Baslarken

1. Saatinizi etkinlestirip sarj etmek igin kutudaki 6zel
kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina
veya USB sarj cihazina baglayin.

2. Saatinizin kurulumunu yapmak igin dilinizi ve tercih
ettiginiz kurulum yontemini segin. Saatiniz size kurulum
igin U¢ secenek sunar:

(A) telefonunuzdan,

(B) bilgisayarinizdan veya

(C) saatinizden kurulum.

YUKARI/ASAGI diigmeleriyle size en uygun segenegi

bulun ve TAMAM diigmesine basarak segiminizi
onaylayin. A veya B segenegini kullanmanizi 6neririz.

Saatinizin kurulumunu telefonunuzdan veya bilgisa-
yarinizdan yaparak saatiniz igin en son giincellemeleri
alin.

A TELEFONUNUZDAN KURULUM YAPMA

Eslestirme islemini telefonunuzun Bluetooth ayarlarindan
DEGIL, Polar Flow uygulamasindan yapmaniz gerekmektedir.

. Telefonunuzun internete bagli oldugundan emin olun ve
Bluetooth®'u agin.
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2. App Store veya Google Play'den Polar Flow
uygulamasini indirin.
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. Telefonunuzda Polar Flow uygulamasini agin. Polar Flow
uygulamasl saatinizi tanir ve eslestirmeyi baslatmanizi
ister. Baglat digmesine basin.

4. Telefonunuzdan Bluetooth eslestirme istegini kabul edin.
Saatinizden PIN kodunu onayladiginizda eslestirme
tamamlanir.

(%]

. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap
olusturun. Uygulamaya kaydolma ve kurulum
islemlerinizde size rehberlik edecegiz.

Ayarlari secip Kaydet ve egitle segenegine dokundugunuzda
ayarlariniz saatinizle esitlenir.

Telefonunuz Bluetooth kapsama alani igindeyse ve Polar
Flow uygulamasi galiglyorsa saatiniz, egzersiz verile-
rinizi otomatik olarak Polar Flow mobil uygulamasina
esitler. Saatinizin GERI diigmesini basili tutup egzersiz
verilerinizi manuel olarak Polar Flow uygulamasi ile
esitleyebilirsiniz.

B BILGISAYARINIZDAN KURULUM YAPMA

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

2. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap

olusturun. Polar Flow web hizmetine kaydolma ve kurulum

islemlerinizde size rehberlik edecegiz.

@ Hem en dogru hem de kisisel egzersiz ve etkinlik verile-
rini almak igin kurulum sirasinda ayarlari dogru sekilde
yapmaniz gerekir.

@ Saatinize yonelik bir cihaz yazilimi glincellemesi varsa
kurulum sirasinda bu glincellemeyi ylklemenizi &neririz.
Yiklemenin tamamlanmasi 10 dakikay bulabilir.

Saatiniz hakkinda genel hilgiler
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FiZIKSEL DUGME iSLEVLERI
+ Secimleri onaylamak icin TAMAM digmesine basin.

YUKARI/ASAGI diigmeleriyle saat kadranlarina, egzersiz
gorinimlerine ve mentiye goz atabilir, segim listelerinde
gezinebilir ve sectiginiz bir degeri ayarlayabilirsiniz.

+ Geri donmek, duraklatmak ve durdurmak igin GERI
digmesini kullanin. Saat gériiniminde menuye girmek
icin GERI diigmesine basin, eslestirmeyi ve esitlemeyi
baslatmak i¢in bu digmeyi basili tutun.

+ Dugmeleri kilitlemek icin ISIK diigmesini basili tutun.



Bilekten kalp atis iz

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

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

Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Saatin arkasindaki
sensor cildinizle surekli temas halinde olmalidir ve saat
kolunuzda hareket etmemelidir.

Bilek kemigi

Kalp atis hizinizi 6lgmediginiz zaman hem cildinizin hava almasi
hem de bilekligin kolunuzda daha rahat durmasi igin bilekligi
biraz gevsetin.

@ Saatiniz Polar H10 Kalp atig hizi sensériiyle de uyumludur.
Kalp atis hizi sensoriini aksesuar olarak da satin
alabilirsiniz. Saatinizle uyumlu sensor ve aksesuarlarin tam
listesini support.polar.com/en adresinde bulabilirsiniz.

Egzersizi baglatma

. Saatinizi takin ve bilekligi sikin.
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GERIidiigmesine basarak ana meniiye girin, Egzersizi baslat
segenegini segin ve ardindan bir spor profiline gidin.
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. Disari ¢ikin, yuksek binalardan ve agaclardan uzakta durun.
GPS uydu sinyallerini bulmak igin saatinizi ekrani yukari
bakacak sekilde sabit tutun. GPS simgesinin etrafindaki daire,
GPS'in hazir olma durumunu gosterir.

4. Kalp atis hiziniz goriintileniyorsa saat kalp atis hizinizi bulmus
demektir.
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Tim sinyaller bulundugunda TAMAM digmesine basarak
egzersiz kaydini baslatin.

EGZERSiZi DURAKLATMA VE DURDURMA
Egzersiz seansinizi duraklatmak igin GERI diigmesine basin.
Egzersize devam etmek igin TAMAM digmesine basin. Egzersiz
seansini durdurmak icin ilk olarak seansi duraklatip ardindan
Kayit sonlandinildi uyarisi gériintiilenene kadar GERI digmesini
basili tutun.
Telefonunuz Bluetooth kapsama alani igindeyse ve Polar
@ Flow uygulamasi galisiyorsa, saatiniz egzersiz verilerinizi
otomatik olarak Polar Flow mobil uygulamasina esitler.

SAATINIZiN BAKIMI

Saatinizi temiz tutmak igin her egzersiz seansi sonrasinda suyla
yikayin. Cihazi sarj etmeden 6nce litfen saatinizin sarj girisinde
ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Kiri
veya nemi yavasca silerek temizleyin. Saatinizi 1slakken sarj
etmeyin.

Polar Flow uygulamasi ve web hizmeti

Egzersiz sonrasinda saatinizi Flow uygulamasiyla esitleyerek
egzersiziniz, etkinliginiz ve uykunuz hakkindaki bilgilere ve geri
bildirimlere aninda ulasabilirsiniz.

Basarilarinizi takip etmek, yol gésterici bilgiler edinmek ve
egzersiz sonuglarinizin, etkinliginizin ve uykunuzun ayrintih bir
analizini gorebilmek igin egzersiz verilerinizi bilgisayarinizdan
Flow web hizmeti veya Flow uygulamasi ile esitleyin.

Malzemeler ve teknik 6zellikler hakkinda daha fazla bilgiye support.
polar.com/en adresinde yer alan kullanim kilavuzlarindan ulasabilirsiniz

Radyo ekipmani 2.402 - 2.480 GHz ISM frekans bantlari ve 5 mW
maksimum giigle galisir.

Polar Precision Prime optik kalp atis hizi sensériinin flzyon teknolojisi,
olglim hassasiyetini artirmak tzere cihazin bileginizle temasini 6lgmek

icin cildinize oldukga dustk ve tehlikesiz miktarda elektrik akimi uygular.
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