizmetinde egzersiz hedefi olusturmak icin:

123


https://flow.polar.com/coach

1. Gunlak bdlumune gidin ve Ekle > Egzersiz hedefi secenegine tiklayin.

Today Day | Week m [£]Add

Training result
Monday Tuesda

Training target

2. Egzersiz hedefi ekle ekraninda, Spor'u secip Hedef adi (en fazla 45 harf), Tarih ve Baslangig
saati alanlarini doldurun. Varsa eklemek istediginiz Notlari da girebilirsiniz.

Asagidaki secenekler arasindan egzersiz hedefinizin tarinu segin:

SURE HEDEFi
1. Siire secenegini belirleyin.
2. Sdureyi girin.
3. Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefifavorilere ekleyebilirsiniz.
4.

Hedefi Gunliik bolumune eklemek icin Gliinlige Ekle secenegine tiklayin.

MESAFE HEDEFi
Mesafe secenegini belirleyin.
Mesafeyi girin.

Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi GUnluk bélimuine eklemek icin GUnluge Ekle secenegine tiklayin.

AN~

KALORi HEDEFi
Kalori secenegini belirleyin.
Kalori miktarini girin.

Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefi favorilere ekleyebilirsiniz.
Hedefi GUnlik boélimuine eklemek icin GUnlige Ekle secenegine tiklayin.

AW

YARIS TEMPOSU HEDEFi

1. Yaris Temposu secenegini belirleyin.
2. Sudegerlerden ikisini girin: Siire, Mesafe ya da Yaris Temposu. Uciincii deger otomatik
olusturulacaktir.

3. Favorilere ekle 'i:f simgesine tiklayarak hedefifavorilere ekleyebilirsiniz.
4. Hedefi GuUnluk bélimune eklemek icin GUnluge Ekle secenegine tiklayin.

Latfen Yaris Temposunun yalnizca Grit X, V800, Vantage M, Vantage M2, Vantage V ve Vantage V2 ile

esitlenebilecegini unutmayin (A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460, M600 modelleri ile
esitlenemez).
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ASAMALI| HEDEF

1. Asamali secenegini belirleyin.

2. Hedefinize asamalar ekleyin. Stireye bagl bir asama eklemek icin Stire secenegine, mesafeye bagli
bir asama eklemek icin Mesafe secenegine tiklayin. Her bir asama icin Ad ve Stire/Mesafe secin.

3. Asamalari otomatik olarak degistirmek icin Sonraki asamayi otomatik olarak baslat

kutucugunu isaretleyin. Bu kutucuk isaretlenmediginde asamalari manuel olarak degistirmeniz
gerekir.

4. Asamanin yogunlugunu kalp atis hizina, hiza veya glice gore belirleyin.

+Distance  + Duration ~ + Repeat phases 1 phases : 1 km

= Warmup 1 Gyl Heart rate 5 A X

Heart rate

bd Start next phase automaticall m
% g v o) Speed

Power

Guce dayali asamali egzersiz hedefleri su anda yalnizca Vantage V2'de
desteklenmektedir.

5. Birasamayi tekrarlamak istiyorsaniz + Asamalari tekrarla secenegini belirleyip tekrar etmek
istediginiz asamalari Tekrar bélumune surtkleyin.

00:01:00 Power

6. Hedefifavori listenize eklemek icin Favorilere ekle ﬁ simgesine tiklayin.
7. Hedefi Gunluk bolimune eklemek icin Ganluge Ekle secenegine tiklayin.

FAVORi EGZERSiZ HEDEFLERINIZE GORE HEDEF OLUSTURUN

Bir hedef olusturup bu hedefi favorilerinize eklediyseniz hedefinizi benzer hedefler icin sablon olarak
kullanabilirsiniz. Béylece egzersiz hedeflerini daha kolay olusturabilirsiniz. Ornegin, karmasik
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asamalardan olusan bir egzersiz hedefini her seferinde sifirdan olusturmaniza gerek kalmaz.
Mevcut bir Favoriyi egzersiz hedefi sablonu olarak kullanmak icin asagidaki adimlari izleyin:

1. Farenizi Gunluk bélimundeki tarihlerden birinin Gzerine getirin.
2. +Ekle > Favori hedef seceneklerini belirleyip Favoriler listesinden bir hedef secin.

16 16

Training target 4 Favorites
Favorite target Ei Duration
Wiew day

q Phased
=
ﬂ Calories

3. Favori, o guin icin planlanmis hedef olarak gtinltigtintze eklenir. Egzersiz hedefi i¢in planlanan
varsayllan saat 18:00'dIr.

4. GUnluk alaninda hedefe tiklayin ve istediginiz gibi degistirin. Hedefi bu sekilde dizenlemek, orijinal
Favori hedefi degistirmez.

5. Degisiklikleri glincellemek icin Kaydet'e tiklayin.

@ Ayrica, Favoriler sayfasindan da favori egzersiz hedeflerinizi dizenleyebilir ve yeni hedefler

olusturabilirsiniz. Favoriler sayfasina erismek icin Ust menude 'i:f simgesine tiklayin.

HEDEFLERI SAATINIZLE ESITLEYIN
Egzersiz hedeflerinizi Flow web hizmetinden FlowSync veya Polar Flow uygulamasi
araciligiyla saatinize esitlemeyi unutmayin. Esitlemezseniz bunlar yalnizca Flow web hizmetindeki

GUnNluk bélimunde veya Favoriler listesinde gorinur.

Egzersiz hedefli seans baslatmak hakkinda daha fazla bilgi icin Egzersiz seansi baslatma bdlimune bakin.
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POLAR FLOW UYGULAMASINDA EGZERSiZ HEDEFi OLUSTURMA

Polar Flow uygulamasinda bir egzersiz hedefi olusturmak icin:

1. Egzersiz bolumune gidin ve sayfanin Ust kismindaki simgesine dokunun.
2. Asagidaki secenekler arasindan egzersiz hedefinizin tirini segin:

Favori hedef
1. Favori hedef secenegini belirleyin.
2. Mevcut favori egzersiz hedeflerinden birini secin veya Yeni ekle isleviyle yeni bir favori
hedef ekleyin.
3. Mevcut bir hedefi GUnligunuze eklemek icin hedefin yanindaki simgesine dokunun.
4. Sectiginiz egzersiz hedefi bugline ait egzersiz takviminize eklenir. Egzersiz hedefinin saatini

duzenlemek icin glinlikten egzersiz hedefini acin.
5. Yeni ekle secenegini belirlerseniz yeni bir favori Hizli hedef, Asamali hedef, Strava Live

Segmenti veya Komoot rotasi olusturabilirsiniz.

® Komoot rotasi sadece Grit X ve Vantage V2'de mevcuttur. Strava Live Segmenti Grit
X, M460, V650, V800, Vantage V ve Vantage V2'de mevcuttur.

will Telia Fl = 14.39 < o0 v will Tolia FI = 14.45 A B 100 W

< Back P oL, < Back Edit

All favorites *

Running target

Add new Flanned tine Friday, Mar 12, 2021, 18.00
B Delete training target
vodtes

Training targets (2)
x Running phased m
x Running target El
Routes (1)

Hizli hedef
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1. Hizli hedef secenegini belirleyin.
2. Hizl hedefin mesafe, siire veya kalori se¢eneklerinden hangisine bagli olacagini segin.
3. Spor ekleyin.
4. Hedefiadlandirin.
5. Hedef mesafeyi, streyi veya kalori miktarini ayarlayin.
6. Hedefi Egzersiz glnlugune eklemek icin Bitti secenegine dokunun

arl| Taha F1 4G 14.51 o B 100 % 6 aalll Tola FI = 1455 -7 0100 % 8

Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done

I e oo SN v o

x"
Add sport Running
Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 15.00 Time 15.00
Distance * Distance 15,0km

Asamali hedef

1. Asamali hedef secenegini belirleyin.

2. Spor ekleyin.

3. Hedefiadlandirin.

4. Hedef icin Saati ve Tarihi ayarlayin.

5. Asama ayarlarini duzenlemek i¢in asamanin yanindaki {g} simgesine dokunun.
6. Hedefi Egzersiz giinliglnUze eklemek icin Hedef olustur'a dokunun.
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Cancel P;i'ﬁ a_ Create target Back P;“'ﬁa Save

Warrmup
At spon e (D

00:10:00

Time ot Use training zones ()
Date 12.3.2021 e
IR e e
Warmup o000 W II &
1 2 3 4 &
Work ooro00 @ | I LE

& @
T
O

Rest ooro00 @ |}
Start next phase automatically D

&

Cooldown 00:10:00 W " &

wail Tolia F1 1513 - B 100 % B
Cancel P;"_ﬁa_ Create target
Time 16.00
Date 12.3.2021
Warmup 00:05:00 @ " {8}
Work 00000 W “ &}
Rest 0000 W “ &
Repe 3 @

Cooldown 00:10:00 W “ &

Egzersiz hedeflerini saatinize tasimak icin saatinizi Flow uygulamasiyla senkronize edin.
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FAVORILER

Favoriler'de Flow web hizmetindeki favori egzersiz hedeflerinizi ekleyebilir ve bunlari yénetebilirsiniz.
Saatinizde favorilerinizi programlanmis hedefler olarak kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi edinmek icin Flow
web hizmetinde egzersizinizi planlama boélimune bakin.

Saatinizde ayni anda en fazla 20 favori bulunabilir. Flow web hizmetindeki favori sayisi sinirli degildir.
Flow web hizmetinde 20'den fazla favoriniz varsa esitleme sirasinda listedeki ilk 20 favori saatinize
aktarilir. Favorilerinizin sirasini, strukleyip birakarak degistirebilirsiniz. Tagsimak istediginiz favoriyi secin ve
listede yerlestirmek istediginiz yere surikleyin.

FAVORILERE BIR EGZERSIZ HEDEFi EKLENMESiI:

1. Bir egzersiz hedefi olusturun.

2. Sayfanin sag alt késesindeki favoriler simgesine 'ﬂ' tiklayin.
3. Hedef favorilerinize eklenir.

1. Gunluk'indzden olusturdugunuz var olan bir hedefi agin.

2. Sayfanin sag alt kdsesindeki favoriler simgesine 'ﬂ? tiklayin.
3. Hedef favorilerinize eklenir.

BiR FAVORININ DUZENLENMESI

1. Adinizin yaninda sag Ust kdsede yer alan favoriler simgesine 'i:f tiklayin. Tum favori egzersiz
hedefleriniz géruntdlenir.

2. Duzenlemek istediginiz favoriyi secin, ardindan Diizenle'ye tiklayin.

3. Sporu ve hedef adini degistirebilir, not ekleyebilirsiniz. Hedefin egzersiz ayrintilarini Hizlh veya
Asamali seceneklerinin altinda degistirebilirsiniz. (Daha fazla bilgi edinmek icin, egzersizinizi
planlama ile ilgili bélume bakin.) Gerekli tim degisiklikleri yaptiktan sonra Degisiklikleri
guncelle secenegine tiklayin.

BiR FAVORININ SiLINMESI

1. Adinizin yaninda sag Ust kdsede yer alan favoriler simgesine 'i:f tiklayin. Tum favori egzersiz
hedefleriniz gdruntulenir.
2. Favoriler listesinden kaldirmak icin egzersiz hedefinin sag Ust kdsesindeki sil simgesine tiklayin.
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ESITLEME

Bluetooth baglantisi ile saatinizden Polar Flow uygulamasina kablosuz olarak veri aktarabilirsiniz.
Alternatif olarak bir USB baglanti noktasi veya FlowSync yazilimi kullanarak saatinizi Polar Flow web
hizmetiyle esitleyebilirsiniz. Saatiniz ile Flow uygulamasi arasinda veri esitlemesi yapabilmek icin bir Polar
hesabinizin olmasi gerekir. Saatinizden web hizmetine veya bir Polar hesabina dogrudan veri esitlemek
istiyorsaniz FlowSync yazilimi gerekir. Saatinizin kurulumunu gerceklestirdiginizde bir Polar hesabi
olusturmus olursunuz. Saatinizin kurulumunu bir bilgisayar ile gerceklestirdiginizde, bilgisayariniza
FlowSync yazilimini ydklemis olursunuz.

Nerede olursaniz olun, saatiniz, web hizmeti ve mobil uygulama arasinda esitleme islemi yapmayi ve
verilerinizi giincel tutmayi unutmayin.

FLOW MOBIL UYGULAMASI iLE SENKRONIZASYON

Senkronizasyon yapmadan 6nce:

* Bir Polar hesabina ve Flow uygulamasina sahip olmaniz gerekir.
* Mobil cihazinizda Bluetooth agik, ugak/ucus modu ise kapali olmalidir.

* Saatinizi mobil cihazinizla eslestirmis olmaniz gerekir. Daha fazla bilgi igin Eslestirme'ye bakin.
Verilerinizi esitlemek icin:

1. Flow uygulamasinda oturum acin ve saatinizdeki GERI digmesini basili tutun.
2. Cihaza baglaniliyor, ardindan Uygulamaya baglaniliyor mesaji gosterilir.
3. lsiniz bittiginde Esitleme tamamlandi mesaji gésterilir.

@ Telefonunuz Bluetooth araligindaysa saatiniz egzersiz seansiniz bittiginde otomatik olarak Flow
uygulamasiyla esitlenir. Saatiniz Flow uygulamasiyla esitlendiginde, etkinlik ve egzersiz verileriniz de bir
internet baglantisi araciligiyla otomatik olarak Flow web hizmetiyle esitlenir.

Polar Flow uygulamasinin kullanimi ile ilgili daha fazla bilgi ve destek edinmek igin
support.polar.com/en/support/Flow_app. adresine gidin.

FLOWSYNC ARACILIGI iLE FLOW WEB HiZMETi iLE ESITLEME

Flow web hizmeti ile veri esitlemek icin FlowSync yazilimi gerekir. flow.polar.com/start adresine gidin ve
senkronizasyon isleminden énce yazilimi indirin ve kurun.

1. Saatinizi bilgisayariniza takin. FlowSync yaziiminizin calistigindan emin olun.
2. Bilgisayarinizin ekraninda FlowSync penceresi agilir ve esitleme islemi baslar.

131


http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://flow.polar.com/start

3. lsiniz bittiginde tamamlandigini belirten bir mesaj gdsterilir.

Saatinizi bilgisayariniza her taktiginizda, Polar FlowSync yazilimi, verilerinizi Polar Flow web hizmetine
aktarir ve degistirmis olabileceginiz tum ayarlar esitler. Esitleme islemi otomatik olarak baslamazsa,
FlowSync yazilimini masaustu simgesinden (Windows) veya uygulamalar klasérinden (Mac OS X)
baslatin. Her aygit yaziimi glincellestirmesi geldiginde FlowSync size haber verecek ve ylklemenizi
isteyecektir.

@ Saatiniz bilgisayariniza takiliyken Flow web hizmetinde ayarlari degistirirseniz, ayarlari saatinize
aktarmak icin FlowSync'te, Esitle diigmesine basin.

Flow web hizmetinin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi icin support.polar.com/en/support/flow
adresine gidin.

FlowSync yaziiminin kullanimi ile ilgili destek ve daha fazla bilgi icin
support.polar.com/en/support/FlowSync adresine gidin.
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PIL

Polar Grindn kullanim dmrintn sonunda yerel atik imha yonetmeliklerine uyarak ve mimkun
oldugunda elektronik cihazlarin ayri olarak toplandigi merkezlere basvurarak atiklarin cevreye ve halk
sagligina olasi etkilerini en aza indirmenizi dnermektedir. Bu Grdnu siniflandirilmamis evsel atik olarak
¢Ope atmayin.

PiLiN SARJ EDILMESI

@ Pilisarj etmeden dnce liitfen saatinizin sarj girisinde ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadigindan
emin olun. Kiri veya nemi yavasca silerek temizleyin. Saatinizi islakken sarj etmeyin.

Saatinizin dahili ve sarj edilebilir bir pili vardir. Sarj edilebilir pillerin yeniden sarj edilebilme sayisi sinirlidir.

Pili, kapasitesinde 6nemli bir azalma olmadan 500 defadan fazla sarj edebilir ve bosaltabilirsiniz. Yeniden
sarj edilebilme sayisi da, kullanima ve ¢alisma kosullarina gore farklilik géstermektedir.

@ Sicaklik 0 °C/+32 °F degerlerinin altindayken veya +40 °C/+104 °F degerlerinin listiindeyken ve USB
baglanti noktasi islakken pili sarj etmeyin.
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Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile sarj etmek icin Grtinle birlikte verilen USB kablosunu
kullanin. Pili duvardaki bir elektrik priziyle de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB gti¢
adaptoru kullanin. (Uriin setine dahil degildir).

Pili duvar prizinde de sarj edebilirsiniz. Duvar prizinde sarj ederken USB glic adaptori kullanin. (Uriin
setine dahil degildir). USB gli¢c adaptoru kullaniyorsaniz, adaptérin Uzerinde "output 5Vdc” (gikis glict

5Vdc) yazdigindan ve en az 500mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli giivenlik onayina sahip
bir USB glic adaptora kullanin ("LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli).

C US
LISTED

@ Polar drunlerini 9 volt sarj cihazi ile sarj etmeyin. 9 volt sarj cihazi Polar Grintinuze hasar verebilir.

Bilgisayarinizdan sarj etmek icin saatinizi bilgisayariniza baglamaniz yeterlidir. Boylece ayni zamanda
cihazinizin FlowSync ile esitlenmesini de saglayabilirsiniz.

1. Saatinizi sarj etmek icin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB
sarj cihazina baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur. Kablodaki ¢ikintiyi saatinizdeki yuvayla
(kirmiziyla isaretlenmis olan) hizalamaniz yeterlidir.

2. Ekranda Sarj ediliyor mesaji gbrunur.
3. Pil simgesi doluysa saatiniz tamamen sarj olmus demektir.

@ Piliuzun stire tamamen bos olarak ya da her zaman tam dolu halde tutmayin. Bu durumlar pilin
kullanim émriini etkileyebilir.
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EGZERSIZ SIRASINDA SARJ ETME

Egzersiz seansi sirasinda saatinizi taginabilir glic kaynag gibi tasinabilir bir sarj cihaziyla sarj etmeyin.
Egzersiz seansi sirasinda saatinizi bir glic kaynagina baglarsaniz pil sarj olmaz. Egzersiz yaparken sarj
kablosu takili olursa, ter ve nem hem sarj kablosunda hem saatte asinma ve bozulmaya neden olabilir.
Ayrica, saati sarj ederken bir egzersiz seansi baslatirsaniz, sarj etme islemi sonlanir.

PiL DURUMU VE BIiLDIRIMLER
PiL DURUMU SIMGESI

Saate bakmak icin bileginizi cevirdiginizde, saat gérinimunde ISIK digmesine bastiginizda veya
menulden saat gérinimune geri ddnduginizde pil durumu simgesi gérintulenir,

PiL BILDIRIMLERI
« Pilin sarj seviyesi dusuk oldugunda saat modunda Pil Dusuk. Sarj edin uyarisi gérinur. Bu
durumda saati sarj etmeniz dnerilir.

« Egzersiz seansinin kaydedilebilmesi icin yeterli sarj yoksa, Egzersizden énce sarj edin uyaris
goruntulenir.

Egzersiz sirasinda dusuk pil seviyesi bildirimleri:

« Pil seviyesi dusuk ise Pil dusiik uyarisi gérunttlenir. Pil sarji, kalp atis hizi ve GPS verileri
Olctlemeyecek kadar azalirsa bu uyari yinelenir ve kalp atis hizi 8lcimu ile GPS 6zellikleri kapatilir.

« Pil seviyesi cok dustkse Kayit sona erdi bildirimi gérintulenir. Saatiniz egzersiz kaydini durdurur
ve egzersiz verilerini kaydeder.

» Ekranda goruntl yoksa pil bostur ve saatiniz uyku moduna girmistir. Saatinizi sarj edin. Pil
tamamen bitmisse ekranda sarj animasyonunun belirmesi biraz zaman alacaktir.

Ekranda gortintl yoksa pil bostur ve saatiniz uyku moduna girmistir. Saatinizi sarj edin. Pil tamamen
bitmisse ekranda sarj animasyonunun belirmesi biraz zaman alacaktir.

Galisma suresi, saati kullandiginiz ortamin sicakligl, kullandiginiz 6zellikler/sensoérler ve pilin yasi gibi bircok
etkene baglidir. Flow uygulamasiyla sik sik esitleme yapilmasi da pil émrinu kisaltir. Calisma suresi,
donma noktasinin ¢ok altindaki sicakliklarda dnemli 6lgtide azalir. Saati montunuzun altinda kalacak
sekilde takmak, cihazin daha sicak kalmasina ve ¢alisma siresinin artmasina yardimci olur.
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SAATINIZIN BAKIMI

Tam elektronik cihazlar gibi Polar Vantage M de temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki
talimatlar garanti yukamlalUklerini yerine getirmenize, cihazi en yiksek performansla kullanmaniza ve
sarj veya esitlemeyle ilgili sorunlardan kaginmaniza yardimci olacaktir.

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 islemeleri 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 sarj etmeyin.

Saatinizi oksitlenmeden ve kir ile tuzlu suyun (Or. 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, elektronik bilesenlerine zarar vermeden akan suyun altinda durulayabilirsiniz. Saatinizi
iIslakken ve ter bulasmisken sarj etmeyin.

OPTIK KALP ATIS HIZI SENSORUNE iYi BAKIN

Arka kapaktaki optik sensor bolgesini ¢iziimelere karsi koruyun. Cizik ve kir, bilekten kalp atis hizi
Olcimuandn performansini dusurur.

Saatinizi taktiginiz bélgede parfim, losyon, bronzlastirici/glines kremi veya bdcek kovucu kullanmaktan
kaginin. Saatiniz bunlarla veya baska bir kimyasalla temas ederse saatinizi hafif sabunlu su ile yikayip
guzelce durulayin.

SAKLAMA

Egzersiz cihazini serin ve kuru bir yerde saklayin. Nemli veya hava almayan bir yerde (plastik poset veya
spor cantasi) veya iletken maddelerle (1slak havlu) bir arada bulundurmayin. Egzersiz cihazini arabada
veya bisiklet Gzerinde uzun sureli olarak dogrudan guines isigina maruz birakmayin. Egzersiz cihazini tam
ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz 6nerilir. Cihaz uzun sure kullaniimadiginda pilin sarji yavas
yavas tukenir. Egzersiz cihazini cok uzun bir stre kullanmayacaksaniz, her birkag ayda yeniden sarj
etmeniz onerilir. Bu, pilin 6mrini uzatacaktir.
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Cihazi asiri sogukta (-10°C/14°F altinda) ve sicakta (50°C/120°F ustiinde) veya dogrudan
gunes 15181 altinda birakmayin.

SERVIS

iki yillik garanti stiresi boyunca, yalnizca yetkili bir Polar Servis Merkezi'nde bakim ve onarim yaptirmanizi
Oneririz. Polar Electro'nun yetki vermedigi bir servisin neden oldugu hasarlar veya dolayli hasarlar garanti
kapsamina girmez. Daha fazla bilgi icin Sinirli Uluslararasi Polar Garantisi'ne bakin.

iletisim bilgileri ve tiim Polar Servis Merkezi adresleri icin www. polar.com/support adresini ve
bulundugunuz Glkeye uyarlanmis olan siteyi ziyaret edin.

ONLEMLER

Polar tranleri (egzersiz cihazlari, etkinlik takipgileri ve aksesuarlar) egzersiz
shttps://www.polar.com/tr/urunler/aksesuarlareansi sirasindaki ve sonrasindaki fizyolojik zorlanma ve
dinlenme duzeyini belirtmek amaciyla tasarlanmistir. Polar egzersiz cihazlari ve etkinlik takipcileri, kalp
atis hizinizi 6lcer ve/veya etkinliginizi sdyler. GPS 6zelligi olan Polar egzersiz cihazlari hiz, mesafe ve
konum bilgilerini gosterir. Uyumlu bir Polar aksesuar ile kullanildiginda Polar egzersiz cihazlari, hiz ve
mesafe, kadans, konum ve gug ciktisi bilgilerini gésterir. Uyumlu aksesuarlarin tam bir listesi igin
www.polar.com/tr/urunler/aksesuarlar adresini ziyaret edin. Barometrik basin¢ sensdriine sahip Polar
egzersiz cihazlar, yukseklik ve diger degiskenleri dlcer. Baska bir amacla kullaniimak Uzere
tasarlanmamustir. Polar egzersiz cihazi, profesyonel ve endUstriyel hassasiyet gerektiren cevresel
Olcimler almak icin kullaniilmamalidir.This is a snippet

EGZERSIZ SIRASINDA SINYAL KARISMASI
Elektromanyetik Etkilesim ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gerceklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz internet) baz
istasyonlari egzersiz cihazi ile egzersiz yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dizensiz okumayi veya
yanlis isleyisi dnlemek icin sinyal karismasina yol acabilecek olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli fren elektronik veya elektrikli parcalar sinyal karismasina neden
olabilir. Bu sorunlari ¢6zmek icin asagidakileri deneyin:

1. Kalp atis hizi sensori kayisini gégsunuzden ¢ikarin ve egzersiz ekipmanini normalde kullanacaginiz
sekilde kullanin.

2. Egzersiz cihazini dizensiz okuma goértntulemedigi bir yer bulana dek veya kalp simgesi yanip
sonmeyi durdurana dek ¢evrenizde hareket ettirin. En fazla sinyal karismasi cogunlukla ekipman
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ekraninin tam énunde olusur. Ekranin sol veya sag yaninda ise goreli olarak sinyal karismasi
gorilmez.

3. Kalp atis hizi senséru kayisini yeniden gogstintze takin ve egzersiz cihazint mamkun oldugunca
sinyal karismasinin olmadigl alanda tutun.

Egzersiz cihazi hala calismiyorsa, kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6l¢imu icin ¢ok
fazla elektriksel sinyal karismasina yol agiyor olabilir.

SAGLIK VE EGZERSIz

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. DUzenli bir egzersiz programina baslamadan 6nce saglk
durumunuzla ilgili asagidaki sorular yanitlamaniz énerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti
vermeniz durumunda, bir egzersiz programina baglamadan 6nce bir doktora danismanizi éneririz.

« Son 5 yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?

» Kan basinciniz veya kan kolesteroltintiz yuksek mi?

« Kan basinci veya kalbiniz igin ilag allyor musunuz?

« Daha 6nce bir solunum rahatsizigi yasadiniz mi?

« Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

« Ciddi bir hastaliktan veya ila¢ tedavisinden kurtuluyor musunuz?

« Birkalp piliveya vicuda yerlestirilen baska bir elektronik aygit kullaniyor musunuz?
« Sigaraiciyor musunuz?

« Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp, kan basinc, fizyolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaclar
ve ayrica bazi enerji icecekleri, alkol ve nikotin kalp atis hizini etkileyebilir.

Egzersiz yaparken viicudunuzun tepkilerine duyarli olmaniz 6nemlidir. Egzersiz yaparken
beklenmedik bir agri veya yorgunluk hissederseniz, egzersize ara vermeniz veya daha hafif
bir zorluk derecesinde devam etmeniz énerilir.

Not! Kalp pili veya vicudun igine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Granlerini
kullanabilirsiniz. Teorik olarak Polar drtnlerinin kalp pilini etkilemesi mimkun degildir. Uygulamada bdyle
bir etkinin gerceklestigi ile ilgili bir bildirim bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grunlerimizin tim kalp
pillerine veya vicuda yerlestirilen diger aygitlara uygunlugu konusunda, s6z konusu aygitlarin ¢ok fazla
cesitte olmasi nedeniyle, resmi bir garanti verememekteyiz. Polar Urtnlerini kullanirken bir sorun
yasarsaniz veya olagan disi bir sey hissetmeniz durumunda, guvenliginiz icin litfen doktorunuza daniginiz
veya ilgiliimplante elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurunuz.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya turtnun kullanimindan kaynaklanan bir alerjik
tepkiden stiphelenmeniz durumunda Teknik Ozellikler'de listelenen malzemeleri kontrol edin. Herhangi
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bir cilt reaksiyonu géstermeniz durumunda, Urand kullanmay! birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde
gorulen reaksiyonla ilgili olarak Polar musteri hizmetlerine de bilgi verin.Kalp atis hizi sensérintn cildinize
temasindan kaynaklanan bir rahatsizligi dnlemek icin senséru bir tisértin Uzerinden giyin ancak
sensorun sorunsuz calismasini saglamak icin tisortin elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensériiniin ya da bilekligin yuzeyindeki boyalar
cikabilir ve acik renkli giysilere bulasabilir. Ayni zamanda, koyu renkli giysiler de daha acik
renkli egzersiz cihazlarinin renk degistirmesine neden olabilir. Acik renkli bir egzersiz cihazinin
uzun yillar boyunca rengini koruyabilmesi icin, egzersiz sirasinda giydiginiz kiyafetlerin renk

@ vermediginden emin olun. Cildiniz i¢in parfum, losyon, bronzlastirici/giines kremi veya bécek
kovucu kullaniyorsaniz bu maddeleri egzersiz cihazina veya kalp atis hizi sensériine
degdirmediginizden emin olmalisiniz. Soguk kosullarda egzersiz yapiyorsaniz (-20°Cila-10°C
/-4° Fila 14°F arasinda), egzersiz cihazini kiyafetinizin altina, dogrudan kolunuzla temas
edecek sekilde takmanizi tavsiye ederiz.

UYARI - PILLERI COCUKLARDAN UZAK TUTUN

Polar kalp atis hizi sensérleri (6rnegin, H10 ve H9) digme pil icerir. DGgme pil yutulacak olursa 2 saat
kadar kisa bir stre icinde vUcut icinde yanmaya neden olabilir ve 6lime yol acabilir. Yeni veya
kullaniimis pilleri ¢ocuklardan uzak tutun. Pil bdlmesi glivenli sekilde kapanmiyorsa Grtint
kullanmay1 birakin ve ¢cocuklardan uzak tutun. Pillerin yutulduguna veya bir sekilde viicut icine
girdigine dair sipheniz varsa derhal tibbi yardim alin.

Guvenliginiz bicim icin 6nemlidir. Polar Adim SensorU Bluetooth® Smart, bir nesneye takilma olasiligi en
aza indirilecek sekilde tasarlanmistir. Her tlrla kosulda (6rnegin caliliklarda) adim sensoru ile kosarken
dikkatli olun.

POLAR URUNUNUZU GUVENLE KULLANMA

Polar, Grinin satisindan itibaren musterilerine minimum bes yil boyunca trtn destek hizmeti sunar.
Uriin destek hizmeti kapsaminda Polar cihazlarinin gerekli cihaz yazilimi giincellemeleri ve kritik zafiyetler
icin duzeltmeler yer alir. Polar, bilinen zafiyetlerin yayilimini strekli olarak takip eder. Lutfen Polar
Urdndnuzi hem dizenli olarak hem de Polar Flow mobil uygulamasinda ya da Polar FlowSync bilgisayar
yaziliminda yeni bir cihaz yazilimi sGrmuntn kullanilabilir oldugu belirtildiginde gtincelleyin.

Egzersiz seansi verileri ve Polar cihaziniza kaydedilen diger veriler adiniz, fiziksel bilgileriniz, genel sagliginiz
ve konumunuz gibi hassas bilgileri icerir. Konum verileri, egzersiz icin disar ¢iktiginizda sizi takip etmek ve
normal rotalarinizi bulmak igin kullanilir. Bu nedenlerden dolayi, kullanmadiginizda cihazinizi saklarken
ekstra dikkatli olun.
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Bilek cihazinizda telefon bildirimlerini kullaniyorsaniz belirli uygulamalardan gelen mesajlarin bilek
cihazinizin ekraninda goértnecegini unutmayin. Ayrica son mesajlariniz cihaz mendsinden
goruntulenebilir. Ozel mesajlarinizin gizliligini korumak adina telefon bildirimleri dzelligini kullanmaktan
kaginin.

Cihazi test icin bir Gglincu tarafa teslim etmeden veya satmadan 6nce, cihazda fabrika ayarlarina sifirlama
islemi yapilmasi ve cihazin Polar Flow hesabinizdan silinmesi gerekmektedir. Fabrika ayarlarina sifirlama
islemi, bilgisayarinizdaki FlowSync uygulamasindan yapilabilir. Fabrika ayarlarina sifirlama islemi cihaz
bellegini temizler ve cihaz artik verilerinizle iliskilendirilemez. Cihazi Polar Flow hesabinizdan kaldirmak icin
Polar Flow web hizmetinde oturum acin, Grunleri segin ve kaldirmak istediginiz Grinun yanindaki "Kaldir"
dugmesine tiklayin.

Ayni egzersiz seanslari ayrica Polar Flow uygulamasi ile mobil cihazinizda da depolanir. Ekstra guvenlik icin
mobil cihazinizda guclu kimlik dogrulama ve cihaz sifrelemesi gibi cesitli giivenlik artirici secenekler
etkinlestirilebilir. Bu 6zellikleri etkinlestirme talimatlari icin mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna
basvurun.

Polar Flow web hizmetini kullanirken en az 12 karakter uzunlugunda bir parola kullanmanizi éneririz.
Polar Flow web hizmetini herkesin kullanimina agik bir bilgisayarda kullaniyorsaniz bagkalarinin
hesabiniza erismesini 6nlemek icin lUtfen dnbellegi ve gezinme gecmisini temizlemeyi unutmayin. Ayrica
bilgisayar sizin kisisel bilgisayariniz degilse tarayicinin Polar Flow web hizmeti i¢in parolanizi animsamasina
ya da depolamasina izin vermeyin.

Guvenlikle ilgili tm sorunlari security(a)polar.com e-posta adresine veya Polar MUsteri Hizmetlerine
bildirebilirsiniz.

TEKNIK OZELLIKLER
VANTAGE M
Pil tipi: 230 mAh Li-pol sarj edilebilir pil

Galisma suresi: Surekli kullanimda:

GPS ve optik kalp atis hizi 6lgimuyle 30
saate kadar egzersiz

alisma sicakligi: -10°C - +50°C/14°F - 122°F
3 g

Saat malzemesi: Siyah ve bakir

Cihaz: ABS+GF, PMMA, Paslanmaz celik
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Kablo malzemesi:

Saat hassasiyeti:

GNSS hassasiyeti:
Rakim duyarlihg::
Tirmanis/inis duyarhlig:
Maksimum rakim:
Ornekleme hizi:

Kalp atis hizi 6l¢iim aralig::

Mevcut hiz gésterim araligi:

Su gecirmezlik:

Bellek kapasitesi:

Gozunarlak
Maksimum gii¢

Frekans

Bileklik: TPC-ET, PC, Paslanmaz celik

Kirmizi, Beyaz ve Mavi

Cihaz: ABS+GF, PMMA, Paslanmaz
celik,

Bileklik: Silikon, PA+GF, Paslanmaz celik

PIRINC, PA66+PA6, PC, TPE, KARBON
CELIK, NAYLON

25°C/ 77 °F sicaklikta = 0,5
saniye/gun'den daha iyi

Mesafe +%2, hiz £2 km/s
Tm

5m

9.000 m/29.525 ft

1s

15-240 bpm

0-399 km/s 247,9 mil/sa

(0-36 km/saat veya 0-22,5 mil/saat (hizi
Polar adim sensoru ile dlgerken))

30 m (ylUzme i¢in uygundur)

Dil ayarlariniza bagh olarak GPS ve kalp
atis hizi dahil 90 saate kadar egzersiz

240 x 240
3,1 mwW

2402 - 2480 GHz

Kablosuz Bluetooth® teknolojisi kullanilir.
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Polar Precision Prime optik kalp atis hizi senséru fuzyon teknolojisi sayesinde 6lcimun hassasiyetini
artirmak Uzere cihazin devreleriyle cildinizin temasini saglamak icin cildinize oldukga disuk ve tehlikesiz
miktarda elektrik akimi uygular.

POLAR FLOWSYNC YAZILIMI

FlowSync yaziimini kullanmak igin, Microsoft Windows veya Mac isletim sistemleriyle ¢alisan 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 UYGULAMASI UYUMLULUGU

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine g6z atin.

POLAR URUNLERININ SU GECIRMEZLiK DUZEYi

GCogu Polar Grununu yuzerken takabilirsiniz. Ancak bu urtnler, dalisa uygun degildir. Su gecirmezlik
6zelliginin korunmasi igin suyun altindayken cihazin digmelerine basmayin. GymLink uyumlu Polar
cihazi ve kalp atig hizi sensoéru ile suda kalp atis hizini élcerken su nedenlerden dolayi sinyal karismasi
yasayabilirsiniz:

« icinde ytiksek oranda klor bulunan havuz suyu ve deniz suyu, son derece iletkendir. Kalp atis hizi
sensorunun elektrotlari kisa devre yapabilir, bu nedenle kalp atis hizi sensért EKG sinyallerini
tespit edemeyebilir.

« Suya atlanmasi veya yogun ylzme egzersizi sirasinda zorlu kas hareketleri nedeniyle, kalp atis hizi
sensoru vucutta EKG sinyallerinin ainamayacagi bir bolgeye kayabilir.

« EKG sinyal glicu kisiye 6zeldir ve cihazi kullanan kisinin doku bilesimine gore degisiklik gosterebilir.
Suda kalp atis hizi 8l¢ilurken sik sik sorunla karsilasilabilir.

Saat sektdrtnde su gecirmezlik duzeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deger, sz konusu derinlikteki
statik su basinciniisaret eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Grtinlerinin su
gecirmezlik duzeyi, Uluslararasi ISO 22810 veya IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su
gecirmezlik gdstergesi bulunan tim Polar cihazlar, teslimden énce su basincina dayaniklilik agisindan
teste tabi tutulur.

Polar dranleri, su gecirmezlik dizeylerine gére dort farkl kategoriye ayrilmistir. Polar Grintnizin su

gecirmezlik kategorisini 6grenmek icin Urinun arkasina bakin ve gordiginuz degeri asagidaki tabloyla
karsilastirin. Bu tanimlamalar diger Ureticilerin Grtnleriicin gecerli degildir.
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Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basin¢tan buyuktdr. Yani su
altinda hareket ettirdiginiz Urtine, sabit duran bir Urtine gére daha fazla basing uygulanir.

Uriiniin Su Banyoda Snorkelle  Aletli Su gecirmezlik ozellikleri
arkasindaki sicramalari,  kullanim ve aletsiz dalis
isaret ter, yagmur  ylizme dalis (dahs
damlalar (dalis tupu tupuyle)
vbh. olmadan)
IPX7 su TAMAM - - - Basingli su ile ylkamayiniz.
gecirmezligi Su sigramalari, yagmur
damlalari vb. etkilere karsi
korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.
IPX8 su TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylzme icin
gecirmezligi asgari dizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.
Su gecirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylGzme icin
20/30/50 asgari duzeyde uygundur.
metrede su Referans standardi: 1ISO22810.
gecirmez
Yuzme igin
uygun
100 metrede su  TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur
gecirmez ancak aletli dahsta kullanilamaz.

Referans standardi: 1ISO22810.

YASAL BILGILER

Ce

Bu Uriin, 2014/53/EU, 2011/65/EU ve 2015/863/EU yonergelerine uygundur. Her Grdn icin
Uyumluluk Bildirimi'ne ve diger yasal dizenleme bilgilerine www.polar.com/tr/mevzuat_
bilgileri adresinden ulasabilirsiniz.

Bu Uzeri ¢carpi ile isaretli tekerlekli ¢op kutusu isareti, Polar GrUnlerinin elektronik cihazlar
oldugunu ve Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin atik elektrikli ve elektronik ekipmanlar
(AEEE) ile ilgili 2012/19/EU Yo6nergesi'nin kapsaminda oldugunu ve Urtinlerde kullanilan pil ve
akimulatorlerin Avrupa Parlamentosu'nun ve Konseyi'nin piller ve akiimulatérler ile atik
piller ve akimulatorler ile ilgili 6 Eyltl 2006 tarihli 2006/66/EC Ydnergesi'nin kapsaminda
oldugunu belirtir. Bu Urtnler ve Polar drtnlerinin icindeki piller/akimulatorler bu nedenle AB
Ulkelerinde ayri olarak elden ¢ikarilmahdir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde
atiklarin cevre ve insan sagligina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi
yonetmeliklerine uyulmasini ve mimkun oldugunda Urunler icin elektronik cihazlarin ayri
toplanmasini ve piller ve akimulatérler icin pillerin ve akiimulatérlerin ayri toplanmasini
tesvik eder.
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Vantage M'ye 6zel yasal etiketleri gormek icin Ayarlar > Genel ayarlar > Saatiniz hakkinda adimlarini
izleyin.

SINIRLI ULUSLARARASI POLAR GARANTISI

« Polar Electro Oy, Polar drtnleriicin sinirl bir uluslararasi garanti verir. ABD veya Kanada'da satisi
yapilan Urlnlerde, garanti Polar Electro, Inc. tarafindan verilir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar GrinUnun orijinal tuketicisini/alicisini, satin alma
tarihinden itibaren bir (1) yillik garanti siiresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan
bileklikler hari¢ olmak Gzere, Grinln satin alinma tarihinden itibaren iki (2) yil sireyle malzeme
veya iscilik agisindan kusursuz olacagini garanti eder.

« Garanti, pildeki normal asinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari;
yanlis kullanim, kétUye kullanim, kazalar veya gerekli Gnlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak
hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol bandi, elastik kayis (6rn. kalp atis hizi senséru gégus kayisi) ve Polar
kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari kullanimlari sonucu olusan ¢atlak, kirik veya cizikleri
kapsamaz.

« Garanti, dogrudan, dolayli veya arizi olarak meydana gelen veya 6zel sebeplerden 6tlrd ortaya
¢ikan, Granle iliskili herhangi bir hasari, kayiplari, maliyetleri veya masraflari da kapsamaz.

« Garanti, ikinci el satin alinan trunleri kapsamaz.

« Garanti slresi boyunca Urun, hangi Glkeden satin alindigina bakilmaksizin herhangi bir yetkili Polar
Merkez Servisi'nde tamir edilebilir veya degistirilebilir.

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan verilen garanti, yururlikteki ulusal veya bolgesel yasalar
kapsamindaki tuketici haklarini veya tiketicilerin satis/satin alma s6zlesmesinden dogan saticlya
karsi haklarini etkilemez.

« Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

« Herhangi bir Grlnle ilgili garanti, Grinun Polar Electro Oy/Inc. tarafindan ilk basta pazara
sunuldugu Ulkelerle sinirli olacaktir.

Bir Urtnle ilgili garanti, Granun ilk olarak piyasaya strtldigu tlkelerle sinirlanacaktir.
Uretici: Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE. www.polar.com
Polar Electro Oy, ISO 9001:2008 sertifikasina sahip bir sirkettir.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandiya. Tum haklari saklidir. Polar Electro Oy'un
Odnceden yazili izni olmaksizin bu kilavuzun hicbir bélumu herhangi bir sekilde veya herhangi bir yolla
kullanilamaz veya cogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzundaki veya bu Griinin ambalajindaki isimler ve logolar Polar Electro Oy'un ticari
markalaridir. Bu kullanim kilavuzunda veya bu GrGiniin ambalajinda ® simgesi ile isaretli isimler ve logolar
Polar Electro Oy'un tescilli ticari markalaridir. Windows ismi Microsoft Corporation'in ve Mac OS ismi
Apple Inc.'nin tescilli ticari markalaridir. Bluetooth® markasi ve logolar Bluetooth SIG, Inc.'nin tescilli
ticari markalaridir ve Polar Electro Oy s6z konusu markalarin kullanim sertifikasina sahiptir.
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SORUMLULUK REDDI

* Bu kilavuzun icerigi yalnizca bilgi verme amachdir. Kilavuzda belirtilen Grinler Ureticinin strekli
gelistirme programina gére 6nceden bildirimde bulunmaksizin degistirilebilir.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuz ile ilgili veya bu kilavuzda belirtilen Grtnler ile ilgili bir
resmi beyanda bulunmaz veya garanti vermez.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzdaki bilgilerin veya Grtnlerin kullanimindan

kaynaklanan veya kullanimi ile ilgili dogrudan, dolayli veya tesadufi ve 6zel zararlardan, kayiplardan,
masraflardan veya harcamalardan sorumlu olmayacaktir.

5.0 TR12/2019
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