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ELSO LEPESEK
POLAR M200 HASZNALATI UTMUTATO

Ez a felhasznaldi kézikdnyv segiti a kezdeteket az Uj M200 készulékkel. Az M200 vide6 oktatdanyag és a GYIK
megtekintéséhez latogasson el a support.polar.com/en/M200 honlapra.

BEVEZETES

Gratulalunk az Uj Polar M200 készulékéhez!

A Polar M200 GPS fut66ra beépitett GPS funkcidval, csuklépantos pulzusmérével, és egyedi, intelligens edzési
funkcidkkal rendelkezik. A kompakt GPS rendszer segitségével nyomon kdvetheti tempdjat, a megtett tavolsagot, a
magassagot, illetve ttvonalat. Nem sziikséges kilon pulzusmérd késziiléket hasznalnia; a csuklépantos pulzusmérd
funkci6 segitségével edzés kdzben folyamatosan mérheti pulzusat.

Kévesse nyomon mindennapos aktivitasat. Fedezze fel, milyen jotékony hatassal van az edzés az egészségére, és
kapjon hasznos tippeket a napi aktivitasi célok eléréséhez. Maradjon kapcsolatban az intelligens értesit6k
segitségével; az M200 készulék képes fogadni a bejovd hivasok, Uzenetek, és alkalmazasok értesitdit. A cserélhetd
csuklépanttal késziiléke barmilyen 61t6zék kiegészitbje lehet. A csukldpantok kiilon kaphaték.

HOZZA KI A MAXIMUMOT M200 KESZULEKEBOL

Csatlakozzon a Polar hal6zatahoz, és hozza ki a legtdbbet M200 készulékébdl.

Toltse le a Polar Flow alkalmazast az App Store® vagy Google Play™ webaruhazbél. Eredményeinek és
teljesitményének azonnali attekintéséhez és visszajelzés azonnali megtekintéséhez szinkronizalja M200 készUlékét a
Flow alkalmazassal az edzés utan. A Flow alkalmazasban azt is ellenérizheti, hogy hogyan aludt és hogy mennyire
volt aktiv a nap folyaman.

Szinkronizalja a Polar Flow webes szolgaltatasnak elkildott edzési adatait a FlowSync szoftverrel szamitogépén vagy
a Flow alkalmazason keresztUl. A webes szolgaltatassal megtervezheti edzéseit, szamon tarthatja eredményeit,
Utmutatast és részletes elemzést kaphat edzési eredményeird|, aktivitasardl és alvasarél. Ossza meg eredményeit
barataival is, keressen edz6partnereket, és edzzen egyltt a helyi kozosséggel. Mindezt megtalalja a polar.com/flow
oldalon.

AZ M200 BEALLITASA

Az Uj M200 készulék tarolasi izemmddban van, és Ugy ébresztheti fel, hogy csatlakoztatja a szamitégépéhez
beallitasra, vagy egy USB t6lt8hoz toltésre. Javasoljuk, hogy az M200 hasznalatba vétele el8tt toltse fel az
akkumulatort. Ha az elem teljesen lemerUlt, a tdltés megkezdése néhany percet vesz igénybe. Lasd az
Akkumulatorok fejezetet az akkumulator toltésére, az Uzemiddkre, és az alacsony toltdsség jelzésére vonatkozo
informacidkért.

VALASSZON BEALLITASI LEHETOSEGET: SZAMITOGEPPEL VAGY KOMPATIBILIS MOBIL ESZKOZZEL

Kivalaszthatja, hogyan kivanja bedllitani az M200 készUléket: szamitogéppel, illetve vezeték nélkil, mobil eszkdz
segitségével. Mindkét modszer internetkapcsolatot igényel.


http://www.support.polar.com/en/M200
http://flow.polar.com/

* Amobil eszkdzzel vald bedllitas kényelmesebb, ha jelenleg nem fér hozza USB porttal rendelkezé

szamitogéphez, azonban ez a modszer tébb id6t vehet igénybe.

* Avezetékes szamitdgépes beallitas gyorsabb, és a mlivelet kozben egyuttal tolti is az M200 készuléket,

azonban ehhez egy szamitogép sztikséges.

A LEHETOSEG: BEALLITAS MOBIL ESZKOZON VAGY A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

A Polar M200 vezeték nélkll, a Bluetooth® Smart funkcié segitségével csatlakozik a Polar Flow mobil alkalmazashoz,
ezért ne feledje bekapcsolni a Bluetooth funkciét a mobil eszkdzon.

A Polar Flow alkalmazassal kompatibilis eszk6zdket lasd a support.polar.com oldalon.

1.
2.

3.

4,

Csatolja le a csuklopantot a Csuklopant cim( fejezetben leirt médon.

Hogy az M200 elegend6 energiaval rendelkezzen a bedllitasi mlvelethez, csatalkoztassa azt egy aram alatt
lévé USB porthoz, vagy egy USB tapadapterhez. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az adapter jeldlése a kdvetkez8:
"output 5Vdc" mely minimum 500 mA-t biztosit. Ellenérizze, hogy megfeleléen csatlakoztatta az M200
készUléket, azaz az USB csatlakozé négy érintkezéje a szamitégép USB portjanak vagy
tapadapterének érintkezdi felé néz. Eltarthat egy par percig, mire az M200 felébred, és megjelenik a
toltési animacio.

@ roltés elott bizonyosodjon meg arrdl, hogy az M200 USB-csatlakozdjdn nincs nedvesség, hajszdl, por vagy
kosz. Finoman térélje le a szennyez6déseket vagy nedvességet.

USB

7

Menjen az App Store vagy a Google play webaruhazba a mobil eszkdz6n, keresse ki, és téltse le a Polar Flow

alkalmazast.
Nyissa meg a Flow alkalmazast a mobil eszk6zén. Az alkalmazas automatikusan észleli a kdzelben 1évé M200

készuléket, és felkinalja a parositas lehet8ségét. Fogadja el a parositasi ajanlatot, és irja be az M200
kijelz6jén megjelend Bluetooth parositasi kédot a Flow alkalmazasba.

@ Az M200 és a Flow alkalmazds csatlakoztatdsdhoz ellen Grizze, hogy az M200 késziilék be van kapcsolva.
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http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

5. Hozzon létre egy Uj Polar fidkot, vagy Iépjen be a meglévével, ha mar van fidkja. Az alkalmazas végigvezeti a
feliratkozas és beallitds miveletein. Koppintson a Save and sync (mentés és szinkronizalas) lehet8ségre,
miutan minden beallitast megadott. A személyes bedllitasok ekkor szinkronizal6dnak az M200 késztilékkel.

@ A legpontosabb és legszemélyreszabottabb edzési és aktivitdsi adatokért, fontos, hogy pontosan végezze el
a bedllitast. Ha van elérhet6 firmware-frissités az M200 késztilékhez, ajanlott telepiteni a bedllitds alatt. Ez

kértlbeliil 20 percet vehet igénybe.
6. Aszinkronizacio végén az M200 kijelz6je megjeleniti az id6 nézetet.

Miutan a beallitas elkészilt, a késziilék készen all a hasznalatra. J6 szérakozast!

B LEHETOSEG: BEALLITAS SZAMITOGEPPEL

1. Menjen a flow.polar.com/start oldalra, és telepitse a FlowSync szoftvert az M200 beallitasahoz.

2. Csatoljale a csuklopantot a Csuklépant cim( fejezetben leirt médon.

3. Csatlakoztassa az M200 készuléket a szamitogéphez a mellékelt USB kabellel, hogy a beallitas alatt feltdltson.
Gy6z6djon meg réla, hogy helyesen csatlakoztatta az M200 készlléket (lasd a fenti képet). Ha az M200-at
kozvetlenul csatlakoztatja a szamitégép USB portjahoz, gondoskodjon arrél, hogy az USB-6sszek6td
nincs meghajolva. Eltarthat egy par percig, mire az M200 felébred. Hagyja, hogy a szamitdgép feltelepitse a
javasolt USB-meghajtokat.

@ roltés elstt bizonyosodjon meg arrdl, hogy az M200 USB-csatlakozdjan nincs nedvesség, hajszadl, por vagy
kosz. Finoman tordlje le a szennyez6déseket vagy nedvességet.

4. Jelentkezzen be Polar-fidkjaval vagy hozzon létre Ujat. A webes szolgaltatas végigvezeti a feliratkozas, illetve a
készllék beallitdsanak mdveletén.

@ Hogy a kapott aktivitdsi és edzési adatok a lehet6 legpontosabbak és személyre szabottabbak legyenek,
lényeges, hogy a webes szolgdltatdsra valé feliratkozds sordn pontos adatokat adjon meg. A feliratkozdskor
kivdlaszthatja az M200-on haszndini kivdnt nyelvet. Ha van elérheté firmware-frissités az M200 késziilékhez,
ajdnlott telepiteni a bedllitas alatt. Ez kértilbeliil 10 percet vehet igénybe.

Miutan a beallitas elkészilt, a késziilék készen all a hasznalatra. J6 szérakozast!

CSUKLOPANT

Valasszon a stilusahoz illét a kénnyen lecserélhetd csuklopantok koézul. A csuklépantok kilén megvasarolhatok a
shoppolar.com oldalon.

A csuklépant levalasztasahoz

1. Hajlitsa meg a csulképantot a csattdl kifelé, hogy levalassza a készulékrol.
2. Huzzale a készuléket a csuklépantrol.
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http://flow.polar.com/start

A csuklépant visszacsatolasa

1. lgazitsa a készulék als6 szélét a csuklépanthoz.

2. Enyhén nyujtsa meg a csukldpantot a csattol kifelé, hogy a készulék masik fele a helyére pattanjon.
3. Ellendrizze, hogy a pant mindkét oldalon megfelel6en illeszkedik a készllékhez.

Ajanljuk, hogy kulonitse el a csuklépantot az eszkdzt6l minden egyes edzést kdvetden, valamint az M200-as tisztan
tartasa érdekében dblitse at 6ket folyd vizben.

ggdhéngOK, KEPERNYOIKONOK, ES A MENUK FELEPITESE

Az M200 készulék mindekét oldalan egy gomb talalhatd. A gombok funkcioit 1asd az aldbbi tablazatban.

BAL JOBB
Megnyomas Megnyomas
Visszatérés a menu el8z6 szintjére A menUl bdngészése, kivalasztdsok és edzési nézet

Edzés szlineteltetése

Nyomva tartas Nyomva tartas

12



Az edzés szlneteltetése kdzben ledllitjia az edzést Belépés a menibe
Visszatérés az id6 nézetbe Kivalasztasok jévahagyasa
Id8 modban elinditja a parositast és szinkronizalast. Az edzés kezdete

Edzés kdzben tesz egy kort

Barmelyik gomb megnyomasa felkapcsolja a hattérvilagitast. Edzés kozben a kijelzé kigyullad, amikor annak
megtekintéséhez balra forditja a csukléjat.

KIJELZO IKONJAI

A kijelz8 koriil lathaté pottydk tobb dolgot is jelélhetnek:

* * Az id6 nézetben a kijelz6 korul lathato pottyok azt jelzik, hogy mennyit
teljesitett a napi célbol.

: * Edzés kozben a pottydk a jelenlegi pulzuszénat mutatjak. Ha fazis alapu
Teeeett edzést végez, a pottyok a cél pulzuszénat mutatjak. Ha gyors edzést végez,
a pottyok azt jelzik, mennyit teljesitett a kit(izott célbol.

* Amenuk bongészése kdzben a pottydk a gdrgetdsavot jelképezik.
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MENUK FELEPITESE

Repulés Gzemmaod be van kapcsolva. Szétkapcsoltak a mobiltelefonjaval és a
tartozékokkal |étesitett vezetéknélkili kapcsolatok.

A Ne zavarjanak Uzemméd be van kapcsolva, azaz semmilyen smart értesitést nem
fog kapni. A Do not disturb (ne zavarjanak) méd alapértelmezésben este 10 és
reggel 7 6ra kdzott kapcsol be. A Ne zavarjanak médot a Polar Flow mobil
alkalmazasban kapcsolhatja be és ki, illetve itt médosithatja az tzemmadd
beallitdsait. Tovabbi informacidért lasd: Smart értesitések.

A csatlakoztatott telefonnal Iétesitett Bluetooth kapcsolat szétkapcsolva. Az id6
nézetben nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot az Ujra csatlakozashoz.

Szinkronizalas. Amikor az M200 a Polar Flow alkalmazéassal szinkronizal, az id6
nézetben egy forgo kor jelenik meg.

Sync was succesful (A szinkronizalas sikeres). Sikeres szinkronizalas esetén a kor
helyén rovid idére ez az Uzenet jelenik meg.

Syncing failed (Szinkronizalas sikertelen). Ha a szinkronizalds utan ezt az ikont
latja, az M200 nem szinkronizalédott sikeresen a Polar Flow alkalmazassal.

Elérte a heti dijat. Tovabbi informacibért [asd: Futd program.

A GPS ikon villog, mikdézben az M200 a GPS mdhold jelét keresi. Amint az M200
jelet talalt, a GPS ikon nem villog tovabb, és vilagitva marad.

A sziv ikon a pulzust jelképezi. A sziv villog, mikdzben az M200 a pulzusat keresi.
Amint a készulék megtalalja a pulzust, az ikon nem villog tovabb, és vilagitva
marad.
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EDZES

Az edzés megkezdéséhez menjen a Training (edzés) menube. Keresse ki a hasznalni kivant profilt a sport profilok
listajabdl. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Polar Flow webes szolgaltatasban tovabbi Sport profilokat adhat
hozza. A webes szolgaltatasban egyedi beallitasokat adhat meg valamennyi sport profilhoz.

AKTIVITAS

A napi aktivitasi céljat az Activity (aktivitas) menlben, az aktivitasi mez&ben lathatja. Az aktivitasi mezd feltoltddik,
ahogyan kozeledik a napi cél eléréséhez. Az id§ nézetben a napi aktivitasi cél dllasat a kijelz8 korali pottyok jelzik. A
napi aktivitasi cél eléréséhez szilkséges tevékenységeket, illetve a megtett I1épések szamat lasd az Aktivitas mentben.
Ha a nap folyaman inaktivitasi pecséteket kap, azok szintén az Aktivitas menuben jelennek meg.

Az M200 készUlékt8l kapott napi aktivitasi cél a személyes adatain és aktivitasi szintjén alapszik, melyeket a név és
profilkép alatti mentben, a Polar Flow alkalmazasban, illetve a webes szolgaltatas beallitasaiban talal.

Tovéabbiinformacidért |asd: 24/7 aktivitas-kovetés

ELOZMENYEK

A History (EI6zmények) menuben a legutdbbi 6t edzését lathatja. A korabbi edzések adatai az M200 készuléken
tarolédnak, amig nem szinkronizalja azt a Polar Flow alkalmazassal, vagy webes szolgaltatassal. Ha az M200
készlléken nem maradt elég tarhely az edzési el6zmények tarolasahoz, a készulék megkéri, hogy szinkronizalja az
el6zményeket a Flow alkalmazassal vagy a webes szolgaltatassal. Tovabbiinformaciéért 1asd: Edzési 6sszefoglalo.

MY HR

A My HR menuben ellendrizheti a jelenlegi pulzusat, anélkil, hogy elinditana az edzést.

BEALLITASOK

A Settings (Beallitdsok) menlben eszkdzdket parosithat és szinkronizalhat az M200 késziilékkel, illetve
be/kikapcsolhatja a smart értesitéseket, és a repuilés Gzemmaddot. Tovabbi informacidkért lasd: Beallitasok.

PAROSITAS
A Bluetooth Smart pulzusmérd, vagy mas mobil eszk6z (okostelefon, tablagép) hasznalata el6tt azt parositani kell az
M200-al, hogy egyutt tudjanak mdkodni. A parositas csak egy par masodpercig tart, biztositja hogy az M200 csak az

On érzékel8inek adatait veszi, és lehet8vé teszi a zavartalan edzést egy csoportban. Versenyen valo részvétel elétt
mindig otthon végezze el a parositast., elkertilend6 a mas eszk6z6k okozta interferenciat az adatatvitel soran.

MOBIL ESZKOZ PAROSITASA AZ M200 KESZULEKKEL

Ha az M200 készuléket egy mobil eszkdz segitségével allitotta be, a parositas mar megtortént. Ha az M200
készuléket egy szamitdgéppel allitotta be, és szeretné a Polar Flow alkalmazassal hasznalni azt, a kdvetkezé mddon
parositsa mobil telefonjaval:

A mobil eszkdz parositasa el6tt:
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* Végezze el a beallitast a flow.polar.com/start oldalon, Az M200 beallitédsa részben leirtak szerint

* Toltse le a Flow alkalmazast az App Store-bdl vagy a Google Play-rél.

* Gy6z8djon meg réla, hogy a mobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth és a repulégépes izemméd ki van
kapcsolva.

@ Keérjiik, vegye figyelembe, hogy a pdrositdsi mdveletet a Flow alkalmazdsban, NEM pedig a mobil eszk6z Bluetooth
bedllitasaiban kell elvégezni.

A mobil eszkdz parositasa:

1. Amobil eszkdzén nyissa meg a Flow alkalmazast, és jelentkezzen be a Polar fidkjaba, melyet az M200
beallitdsa soran hozott létre.
2. Az M200 készliléken nyomja meg és tartsa nyomva a BAL gombot.

VAGY

Az M200 készuléken navigaljon a Settings > Pair & sync > Pair & sync devices (Beallitasok > Parositas és
szinkronizalas > Eszk®zdk parositasa és szinkronizalasa) menlbe, majd nyomja meg és tartsa nyomva a JOBB
gombot.

3. Megjelenik a Touch your device with M200 (Erintse az M200-at az eszkdzéhez) (izenet. Erintse meg a
mobil eszkdzt az M200 készulékkel.

4. Az M200 kijelz6jén megjelenik a Pairing (parositas) Uzenet.

Android felhaszndldk: A mobiltelefonon megjelenik a pdrositdsi lehet8ség. A pdrositdshoz bizonyos
eszk6zoknél lefelé kell poccintenie, és rd kell koppintania az értesitére. Ezutdn koppintson a PAIR (pdrositds)
lehetéségre.

5. Az M200 készuléken a Confirm on other dev. xxxxx (jovahagyas egyéb eszk6zon xxxxx) Uzenet jelenik

meg. A mobil eszk6z6n adja meg az M200 készuléken lévé pin kédot, majd koppintson a Pair/OK (Parositas /
OK) lehet&ségre.

Android felhaszndlok: A pdrositdshoz bizonyos eszk6zoknél lefelé kell poccintenie a pdrositdsi értesité
megnyitdsdhoz, és rd kell koppintania az értesitére.

6. Az M200 készuléken a Pairing (parositas) Uzenet, majd ha a parositasi mivelet sikeres, a Syncing
(szinkronizalas) Gzenet jelenik meg.

PULZUSMERO PAROSITASA AZ M200-HOZ

@ Ha az M200 készilékkel pdrositott Polar Bluetooth Smart pulzusmér6t haszndl, az M200 nem a csuklén méria
pulzust.

Az M200-at két modon parosithatja a pulzusméréhodz:
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VAGY

Eall

Vegye fel a megnedvesitett pulzusmérét a hasznalati utasitasnak megfelel&en.

Az M200 készuléken navigaljon a Settings > Pair & sync > Pair & sync devices (Bedllitadsok > Parositas és
szinkronizalas > Eszk6z6k parositasa és szinkronizalasa) menube, majd nyomja meg és tartsa nyomva a JOBB
gombot.

Erintse meg a pulzusmérét az M200-al.

A parositasi mivelet kdzben a kijelz6n a Pairing (parositas) Uzenet, majd a mlvelet végén a Completed
(kész) Uzenet jelenik meg.

Vegye fel a pulzusmér6t a hasznalati utasitasnak megfelel6en.

Az Edzés inditasa fejezetben leirtaknak megfelel8en inditsa el az edzést.

Erintse meg a pulzusmérét az M200-al.

Figyelmeztetés ugrik fel, hogy parositsa az M200 készuléket a pulzusmérével. Latni fogja a készllék azonosito
szamat, pl.: Pair Polar H7.... A)JOBB gomb megnyomasaval hagyja jéva a parositasi mdveletet.

A parositasi mivelet kdzben a kijelz6n a Pairing (parositas) Uzenet, majd a mlvelet végén a Completed
(kész) Uzenet jelenik meg.

POLAR BALANCE MERLEG ES AZ M200 PAROSITASA

A Polar Balance mérleg és a M200 kétféleképpen parosithato:

VAGY

ik wnn

Lépjen a mérlegre. A kijelz6n megjelenik a testsulya.

Assipold hangjelzés utan a mérleg Bluetooth ikonja villogni kezd, jelezve a kapcsolat Iétrejottét. A mérleg
készen all a M200 készulékkel torténd parositasra.

Nyomija meg és tartsa lenyomva aBAL gombot az M200 késziléken. Az M200 kijelz6jén megjelenik a
Searching (keresés) Gizenet.

A pérositasi mivelet k6zben az M200 kijelz8jén a Pairing (parositas) Uzenet, majd a mlvelet végén a
Completed (kész) Uzenet jelenik meg.

. Az M200 készuléken navigaljon a Settings > Pair & sync > Pair & sync devices (Beallitdsok > Parositas és

szinkronizalas > Eszk6z6k parositasa és szinkronizalasa) menube, majd nyomja meg és tartsa nyomva a JOBB
gombot.

AM200 keresni kezdi a mérleget. Az M200 kijelz6jén megjelenik a Searching (keresés) lizenet.

Lépjen a mérlegre. A mérleg kijelz6n megjelenik a testsulya.

A sipol6 hangjelzés utan a mérleg Bluetooth ikonja villogni kezd, jelezve a kapcsolat létrejottét.

A parositasi mivelet kozben az M200 kijelz8jén a Pairing (parositas) Uzenet, majd a mivelet végén a
Completed (kész) Uzenet jelenik meg.

@ A mérleg egyszerre 7 kiilonbéz6 Polar késziilékkel parosithatd. Ha a pdrositott késziilékek szama meghaladja a 7-
et az elsé pdrositds automatikusan lecserélédik.

PAROSITASOK ELTAVOLITASA

@ A pdrositdsok eltdvolitdsa az OSSZES érzékels és mobil eszkéz pdrositdsdt el fogja tavolitani.

Ha barmilyen problémaja van az M200 és a mobil eszkdzok parositasaval, illetve a parositott mellkasi pulzusméré
nem jeleniti meg a pulzusértéket, a parositott eszk6zdk eltavolitasa és Ujra parositasa megoldhatja a problémat.

A parositott érzékel6k és mobil eszk6zok eltavolitdsahoz:
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1. Az M200 késziléken navigdljon a Settings > Pair & sync > Remove pairings (Beallitdsok > Parositas és
szinkronizalas > Parositasok eltavolitasa) menibe, majd nyomja meg és tartsa nyomva a JOBB gombot.

2. Megjelenik a Delete pairings? (torli a parositdsokat?) Uzenet. A jovahagyashoz nyomja meg a JOBB gombot.

3. Pairings deleted (parositasok térolve) jelenik meg, amikor végzett.

AZ M200 HORDASA

A pulzus pontos mérése érdekében az M200 készuléknek szorosan kell illeszkednie a csuklora, kdzvetlendl a csont
mogott. Tovabbi informacidért lasd: Edzés a csukldpantos pulzusmérdvel.

Ha megizzadt edzés kdzben, javasoljuk, hogy csatolja le a készlléket a csuklopantroél, és szappannal, folyoéviz alatt
kldn mossa le azokat. Ha sziikséges, egy puha torélkoz8vel torolje szarazra. Ha nem edz, a csukldpantot nem kell
olyan szorosan viselnie, kicsit kiengedheti, mintha ahogy egy altalanos 6rat visel.

Javasoljuk, hogy idénként hagyja révid ideig szellzni a bérfellletet, kilondsen, ha érzékeny bértipussal rendelkezik.

Vegye le az M200-at, és toltse fel az akkumulatort. {gy a csuklopant nem dérzséli ki a bért, és a késziilék is teljesen
feltoltve fogja varni a kdvetkezd edzést.
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BEALLITASOK
BEALLITASOK MODOSITASA

A Settings (Bedllitasok) menulben a kdvetkezdket taldlja:

* Pair & Sync (Parositas és Szinkronizalas)
* Flight mode (repul6 tzemmaod)
* Smart notificat. (smart értesitések)

* About product (a termékrol)

PAIR & SYNC (PAROSITAS ES SZINKRONIZALAS)

Pair & Sync devices (Eszk6zdk parositasa és szinkronizalasa): Eszk6zdk, pl. pulzusméré, mérleg, vagy mobil eszkdz
parositasa az M200 készilékkel. Tovabbi informacidkért lasd: Pairing. Szinkronizalja adatait az M200 készllékrdl egy
parositott mobil eszkézre. Tipp: A szinkronizalasi mveletet a BAL gomb nyomva tartasaval az id6 nézetben is
elvégezheti.

Remove pairings (Parositasok eltavolitasa): Kapcsolat eltavolitédsa a pulzusmérd vagy mobil eszkdz és az M200
készllék kozott.

REPULES UZEMMOD

Valassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet&séget.

Arepulégépes mod kikapcsolja az eszkdz minden vezeték nélkuli kommunikaciojat. Azt még mindig hasznalhatja
adatgydijtésre, illetve csukldpantos pulzusmérésre, de nem tudja azt az edzések soran a Bluetooth Smart
pulzusmérdbvel hasznalni, vagy szinkronizalni az adatait a Polar Flow mobil alkalmazassal, mert a Bluetooth Smart ki
van kapcsolva.

SMART NOTIFICAT. (SMART ERTESITESEK)

Vélassza ki az On (Be) vagy Off (Ki) lehet8séget a smart értesitések mentben. A funkciordl sz616 tovabbi
informaciéért 1asd: Smart értesitések.

ABOUT PRODUCT (A TERMEKROL)

Ellenrizze az M200 eszkdzazonositéjat, és a HW modell firmware verzidjat. Erre az informaciéra akkor lehet
szUksége, ha felveszi a kapcsolatot a Polar Ugyfélszolgalattal. Ha az M200 hasznalata kézben problémakat tapasztal,
valassza ki a Restart device (Eszkdz Ujrainditasa) lehet&séget. Tovabbiinformaciéért lasd: Az M200 ujrainditasa.

NAPSZAK BEALLITASA

A pontos id8 és annak formatuma a mobil eszk6z vagy szamitdgép rendszerének idébeallitasai szerint toltédik be
amikor az M200 eszkdz a Polar Flow alkalmazassal vagy webes szolgaltatassal szinkronizalodik. Az idébeallitas
megvaltoztatashoz el6szér meg kell valtoztatnia az id8t a mobil eszkdzdn, illetve az id6z6nat a szamitégépén, majd
azt szinkronizalnia kell az M200 készulékkel.
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AZ M200 UJRAINDITASA

Mint barmelyik elektromos eszkdz esetében, ajanljuk, hogy idénként inditsa Ujra M200-asat. Ha az M200 hasznalata
kdzben problémakat tapasztal, probalja meg Ujrainditani azt:

1. Az M200 menUjében navigaljon a Settings > About product > Restart device (Bedllitasok > A termékrél >
Eszkdz ujrainditasa) menube.

2. Nyugtazza az Ujrainditast a JOBB gomb megnyomasaval.

Az M200 Ujrainditasa nem torli az adatokat.

AZ M200 KESZULEK GYARI BEALLITASAINAK VISSZAALLITASA

Ha az M200 hasznalata kézben problémakat tapasztal, és az Ujrainditas nem segit, prébalja meg visszaallitani a gyari
bedllitasokat.

@ Alenulldzds minden informdciét tordl az M200-rdl, ezért utdna ujra be kell dllitania azt. Mielbtt visszadllitia az M200
gydri bedllitdsait, nézze meg, hogy nem taldl-e megolddst a hibakeresési dokumentdcidban a Polar sigd weboldaldn.

Az M200 gyari beallitasainak visszaallitadsa a FlowSync szolgaltatassal, szamitogépen:

1. Csatlakoztassa az M200 késziléket a szamitdgéphez.
2. Kattintson a beallitasi tarcsa ikonra a FlowSync programban a bedllitasok menlt megnyitasahoz.
3. Nyomja meg a Factory Reset (gyari beallitasok visszaallitasa) gombot.

Az M200 alapbeallitasait magardl a készulékrdl is visszaallithatja:

1. Navigaljon a Settings > About product > Restart device (Beallitdsok > A termékrél > Eszkdz Ujrainditasa)
menube.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a jobb gombot, majd az Ujrainditas nyugtazasahoz nyomja meg ismét a jobb
gombot.

3. Amikor megjelenik a Polar logd, nyomja meg és tartsa lenyomva a bal gombot, amig a kijelz6n megjelenik a
"Restoring, (Visszaallitas) Uzenet.

Ezutan ismét be kell allitania az M200-at mobil eszk6zon vagy a szamitdgépen keresztlil. Ne felejtse el ugyanazt a
Polar fiokot hasznalni, mint a nullazas el6tti beallitaskor.

A FIRMWARE FRISSITESE

Frissitheti az M200 firmware-jét, hogy az naprakészen maradjon. A Firmware frissitéseket az M200 mUkddésének
fejlesztésére készitik. Tartalmazhatnak fejlesztéseket a meglévd funkcidkhoz, teljesen Uj funkcidkat, vagy
javitasokat. Javasoljuk, hogy minden Uj verzié megjelenésekor frissitse az M200 firmware-ét.

MOBIL ESZKOZZEL VAGY TABLETTEL

A firmware frissitését mobil eszkdzzel is elvégezheti, ha a Polar Flow mobil alkalmazassal szinkronizalja edzési és
aktivitasi adatait. Az alkalmazas értesiti, ha van elérhetd frissités, és végigvezeti annak telepitésén. Javasoljuk, hogy a
frissités megkezdése el6tt csatlakoztassa az M200 késziléket egy aramforrashoz, hogy a frissités zavartalan legyen.

@ A firmware frissitése a kapcsolat min8ségétdl fiiggben kortilbeliil 20 percet vehet igénybe.
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SZAMITOGEPPEL

Akarhanyszor egy Uj firmware verzio elérhet8vé valik, a FlowSync értesiti Ont, ahogy a M200-at a szamitégépéhez
csatlakoztatja. A firmware frissitések a FlowSync szoftveren keresztul téltédnek le.

A firmware frissitéséhez:

Dugja be az M200-at a szamitégépbe.

FlowSync megkezdi adatainak szinkronizalasat.

A szinkronizalas utan, megjelenik egy kérés, hogy frissitse a firmware-t.

Valassza a Yes (igen) elemet. Az Uj firmware telepitve van (ez eltarthat egy ideig), és az M200 Ujraindul. Varja
meg, amig a firmware frissitése befejezédik, majd valassza le az M200 készliléket a szamitogéprél.

Eall

@ A firmware frissitése miatt nem veszit adatokat: A firmware frissitése utdel6tt az M200-on taldlhatd legfontosabb
adatai a Flow web szolgdltatdsba szinkronizalédnak.
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EDZES

EDZES CSUKLOPANTOS PULZUSMEROVEL
PULZUSMEROS EDZES

Bar szamos szubjektiv érzés alapjan értékelheti, hogyan reagal a teste az edzésre (érezhet§ erbkifejtés, légzés
ritmusa, fizikai érzetek), egyik sem olyan megbizhaté, mint a pulzusmérés. Ez objektiv, valamint kilsé és belsd
tényez6k is hatassal vannak ra — amit azt jelenti, hogy megbizhaté méréseket fog biztositani a fizikai allapotarol.

PULZUSMERES AZ M200 KESZULEKKEL

Az On Polar M200 készuléke beépitett pulzusmérével rendelkezik, amely a csukldn keresztil méri a pulzusat. A
pulzuszénakat kdzvetlenul a késziléken kdvetheti, mikdzben Utmutatast kap a Flow alkalmazasban vagy web
szolgaltatasban megtervezett edzések teljesitéséhez.

A pulzus pontos mérése érdekében az M200 késziléknek
szorosan kell illeszkednie a csukléra, kozvetlentl a csont mogott
(lasd a jobb oldali képet). A készulék hatoldalan talalhaté
érzékel6nek folyamatosan érintkeznie kell a bérrel, azonban a
csuklépantot nem szabad tul szorosra hdzni, hogy ne
akadalyozza a vérkeringést.

Csuklocsont

Ha a csukldja bérén tetovalasok vannak, ne helyezze az érzékel6t
kozvetlenul rajuk, mivel ez akadalyozhatja a pontos mérést.

Javasoljuk, ha a keze és b&re konnyen kih(ilnek, tartsa 6ket
melegen. Az edzés megkezdése elbtt serkentse a vérkeringést!

Olyan sportoknal, ahol nagyobb kihivast jelent az érzékel6t

egyhelyben tartani a csukldn, vagy ahol nyomas vagy mozgas keletkezik az érzékel6 koril talalhaté izmokban vagy
inakban, javasoljuk a Polar Bluetooth Smart pulzusméré mellkaspanttal térténd hasznalatat a pontosabb mérési
adatok érdekében.

Ha Uszas kdzben hasznalja az M200 készlléket, a Polar alkalmazas a csuklémozdulatok alapjan képes adatokat
gydjteni az aktivitasi szintjérdl. Tesztjeink alapjan azonban a csuklépantos pulzusmérés nem mikodik hatékonyan a
vizben, ezért Uszas kézben nem javasoljuk a csuklépantos pulzusméré hasznalatat.

EDZES INDITASA

1. Vegyefelaz M200 készuléket, és hiizza meg a csuklépantot.
2. Menjen a Training (Edzés) mentbe, majd nyomja meg és tartsa lenyomva aJOBB gombot.

VAGY
Nyomija meg és tartsa lenyomva a JOBB gombot.
3. AJOBB gomb segitségével dttekintheti a sport profilokat. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Flow

webes szolgaltatasban tovabbi Sport profilokat adhat M200 készulékéhez. A webes szolgaltatasban adhatja
meg az egyes sport profilok beallitasait, példaul a személyre szabott edzési nézeteket.
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4. Menjen a szabadba, magas épuletektdl és faktol tavol. Tartsa M200 készulékét mozdulatlanul, a kijelz&vel
felfelé, hogy felfogja a GPS mihold jeleit. Amint az M200 készulék jelet talalt, a GPS ikon nem villog tovabb, és
vilagitva marad.

Amikor az M200 megtalalta a szivritmus-érzékel6t, a sziv ikon abbahagyja a villogast, és megjelenik a pulzusa.

5. Nyomja meg és tartsa lenyomva a JOBB gombot az edzés rogzitésének elinditasdhoz.

Az M200 edzés kozbeni funkcidirdl tovabbi informaciéért 1asd az Edzés kozbeni funkcidkat.

TERVEZETT EDZES INDITASA

Tervezze meg edzését a Polar Flow alkalmazasban vagy a Polar Flow webes szolgaltatasban, hozzon létre részletes
edzési célokat, és szinkronizalja azokat M200 készulékével.

Tervezett edzés inditasahoz:
Atervezett edzések az M200 készuilék Training (edzés) menujének tetején jelennek meg.

1. Nyomija meg és tartsa nyomva a JOBB gombot az edzési cél kivalasztasahoz. Ha az adott napra tébb fazisu
edzési cél van beallitva, a JOBB gomb segitségével bongészhet a tervezett edzés fazisai kozott.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a JOBB gombot a sport profilok listajanak megnyitasahoz. Ezt kévetéen
kovesse a fenti utasitasokat az £Edzés inditdsa pontban a 3. 1épéstél.

Az M200 készulék segiteni fog elérni az edzésre kitlizott céljait. Tovabbiinformacioért lasd az Edzés kozbeni
funkcidkat.

Din M200 ger dig vagledning under traningen for att nd ditt traningsmal. Se Funktioner under traning for mer
information.

DURING TRAINING (EDZES KOZBEN)
AZ EDZESI NEZETEK BONGESZESE

Edzés kdzben a JOBB gomb segitségével attekintheti az edzési nézeteket. Az elérhet8 edzési nézetek és a
megjelenitett adatok a kivalasztott sporttdl flggenek. Az egyes sport profilok bedllitasait, példaul a személyre
szabott edzési nézeteket a Polar Flow webes szolgaltatasban médosithatja. Tovabbi informacidért lasd a
Sportprofilok a Flow Web Szolgaltatasban részt.

A Futas sport profiljanak alapértelmezett edzési nézetei példaul a kdvetkezd adatokat mutatjak:
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Az edzésbdl eddig eltelt id8.
Jelenlegi pulzusa.

Jelenlegi sebessége/tempoja.
Az eddig megtett tavolsag.

02:07:78
00:19:63

s

Az edzésbdl eddig eltelt id8.
A jelenlegi kor ideje.

Marathon
WR km/h

00:19:63

s

A jelenlegi sebessége a maratoni vildgrekordhoz viszonyitva.

Az edzéshdl eddig eltelt idé.
Jelenlegi pulzusa.
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Jelenlegi sebessége/tempdja.
Az eddig megtett tavolsag.

Az edzésbdl eddig eltelt idd.
A jelenlegi kor ideje.

02:07:78
00:19:63

K",

Marathon
WR km/h

00:19:63

@ e

A jelenlegi sebessége a maratoni vildagrekordhoz viszonyitva.

EDZES GYORS CELLAL

Ha a Flow webes szolgdltatasban létrehozott egy id8tartam, tavolsag, vagy kaloria alapu gyors edzési célt, és
szinkronizalta azt az M200-al, a kdvetkez8 nézet lesz az alapértelmezett:

A cél teljesitéséig hatralévd kilométerek/mérfoldek, vagy kaloriak szama.
A cél teljesitettsége szazalékban.

Ahogy kozeledik a cél teljesitéséhez, a haladasat a kijelzé kortl megjelend pottyok mutatjak. A kijelzd korali szamok
szazalékban fejezik ki a haladast.

EDZES FAZISOS EDZESI CELLAL

Ha a Flow webes szolgaltatasban létrehozott egy fazisos edzési célt, és szinkronizalta azt az M200-al, a kévetkez6
nézet lesz az alapértelmezett:

¢ 9

04:125

K

Az On jelenlegi pulzusa.
Afazisbol hatralévd idd.
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v 92 Az On jelenlegi pulzusa.
04:125 A fazisbol hatralévs idé.
W

Ha fazis alapu edzést végez, a kijelzd koruli pottydk a cél pulzuszdnat mutatjak.
PULZUSTARTOMANYOK

A pottydk és a szamok a kijelzd kordl a jelenlegi edzési pulzuszénat
mutatjak. A villogé potty mutatja, hogy az el6z8, vagy a kovetkezd
pulzuszénahoz van kdzelebb.

A jobb oldali példaban a felhasznald a 2-es pulzuszénaban edz,
amely a maximalis pulzusszam 60 - 69%-a. A villog6 potty azt
mutatja, hogy a felhasznal6 a maximalis érték 70%-ahoz all
kézelebb.

EDZES KOZBENI FUNKCIOK
KOR JELZESE

AJOBB gomb lenyomasaval és nyomva tartasaval uj kért kezdhet.

SZAKASZ MEGVALTOZTATASA SZAKASZOS EDZES SORAN

Ha a fazisos edzési cél Iétrehozasanal manualis fazisvaltast allitott be, nyomja meg a JOBB gombot a kdvetkezd
fazisra valtashoz a jelenlegi fazis befejezése utan.

KIJELZO MEGVILAGITAS
Edzés kdzben a kijelzd kigyullad, amikor annak megtekintéséhez balra forditja a csukléjat.
ERTESITOK

Ha a tervezett pulzuszénakon kivil edz, az M200 rezgéssel figyelmezteti.

EDZES SZUNETELTETESE/LEALLITASA

Az edzés rogzitésének szlineteltetéséhez nyomja meg a BAL gombot. A Recording paused (rogzités leallitva)
Uzenet jelenik meg. Az edzés rogzitésének folytatasahoz nyomja meg a JOBB gombot.
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Az edzés rogzitésének ledllitasahoz szinet médban nyomja meg és tartsa nyomva a BAL gombot. A Recording
ended (rogzités leallitva) Gzenet jelenik meg.

Az edzés rogzitését kdzvetlendl, sziineteltetés nélkul is ledllithatja a BAL gomb nyomva tartasaval.

@ Ha sziineteltetés utdn dllitia meg az edzést, a sziineteltetés utdn eltelt idé nem keriilbele az 6sszes edzési idébe.

EDZESI 6SSZEFOGLALO
EDZES UTAN

Kozvetlenll az edzés befejezése utan M200 készulékén dsszefoglald értékelést kap az edzésrdl. A Polar Flow
alkalmazasban vagy a Polar Flow webes szolgaltatasban részletesebb, illusztralt elemzést is megtekinthet.

Az M200 készlléken a kovetkezé edzési adatokat tekintheti meg;

Id6tartam Az edzés id6tartama.

HR avg* (atlag Az edzés alatti atlag pulzusszam pulzus/perc vagy a maximalis pulzusszam szazalékaban kifejezve,
pulzus) a Polar Flow webes szolgaltatdsban megadott sport profil beallitastol fuggben.

HR max* Maximalis pulzusszam az edzés alatt.
(maximalis
pulzus)

Distance** Az edzés soran megtett tdvolsag.
(tdvolsag)

Pace/Speed Edzés atlagtempdja/sebessége.
avg** (atlag
tempd/sebessé-
g)
Pace/Speed Maximalis temp6/sebesség az edzés alatt.
max** (max.
tempd/sebessé-

g)

Kaloria Az edzés soran elégetett kaldriak.

*) Ez az adat csak akkor jelenik meg, ha edzés k6zben mérte a pulzusat.
**) Ez az adat csak akkor jelenik meg, ha edzés kézben hasznalt a GPS funkciot.

EDZESI ELOZMENYEK AZ M200 KESZULEKEN

A History (EI6zmények) meniuben a legutdbbi 6t edzésének 6sszefoglald adatait lathatja. Menjen a History
(El6zmények) menube, és aJOBB gombbal valassza ki a megtekinteni kivant edzést. Nyomja meg és tartsa lenyomva
aJOBB az edzési adatok megtekintéséhez. A megjelenitett adatok az edzés soran hasznalt sportprofil-beallitasoktol
fuggnek.
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A korabbi edzések adatai az M200 késztiléken tarolddnak, amig nem szinkronizalja azt a Polar Flow alkalmazassal,
vagy webes szolgaltatassal. Ha az M200 készlléken nem maradt elég tarhely az edzési el6zmények tarolasahoz, a
készulék megkéri, hogy szinkronizalja az elézményeket a Flow alkalmazassal vagy a webes szolgaltatassal.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW ALKALMAZASBAN

Az M200 minden edzés befejezése utan automatikusan szinkronizalédik a Polar Flow alkalmazassal, ha a telefon
Bluetooth hatdsugaron beliil van. Az edzési adatokat manudlisan is szinkronizalhatja az M200 és a Flow alkalmazas
kozott a BAL gomb nyomva tartasaval, ha be van jelentkezve a Flow alkalmazasban, és a telefon Bluetooth
hatésugaron belll van. Az alkalmazas segitségével minden edzés utan azonnal elemezheti adatait. Az alkalmazas
lehetévé teszi az edzési adatainak gyors attekintését.

Tovéabbiinformacioért |asd: a Polar Flow alkalmazast.

EDZESI ADATOK A POLAR FLOW WEBES SZOLGALTATASBAN

Elemezze edzésének minden részletét, és tudjon meg tdbbet a teljesitményérél. Kovesse fejlédését és a legjobb
edzéseit ossza meg masokkal.

Tovabbiinformacidért l1asd: a Polar Flow Web Szolgaltatast.
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JELLEMZOK
GPS FUNKCIOK

Az M200 beépitett GPS-el rendelkezik, mely pontos sebesség/tempd és tavolsagi méréseket biztosit szabadtéri
sportok egész sorahoz, és lehetévé teszi Onnek, hogy Utvonalat egy térképen nyomon kévesse a Flow
alkalmazasban és web szolgaltatasban az edzés utan.

@ Ha edzés kozben szeretné ldtni a GPS adatokat az M200 késziiléken, mdédositania kell a haszndlni kivant sport
profil edzési nézeteit.

Az M200 SiRFInstantFix™ mihold becslési technolégiat hasznal a gyors mdholdas helyzet-meghatarozashoz.
Optimalis kortlmények kdzott, azaz szabadban, magas épuletektdl és faktol tavol az M200 készilék kevesebb, mint
egy perc alatt képes fogni a miUholdjeleket.

Az M200 készulék technolégidja pontosan meghatarozza a mihold helyzetét az els6 meghatarozastél kezdve harom
napig. Igy ha a kévetkezé harom nap soran barmikor edz, az M200 késziilék tudja, hol keresse a miholdakat, és akar
5-10 masodpercen bellil képes csatlakozni azokhoz. A helymeghatarozas pontossaga a 2. és 3. napon fokozatosan
csokken.

Ha a kdvetkezé néhany nap soran nem edz a készilékkel, az M200-nak ismét meg kell keresnie a miholdak jeleit, igy
a helymeghatarozas hosszabb id6t vehet igénybe.

@ A legjobb GPS teljesitmény érdekében szamlappal felfelé viselje az M200 késziilékét.

24/7 AKTIVITAS-KOVETES

Az M200 egy belsd 3D-s gyorsulasmérével kdveti, hogy mennyire aktiv On, ami régziti a csukldja mozdulatait. Elemzi
mozdulatainak gyakorisagat, intenzitasat és szabalyossagat a fizikai informaciodival egyltt, lehetévé téve ezzel, hogy
az edzésekkel egyltt lassa, mennyire volt aktiv az edzésen kivUli 6rakban. Ahhoz, hogy a leheté legpontosabb
aktivitas-kdvetési eredményt érje le, viselje az M200 készlléket a nem dominans kezén.

AKTIVITASI CEL

Személyes aktivitasi céljait az M200 készulék beallitdsanal adhatja meg. Az M200 készulék minden nap segit elérni a
kit(izott célokat. A cél szintjét az M200 késziiléken, valamint a Polar Flow alkalmazasban vagy webes szolgaltatasban
tekintheti meg. Az aktivitasi cél a személyes adatain és aktivitasi szintjén alapszik, melyeket a Polar Flow
alkalmazasban, illetve a Polar Flow webes szolgdltatas beéllitasaiban talal.

Ha mdédositani kivanja a célt, nyissa meg a Flow alkalmazast, koppintson a nevére/profilképére a mentben, majd
poccintsen lefelé a Napi aktivitasi cél megtekintéséhez. Keresse fel a flow.polar.com oldalt, és jelentkezzen be
Polar fidkjaba. Kattintson a nevére, majd a > Settings (Bedllitasok) > Daily Activity Goal (Napi aktivitasi cél)
menut. Valassza ki a harom aktivitasi szint kzul az atlagos napjanak leginkabb megfelelSt. A valasztasi felllet alatt
lathatja, mennyire kell aktivnak lennie a napi aktivitasi cél teljesitéséhez az adott szinten. Ha példaul On irodai
dolgozo, és a napja nagy részét tlve tolti kdrtlbelul négy 6ras alacsony intenzitasu tevékenység varhat6 el egy
atlagos napon. A munka kozben sokat allé és mozgd emberek szamara az elvarasok is magasabbak.
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TEVEKENYSEGI ADATOK

Az id6 nézetben a kijelzé kortl lathaté pottyok és szamok azt jelzik, hogy mennyit teljesitett a napi célbél. Amikor a
kijelz6 korul 1athaté szaggatott kor megtelt, elérte a napi célt, melyet a készulék rezgéssel, illetve Activity goal
reached (aktivitasi cél teljesitve) Uzenettel jelez.

Aktivitasat a készulék Activity (aktivitas) menUjében is kdvetheti. Itt Iathatja, milyen aktiv volt a napja eddig, és
Utmutatast kaphat arra, hogy miként érheti el céljat.

* To go (indulas): Az M200 opcidkat kinal a napi aktivitasi cél eléréséhez. Megmondja, hogy még mennyi ideig
kell aktivnak maradnia ha az alacsony, a k0zepes, vagy a magas intenzitasu aktivitast valasztja. Egy célja van, de
azt szamos uton elérheti. A napi aktivitasi cél elérhetd alacsony, kdzepes, vagy magas intenzitassal is. Az M200-
ban, az ‘up’ alacsony intenzitast jelent, a ‘walking' kbzepes intenzitast jelent, és a ‘jogging’ pedig magasat. A Flow
webes szolgaltatasaban és mobil alkalmazasban még tébb példat talalhat az alacsony, kbzepes és magas
intenzitasu aktivitasokra, és kivalaszthatja a legjobb mddszert célja eléréséhez.

* Steps (Iépések): Az eddig megtett |épések szamat mutatja. A testmozgasok mennyisége s tipusa rogzitésre
kerul, és atvaltodik egy becsult 1épésszamma.

* Inactivity stamps (inaktivitasi pecsétek): Ha a nap folyaman inaktivitasi pecséteket kap, azok itt jelennek
meg.

INAKTIVITASI FIGYELMEZTETES

Kdzismert tény, hogy a fizikai aktivitas jelentds tényezdje az egészséges életnek. A fizikai aktivitashoz az is fontos,
hogy kerllje a hosszas Ulést. Ha tul hosszu ideig Ul egyhuzamban, az rontja az egészségét azokon a napokon is,
amikor edz és eleget mozog. Az M200 érzékeli, ha tul sokaig marad tétlen a napja folyaman, és ezzel segit
megszakitani a hosszu ideje tarté Ulést, elkertlve annak karos hatasait.

.....

tizenet jelenik meg. Alljon fel, és talalja ki maganak, hogy hogyan legyen aktiv. Tegyen egy révid sétat, nyujtdzzon,
vagy végezzen egyéb kdonnyU aktivitast. Az Gzenet eltlinik, amint mozogni kezd, vagy megnyomija az egyik gombot.
Ha 6t percen belll nem kezd el mozogni, inaktivitasi pecsétet kap, melyet az M200 Aktivitas menujében, illetve
szinkronizalas utan a Flow alkalmazasban és Flow webes szolgaltatasban lathat.

Az M200 készulék Aktivitas menljében megtekintheti az aznapi inaktivitasi pecséteket. A Flow alkalmazasban és a
Flow webes szolgéltatasban az 6sszes inaktivitasi pecsétet lthatja. [gy ellendrizheti napi rutinjt, és valtoztathat
azon az aktivabb élet érdekében.

ALVASI INFORMACIOK A FLOW WEBES SZOLGALTATASON ES A FLOW ALKALMAZASBAN

Ha az M200-at éjszaka is viseli, az nyomon kéveti az On alvasidejét és az alvas mindségét (pihentetd / nem
pihentetd). Enhez nem szlikséges bekapcsolnia az alvas médot; a készulék csukldmozdulatai alapjan automatikusan
érzékeli, hogy alszik. Az M200 szinkronizalasa utan az alvasidd és alvasmindség (pihentetd / nem pihentetd)
megjelennek a Flow webes szolgaltatason és a Flow alkalmazasban.

Az egyik nap 18:00-t6l a kdvetkezé nap 18:00-ig terjed6 24 6raban az alvas a leghosszabb folyamatos pihendidd.

Alvasanak egy 6ranal révidebb megszakitasa nem allitja le az alvaskdvetést, viszont ez is beleszamit az alvasidébe. Az
1 éranal hosszabb megszakitasok leallitjak az alvasid6 kovetését
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A békés, tulzott mozgastdl mentes alvasi szakaszok nyugodt alvasként szamitanak. Az olyan idészakok, amelyek
kozben sokat mozog és valtoztatja testhelyzetét, nyugtalan alvasnak szamitanak. Ahelyett, hogy egyszerien
Osszeadna a mozdulatlan id8szakokat, az algoritmus nagyobb sulyt ad a hosszu mozdulatlan id8szakoknak a
révidebb mozdulatlanokénal. A pihentetd alvas szazalékos aranya dsszeveti a pihentetd alvas idejét a teljes
alvasiddvel. A pihentet6 alvas erésen egyéni élmény, és az alvasidbvel egylitt értelmezendd.

Azaltal, hogy latja a pihentetd és nem pihentetd alvas mennyiségét, betekintést nyer alvasi szokasaiba, és abba,
hogyan befolyasoljak azokat életmodbeli valtozasai. Ez segithet Onnek alvasélménye javitasaban, hogy
kipihentebbnek érezhesse magat a nap folyaman.

AKTIVITASI ADATOK A FLOW APP-BAN ES A FLOW WEB SERVICE-BEN

A Flow alkalmazassal kdvetheti és elemezheti aktivitasi adatait menet kdzben és szinkronizalhatja adatait vezeték
nélkul az M200-rél a Flow webes szolgaltatasba. A Flow webes szolgaltatas adja a legrészletesebb betekintést az

ez e

kovetheti napi aktivitasi trendjeit. Megtekintheti a napi, heti, vagy havi jelentéseket.

A, Night sleep” (éjszakai alvas) jelentésben heti alvasmintait is nyomon kdvetheti. Ez a jelentés megmutatja, hany
orat aludt, illetve hogy ennek az idének mekkora része volt pihentetd, illetve nem pihentet6 alvas. Az aktivitasi
jelentésben ezen kivil lathatja a napi aktivitasi szint, megtett [épések, elégetett kaldridk, és alvas szempontjabol
legjobb napjait a kivalasztott id6szakban.

SMART ERTESITESEK

A smart értesitések funkcio segitségével M200 eszkozén értesitéseket kaphat telefonjarél. M200 eszkdze értésiti
Ont a beérkez6 hivasokrol és Gizenetekré| (példaul egy SMS-rél vagy egy WhatsApp lizenetr6l). Ertesiti Ont a telefon
naptaranak eseményeirél is. Az M200 készulékkel val6 edzés kdzben csak akkor kaphat értesitést a hivasokroél, ha a
Polar Flow app meg van nyitva a telefonjan, és a telefon a készllék kozelében van.

* ASmart értesitések-funkcié hasznalatahoz rendelkeznie kell az iOS vagy Android Polar Flow mobil
alkalmazassal és az M200 késziléket parositania kell azzal. A készulék az iOS 8 és Android 5.0 vagy Ujabb mobil
operacios rendszereket tamogatja.

* Kérjuk, vegye figyelembe, hogy a Smart értesitések bekapcsolasaval a Polar eszkdz és a telefon akkumulatora
gyorsabban fog merUlni, mert ilyenkor a Bluetooth folyamatosan be van kapcsolva.

SMART ERTESITESEK BEALLITASAI
TELEFON (10S)

Atelefon értesit8-beallitasai hatarozzak meg, mely értesitéseket fogadja az M200 készulék. Az értesitd-beallitasok
szerkesztése iOS telefonon:

1. Lépjena Settings > Notifications (Beallitasok > Ertesitések) elemre.

2. Az alkalmazas értesitési bedllitasainak médositasahoz koppintson az alkalmazasra a NOTIFICATION STYLE
(értesitések stilusa) mentben.

3. Ellendrizze, hogy az Allow Notifications (értesitések engedélyezése) be van jeldlve, és az ALERT STYLE
WHEN UNLOCKED (kioldasi értesit stilusa) Banners (szalagok) vagy Alerts (riasztasok) médra van allitva.
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TELEFON (ANDROID)

Atelefonos értesitések fogadasahoz a Polar-eszk6z6n el6szor engedélyeznie kell az értesitéseket a mobil
alkalmazasokhoz, amelyektél fogadni kivanja azokat. Ezt a mobil alkalmazas beallitasaiban, illetve az Android telefon
Alkalmazasértesiték menuUjében teheti meg. Az alkalmazasok értesit8inek beallitasairdl b8vebben 1asd a telefon
hasznalati utasitasat.

Ezutan engedélyt kell adnia a Polar Flow alkalmazasnak, hogy fogadja a telefon értesitdit. Enhez hozzaférést kell
adnia a Polar Flow alkalmazasnak a telefon értesitéihez (azaz engedélyeznie kell az értesitéket a Polar Flow
alkalmazasban). A Polar Flow alkalmazas jelzi, amikor engedélyre van sztiksége.

POLAR FLOW MOBILE APP
@ A Polar Flow mobile app-on a Smart értesitések-funkcio alapértelmezett bedllitdsként kivan kapcsolva.
A Smart értesitések-funkciot az alabbiak szerint kapcsolhatja ki/be:

1. Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.

2. Nyissa meg a Devices (Eszkdzdk) menut.

3. ASMART NOTIFICATIONS (smart értesitések) mentipontban valassza ki az On (no preview) (be (nincs
elénézet) vagy az Off (ki) lehetbséget.

4. A készuilék BAL gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja az M200-at a mobil alkalmazassal.

5. ASmart notification on (smart értesitések be) vagy a Smart notification off (smart értesitések ki) Uzenet
jelenik meg az M200 kijelz&jén.

@ Ha megvdltoztatjia az értesitési bedllitasokat a Polar Flow mobil-alkalmazdsban, ne felejtse el szinkronizdlni az
M200 késziiléket a mobil-alkalmazdssal.

NE ZAVARJANAK

Ha ki szeretné kapcsolni az értesitéseket a nap bizonyos 6raira, valassza ki a Do not disturb lehet&séget a Polar
Flow mobile app-on. Amikor ez a lehet8ség be van kapcsolva, nem kap notification értesitéseket az ott beallitott
id6szakban. A Do not disturb (ne zavarjanak) mod alapértelmezésben este 10 és reggel 7 6ra kdzott kapcsol be.

Valtoztassa meg a Do not disturb funkcio beallitasat a kovetkez&képpen:
1. Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.
2. Nyissa meg a Devices (Eszk6z6k) menut.
3. ASmart notification lehet6ségnél be vagy kikapcsolhatja a Do not disturb opciot, és beallithatja az
Uzemmad be- és kikapcsolasanak idejét.
4. Akészulék BAL gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja az M200-at a mobil alkalmazassal.
ALKALMAZASOK BLOKKOLASA

Csak az Android telefonnal pdrositott M200 késziilékekre vonatkozik

Ha bizonyos értesitéseket nem szeretne az M200 készuléken is latni, blokkolhatja az egyes alkalmazasoktél érkezd
értesitéseket. Egy alkalmazas értesitéseinek blokkolasahoz:

1. Nyissa meg a Polar Flow mobile app-ot.
2. Nyissa meg a Devices (Eszk6z6k) menut.
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3. Ezutan az M200 menuben a képernyd aljan koppintson a Block apps (alkalmazasok blokkolasa lehet8ségre.
4. Valassza ki a blokkolni kivant alkalmazast, majd jeldlje be a mellette talalhaté négyzetet.
5. Akészilék BAL gombjanak nyomva tartasaval szinkronizalhatja a médositott beallitdsokat az M200-al.

SMART ERTESITESEK A GYAKORLATBAN

Ha értesitést kap, az M200 kész(ilék diszkrét médon, rezgéssel értesiti On. A naptaresemények és az tizenetek
riasztasa egyszeri, a bejovd hivasokrodl viszont addig jelez a készilék, amig meg nem nyomja az érintégombot az
M200-on, vagy fel nem veszi a telefont. Ha egy értesités hivas kdzben érkezik, nem jelenik meg a kijelzdn.

Hivasokat edzés kdzben is fogadhat, ha a Flow alkalmazas fut a telefonon. Edzés kdzben semmilyen egyéb értesitét
(e-mail, naptar, alkalmazasok, stb.) nem fog kapni.

A SMART ERTESITESEK-FUNKCIO A BLUETOOTH-KAPCSOLATON KERESZTUL MUKODIK.

A Bluetooth-kapcsolat és a Smart értesitések-funkcio akkor mikodik a legjobban, ha az M200 és a telefon egymas
latoszogében, és egymastdl legfeljebb 5 méteres tavolsagon belll talalhatdak. Ha az M200 két 6ranal kevesebb
id6re kerul ezen a tavolsagon kivulre, a telefon az M200 visszahelyezését kévetd 15 percen belul helyredllitja a
kapcsolatot.

Ha az M200 két éranal tobb id6re kerll ezen a tavolsagon kivulre, az M200 BAL gombjanak nyomva tartasaval
allithatja helyre a kapcsolatot, amikor a telefon és a készllék ismét hatétavolsagon beltl vannak.

Tovabbi informaciokért keresse fel a support.polar.com/en/M200 oldalt.

POLAR SPORT PROFILOK

A sport profilok az M200-asan talalhaté sportokat jeldlik. Az M200 késztilék gyarilag tartalmaz bizonyos
alapértelmezett sportprofilokat. A Polar Flow alkalmazasban vagy webes szolgaltatasban Uj sportokat adhat hozza a
listajahoz, és szinkronizalhatja azokat az M200-ra, ezzel Iétrehozva kedvenc sportjai listajat.

A Flow webes szolgaltatasban mindegyik sport profilhoz megadhat részletesebb beallitasokat is. Példaul, személyre
szabott edzési nézeteket hozhat |étre a sportokhoz, valamint kivalaszthatja, hogy milyen adatokat szeretne latni
edzés kozben: kizardlag a pulzust, vagy csak a sebességet és a tavolsdgot—akarmi, ami a legjobban illik az edzési
szlikségleteihez.

Az M200-ban maximum 20 sport profilja lehet egyszerre. A Polar Flow mobil alkalmazasban vagy a Polar Flow webes
szolgaltatasban talalhato sport profilok szama nem korlatozott.

Tovabbi informaciokért tekintse meg a Sport profilok a Flow webes szolgaltatasban vagy a Sport profilok a Polar
Flow alkalmazasban részt.

A sportprofilok haszndlataval nyomon kovetheti tevékenységeit, és lathatja, mennyit fejlédott kilonbdz6
sportokban. Edzési elézményeit és elérehaladasat a Flow webes szolgaltatasban ellenérizheti.

PULZUSTARTOMANYOK

A Polar pulzustartomanyok egy Uj szintre emelik a pulzusszam alapu edzések hatékonysagat. Az edzést a maximum
pulzusszam szazalékos értékei alapjan 6t pulzustartomanyra osztja. A pulzustartomanyok segitségével konnyedén
kivalaszthatja és megfigyelheti az edzési intenzitasokat.
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Célzéna

MAXIMUM

NEHEZ

KOZEPES

KONNNYU

HR max
intenzitasi
%-,*

90-100%

80-90%

70-80%

60-70%

Példaul: Példa Az edzés hatasa
Pulzustartomanyok** idétartamok

171-190 Utés/perc kevesebb,
mint 5 perc

Elonyok: A |égzéshez és az
izommunkahoz végzett maximalis
vagy maximalishoz kozeli
eréfeszités.

Kézérzet: Nagyon faraszté a légzés
és az izmok szamara.

Akiknek javasolt: Nagyon
gyakorlott és fitt atlétak. Csak rovid
id6szakokra, altalaban a végsd
felkészuléskor vagy révid
alkalmakkor.

152-172 Utés/perc 2-10 perc Elényok: Megnovekedett képesség a
nagy sebesség( kitartas
fenntartasara.

Kozérzet: Izomfaradtsagot és nehéz
légzést okoz.

Akiknek javasolt: Tapasztalt atlétak
szamara az éves felkészuléshez, és
valtoz6 id6étartamokra. Fontosabba
valik a versenyszezon elétti idékben.

133-152 Utés/perc 10-40 perc Elényok: Noveli az altalanos edzési
gyakorlatot, a kdzepes intenzitasu
er6feszitéseket konnyebbé teszi, és
noveli a hatékonysagot.

Koézérzet: Allandd, kontrollalt, gyors
légzés.

Akiknek javasolt: Eseményekre
edz6 atlétak szamara, vagy azoknak
akik teljesitmény ndvekedést
szeretnének elérni.

114-133 (tés/perc 40-80 perc El6nyodk: Fejleszti az altalanos alap
edzettséget, fejleszti a regeneralédast
és felgyorsitja az anyagcserét.

Kézérzet: Kényelmes és konny(,
alacsony izom és kardiovaszkularis
terhelés.
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Célzéna HR max Példaul: Példa Az edzés hatasa
intenzitasi Pulzustartomanyok** idétartamok
%-,*

Akiknek javasolt: Mindenki
szamara, hosszu edzésekre az
alapozasi idészakban és a
regenerald gyakorlatokhoz a
versenyiddszak alatt.

NAGYON KONNYU  50-60% 104-114 (ités/perc 20-40 perc Elényék: Segit a bemelegitésnél vagy
a levezetésnél és a regeneralédasban.

Kézérzet: Nagyon konny(, kis
terhelés.

Akiknek javasolt:
Regeneralodashoz és levezetéshez,
az edzési idészak folyaman.

* HR1,ax = Maximalis pulzusszam (220-kor).
** Pulzustartomanyok (Utés per percben) egy 30 éves személynél, akinek maximum pulzusa 190 bpm (220-30).

Az 1-es pulzustartomanyban végzett edzés nagyon alacsony intenzitassal kezd6dik. Az alapvet6 edzésiiranyelv az,
hogy a teljesitmény nem csak az edzés, hanem az utana lév6 helyreallas alatt is n8. A regeneral6dasi folyamat
felgyorsitasahoz nagyon alacsony intenzitasu edzéseket végezzen.

A 2. pulzustartomanyban végzett edzés az alléképességet edzi, barmely edzésprogram nélkilozhetetlen részeként.
Az ebben a z6naban végzett edzések kdnnylek és aerob jellegliek. Az ebben a z6ndban hosszu ideig végzett edzések
rendkivul hatékonyak az energiafelhasznalas szempontjabol. A fejlédéshez kitartasra lesz szikség.

Az aerob teljesitmény a 3. pulzustartomanyban fejleszthet8. Az edzési intenzitas magasabb, mintaz 1. és a 2.
zbnaban, de még mindig inkabb csak aerobikus. A 3. sportzénaban végzett edzésben példaul az egyes szakaszokat
helyreallitasi szakaszok kdvethetik. Az edzés ebben a tartomanyban a sziv és a vazizom véraramlasanak hatékony
fokozasahoz kifejezetten hatasos.

Amennyiben a célja a maximalis teljesitmény kihasznalasa, a 4. és 5. pulzustartomanyban kell edzenie. Ezekben a
z6nakban a gyakorlatokat anaerob modon végezze, legfeljebb 10 perces szakaszokban. Minél révidebb az
intervallum, anndl magasabb az intenzitas. Az elegendd pihend id6 rendkivil fontos. A4. és 5. zonaban talalhaté
edzési mintak a maximalis teljesitmény elérésére szolgalnak.

A Polar pulzustartomanyokat laboratériumi kdrtlmények kdzott mért HRmax értéke vagy egy teszt segitségével

tudja testre szabni. A Polar Flow webes szolgaltatas Polar fidkjaban taldlhaté 6sszes sport profil pulzustartomanyait
kildén médosithatja.
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Egy pulzusszam célzonaban torténd edzés esetén prébalja meg a teljes zonat felhasznalni. A zéna k6zépsd része egy
j6 cél, de a pulzusszam adott szinten tartasa nem minden esetbe szikséges. A pulzusszam fokozatosan
alkalmazkodik az edzés intenzitasahoz. Példaul, amikor az 1. pulzusszam z6narol a 3. z6nara valt at, a keringése és a
pulzusszama 3-5 perc alatt all at.

A pulzusszam olyan tényez&k flggvényében all at az edzés intenzitdsanak megfeleld pulzusértékre, mint az
edzettség, a helyreallas szintje, és egyéb kdrnyezeti tényezdk. Nagyon fontos, hogy odafigyeljen a kimerUltség
érzésre, és ennek megfelel6en allitsa be az edzési programot.

POLAR SMART COACHING FUNKCIOK

Akar a naprél-napra edzettségi szintjét kivanja elérni, akar egyéni edzéstervet kivan Iétrehozni, vagy a megfelel§
intenzitast kivanja kidolgozni, vagy azonnali visszajelzést szeretne: a Polar Smart Coaching egy egyedulallo, kdnnyen
kezelheté funkcidkkal, a szikségletei alapjan személyre szabott valasztas, az edzés maximalis élvezetére, és
motivalasara tervezték.

Az M200 a kovetkezd Polar Smart Coaching funkcidkat tartalmazza:

* Activity Guide (Aktivitasi utmutato)

* Activity Benefit (Tevékenység elényok)
* Smart kalériak

* Edzés haszna

* Fut6 program

* Futasiindex

ACTIVITY GUIDE (AKTIVITASI UTMUTATO)

Az Activity Guide funkcié megmutatja, mennyire volt aktiv a nap folyaman, illetve jelzi, mennyit kell még edzenie a
napijavasolt aktivitasi szint eléréséhez. Az aktivitasi cél allasat az M200 készlléken, a Polar Flow mobil
alkalmazasban, és a Polar Flow webes szolgaltatasban is lathatja.

ACTIVITY GUIDE AZ M200 KESZULEKEN

Az M200 idd nézetében a kijelzd korul lathatd pottydk és szamok azt jelzik, hogy mennyit teljesitett a napi célbol.

Az M200 fémenUjének masodik ikonja a napi aktivitas tovabbi részleteit mutatja. Itt megtekintheti a napi aktivitasi
cél el8rehaladasat szazalékban kifejezve. A napi aktivitasi cél allasat egy aktivitasi sav is jelz.

Az Aktivitds menUben tovabbi lehet8ségeket talal a napi cél eléréséhez. Az M200 készlilék megmondja, mennyi ideig
kell aktivhak maradnia ha az alacsony, a kbzepes, vagy a magas intenzitasu aktivitast valasztja. Az ‘up' alacsony, a
‘walking’ kdzepes, a jogging’ pedig maga intenzitast jelent. A praktikus tanacsok, pl. ,50 perc gyaloglas” vagy ,20 perc
kocogas” segitségével eldontheti, hogyan akarja elérni a napi célt. A Polar Flow webes szolgaltatasaban vagy a Polar
Flow alkalmazasban még tdbb példat talalhat az alacsony, kézepes és magas intenzitasu aktivitasokra.

Tovabbiinformacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés
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ACTIVITY BENEFIT (TEVEKENYSEG ELONYOK)

Atevékenység el6nyok visszajelzést ad az egészséglgyi elényokrdl amelyet az aktivitasabdl szerez, valamint hogy
milyen nemkivanatos hatassal van az egészségére a tulzott egyhelyben Ulés. A visszajelzés nemzetkdzi iranyelveken,
valamint a fizikai tevékenységek és az Ulés egészségligyi hatasair6l sz616 kutatason alapszik. Az alapgondolat a
kovetkezé: minél aktivabb, annal tébb elényt tehet szert!

A Flow alkalmazas és a Flow webes szolgaltatas is mutatja a napi tevékenységeib8l szarmazo tevékenységi
elénydket. A tevékenység elényeit napi, heti és havi szinten is megtekintheti. A Flow webes szolgaltatasban az
egészséglgyi eldnydkkel kapcsolatos részletes informaciokat is megtekintheti.

mary  Training summary.

Summary (i} Activity overview > Activity benefit Ld

D 6hours 31 minutes

[

00 125455 Il impressivel A lot of activity and exercise. This

. 1 significantiy Improves both your health and fiiness.
= errie

2 You diant spend too much time sitting in piace

& 2771k Good for you!

[

\ -~ Activity benefit

Detailed health benefits

Tovéabbiinformacidért lasd: 24/7 aktivitas-kovetés

SMART KALORIAK

A piacon létez6 legpontosabb kaléria kalkulator szamolja ki a nap folyaman elégetett kal6riak szamat. Ez az érték az
edzés soran elégetett, illetve az egyéb napi tevékenységek és a természetes anyagcsere altal felhasznalt kaloriakbdl
tevédik 6ssze. Az energiafelhasznalas a kbvetkezdkon alapul:

* Testsuly, tesztmagassag, kor, nem
* Egyéni maximum pulzusszam (HR,54)
® Pulzus edzés kdzben

* Aktivitas mérése az edzéseken kivll, és a pulzusérzékel® nélkuli edzéseken

EDZES HASZNA

ATraining Benefit (Edzés haszna) funkcid szdveges értékelést ad az egyes edzések soran nyujtott teljesitményérdl,
melynek segitségével kielemezheti edzései hatékonysagat. Az értékelést a Flow alkalmazéasban és a Flow
webes szolgaltatasban lathatja. Az értékelés megkapasahoz legalabb 6sszesen 10 percet kellett edzenie
pulzustartomanyokban.

Az Edzés haszna visszajelzés az egyes pulzustartomanyokon alapszik. Szamitasba veszi, mennyi id6t tolt az egyes
tartomanyokban, és mennyi kalériat éget el.

AkUl6nb6z8 edzési haszon lehet8ségek leirasait az alabbi tablazat tartalmazza
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Visszajelzés

Maximum training+
(Maximalis edzés+)

Maximum training
(Maximalis edzés)

Maximum & Tempo training
(Maximalis és tempbedzés)

Tempo & Maximum training
(Tempd és maximalis edzés)

Tempo training+
(Tempdedzés+)

Tempo training
(Tempobedzés)

Tempo & Steady state
training (Tempo és allando
terhelés( edzés)

Steady state & Tempo
training (Allandé terhelés(
és tempdedzés)

Steady state training+
(Allandé terhelésl edzés+)

Steady state training
(Allandé terhelés( edzés)

Steady state & Basic
training, long (Allandé
terhelés( és alapedzés,
hosszu)

Steady state & Basic training
(Allandé terhelés( és
alapedzés)

Basic & Steady state
training, long (Alap és
allando terhelésl edzés,
hosszu)

Basic & Steady state training
(Alap és allandé terhelési
edzés)

Basic training, long
(Alapedzés, hosszu)

Basic training (Alapedzés)

elényei

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl egyre hatékonyabb
lesz. Az edzéssel a faradtsaggal szembeni ellenallasat is ndvelte.

Micsoda edzés! Javitott a sebességén és izmai idegrendszerén, amitdl egyre hatékonyabb
lesz.

Micsoda edzés! Javitott sebességén és hatékonysagan. Az edzéssel aerob edzettségi
szintjét is jelentdsen javitotta, igy hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Micsoda edzés! Jelentésen javitotta aerob edzettségi szintjét, igy hosszabb ideig birja a
nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel sebességét és hatékonysagat is javitotta.

Nagyszer( tempd egy hosszl edzésen! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és
hosszabb ideig birja a nagyobb intenzitdsu edzéseket. Az edzéssel a faradtsaggal
szembeni ellenalldsat is novelte.

Nagyszer( tempd! Javitotta aerob edzettségi szintjét és sebességét, és hosszabb ideig birja
a nagyobb intenzitdsu edzéseket.

Kivalé tempd! Javitott azon a képességén, hogy nagyobb intenzitdson hosszabb ideig
eddzen. Az edzéssel aerob edzettségét is izmai alloképességét is fejlesztette.

Kivalé tempd! Javitotta aerob edzettségét és izmai alloképességét. Az edzéssel azt a
képességét is fejlesztette, hogy nagyobb intenzitassal hosszabb ideig legyen képes edzeni.

Kivalo! Ezzel a hosszU edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. A
faradtsaggal szembeni ellenalldsat is novelte.

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.

Kivalo! Ezzel a hosszU edzéssel javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét.
All6képességét és teste zsirégetd hatékonysagat is névelte.

Kivalo! Javitotta izmai alloképességét és aerob edzettségét. Az edzéssel alléképességét és
teste zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Remek! Ezzel a hosszu edzéssel alléképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is
novelte. Ez izmai all6képességét és aerob edzettségét is fejlesztette.

Remek! Javitotta alloképességét és teste zsirégetd hatékonysagat is novelte. Az edzéssel
izmai alléképességét és aerob edzettségét is javitotta.

Remek! Ezzel a hossz(, alacsony intenzitassal végzett edzéssel alléképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is novelte.

Kivalé volt! Ezzel az alacsony intenzitassal végzett edzéssel alloképességét és teste
zsirégetd hatékonysagat is novelte.
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Visszajelzés elényei

Recovery training Kivalo edzés volt a regeneralédashoz. Az ilyen kdnny( edzésekkel hozzaszoktathatja testét
(Regeneralodé edzés) az edzéshez.

FUTO PROGRAM

A Polar Running egy személyre szabott program az On fitnesz szintjén alapszik, és gy alakitottuk ki, hogy
megfelel6en tudjon edzeni vele, és hogy ne vigye azt tulzasba. A program intelligensen alkalmazkodik fejlédéséhez,
és segit elddnteni, mikor érdemes kissé visszavennie a tempo6bdl, vagy intenzivebben edzeni. Minden program
Onhoz igazodik, figyelembe veszi az On személyes tulajdonsagait, edzési hatterét és felkészulési idejét is. A program
ingyenesen letdlthetd a Polar Flow webes szolgaltatas oldalardl a flow.polar.com oldalon.

A programok 5 és 10 km-hez, félmaratonhoz és maratonhoz érhet6k el. Minden program harom szakaszbol all:
Alapozas, felfutas, és levezetés. Ezeket a fazisokat ugy terveztik meg, hogy fokozatosan fejlesszék teljesitményét, és
averseny napjan készen élljon a kihivasra. A futéedzések 6t tipusra oszthatdk: konnyl kocogas, kdzepes futas,
hosszu futas, tempds futas, és szakaszos futas. Minden edzés bemelegitésbdl, munkabdl, és levezetésbdl all az
optimalis eredmények elérése érdekében. Emellett valaszthat az erénléti, alap, és mozgékonysagi edzéskategdriak
kozul a gyorsabb fejlédés érdekében. Minden edzési hét két vagy ot futdedzésbdl all, az edzések teljes idétartama
pedig az erdnléti szintjétdl fuggben egytdl hét oraig terjed. A program minimalis id6tartama 9 hét, maximalis
id6tartama pedig 20 hénap.

Tudjon meg tdbbet a Polar futéprogramrdl a részletes Utmutatéban. Vagy olvassa el a bevezetést a futéprogram
hasznalataba.

POLAR FUTOPROGRAM LETREHOZASA

Jelentkezzen be a Flow webes szolgaltatasba a flow.polar.com oldalon.

Valassza ki a Programs (programok) lehet8séget a fulon.

Valassza ki a kivant eseményt, nevezze el azt, allitsa be a datumot, illetve a kezdési id6t.
Toltse ki az erénléti szintrdl sz6ré kérdéseket.*

Ddntse el, szeretne-e kiegészits feladatokat adni a programhoz.

Olvassa el és toltse ki a felkészUltségrél sz6l6 kérdbivet.

Ellendrizze a program bedllitasait, és szUkség esetén modositsa azokat.

Amikor elkészUlt, valassza ki a Start program (program inditasa) lehet8séget.

PN AWN =

*Ha mar legaldbb négy hétnyi edzési adat all rendelkezésre, a készulék automatikusan kitolti ezeket.

FUTASI CEL ELINDITASA
A jelenlegi futasi célja az M200 készulék Training (edzés) menujének tetején jelenik meg.

1. Nyomja meg és tartsa nyomva a JOBB gombot a futasi cél kivalasztasahoz. Ha az adott napra tobb fazisu
edzési cél van beallitva, a JOBB gomb segitségével bdngészhet a tervezett futdedzés fazisai kozott.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a JOBB gombot a sport profilok listajanak megnyitasahoz.

AJOBB gomb segitségével attekintheti a sport profilokat.

4. Menjen a szabadba, magas épuletektdl és faktél tavol. Tartsa M200 készlilékét mozdulatlanul, a kijelz&vel
felfelé, hogy felfogja a GPS mihold jeleit. Amint jelet talalt, a GPS ikon nem villog tovabb, és vilagitva marad.

w

Amikor megjelennek a pulzusadatok, az M200 megtalalta a szivritmus-érzékel6t.
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5. Nyomja meg és tartsa nyomva a JOBB gombot a kivant sport profil kivalasztasahoz és a fut6edzés
rogzitésének megkezdéséhez.

KOVESSE NYOMON A FEJLODESET

Szinkronizélja edzési eredményeit a készllékrdl a Flow webes szolgaltatassal USB kabelen vagy a Flow alkalmazason
keresztUl. Kdvesse nyomon a fejl6dését a Programs (Programok) fulon. Itt Iathatja a jelenlegi program attekintését,
illetve itt kdvetheti nyomon az elérehaladasat.

Heti dijak

Ha a Polar futoprogram segitségével készUl egy sporteseményre, az M200 készulék megjutalmazza az edzési terv
betartasaért.

Az M200 miden héten jutalom csillagokat kuild, attol figgden, mennyire pontosan tartotta magat az edzési tervhez.
A Polar fiok Altaldnos bedllitdsok meniipontjaban bedllitott kezdd naptdl fiiggden a hét elsé napjan, azaz hétfén,
szombaton, vagy vasarnap kapja meg a jutalom csillagokat.

A csillagok szama attol figg, mennyire teljesitette jol a kit(izott célokat. A készllék 6sszehasonlitja az egyes
pulzuszdnakban toltott id6t az edzési cél tervezett idejével az adott zonakban. Az aldbbi tablazat leirja, hany csillagot
kaphat az egyes célok teljesitéséért, illetve miért nem kapott csillagokat egy adott héten.

* 1 csillag: Atlagosan minden pulzuszdna kit(izott céljainak 75%-4t teljesitette.

* 2 csillag: Atlagosan minden pulzuszéna kit(izétt céljainak 90%-4t teljesitette.

* 3 csillag: Atlagosan minden pulzuszéna kit(izétt céljainak 100%-at teljesitette.

* Ha nem kap csillagot: Tul sokat (t6bb, mint 200%) edzett a kdzepes nehézségli zonakban (1-3).

* Ha nem kap csillagot: Tul sokat (tébb, mint 150%) edzett az intenziv zénakban (4 és 5).

@ ne felejtse el a kitlizétt edzési célokkal egytitt elinditani az edzést, hogy a késziilék dssze tudja hasonlitani
eredményeit a célokkal.

FUTASI INDEX

A futési index segitségével kdnnyedén nyomon kdvetheti a futasi teljesitményében bekdvetkezd valtozasokat. A
futasi index értéke a maximalis aerob futasi teljesitmény becslése, amit az aerob fittség és a futasi kdrnyezet
befolyasol. A futasi index rogzitésével nyomon kovethetd a fejl6dés. A fejlédés azt jelenti, hogy egy adott temp6
mellett kevesebb erdkifejtés mellett képes futni, vagy hogy egy adott erdkifejtési szint mellett nagyobb tempdban
képes futni.

Teljesitményérdl a lehet6 legpontosabb informacié megszerzése érdekében, gy6z8djon meg arrdl, hogy beallitotta a

HRpqy €rtéket.

Afutasi index kiszamitasa akkor torténik, amikor a pulzusméré hasznalatban van és a GPS funkcié be van kapcsolva,
és amikor az aldbbi feltételek teljestilnek:

* Ahasznalt Sport Profil egy futasi tipusu sport (futas, utcai futas, tajfutas, stb.)

* Asebességnek 6 km/6 / 3,75 mi/6-nak vagy magasabbnak kell lennie, minimum 12 percig
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A szamitasok akkor kezd8dnek el, amikor a rogzitést elinditja. Edzés kdzben kétszer megallhat példaul egy piros
ldmpanal, ez azonban nem szakitja félbe a szamitasokat.

@ A futasi indexet a Flow alkalmazasban, illetve szinkronizalas utan a webes szolgaltatasban tekintheti meg.
Vesse 6ssze eredményét az aldbbi tablazatban szerepld értékekkel!

ROVIDTAVU ELEMZES

Férfiak
Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhat6é Koézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslé
alacsony

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

Ndk

Kor / Ev Nagyon Alacsony Elfogadhat6é Koézepes Jo Nagyon j6 Kimagaslo

alacsony

20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Az osztalyozas 62 olyan tanulmanyon alapul, melyben a VO, értékeket kdzvetlenul mérték egészséges
felnétteknél az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurdpai orszagban. Referencia: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic
fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.
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A futasi indexnek napi szinten lehetnek eltérései. Szamos tényezé befolyasolja a futasi indexet. Az egy adott napon
kapott értéket befolyasoljak a futas kortlményei, példaul a kilonboz8 felliletek, a szél vagy a hémérséklet, mas
tényez6k mellett.

HOSSZUTAVU ELEMZES

Az egyes futasi index értékek trendeket formalnak, melyek el6revetitik a sikerességet bizonyos tavolsagokra vetitve.
Afutasiindexr6l sz616 jelentést a Polar Flow webes szolgaltatas PROGRESS (el6rehaladas) fulén lathatja. A jelentés
megmutatja, hogyan fejl6dott futasi teljesitménye egy hosszabb id&szak soran. Ha a Polar Running program
segitségével készll egy sporteseményre, nyomon kdvetheti teljesitménye fejl6dését a megadott cél felé.

Az alabbi tablazat azt mutatja be, hogy maximalis teljesitmény mellett varhatéan milyen id6ket képes elérni a futo
bizonyos tavolsagokon. A tablazat értelmezésénél hasznalja a hosszu tavu futasi index dtlagot. A becslés akkor lesz a
legpontosabb, ha a futasi index értékek olyan sebességek és futasi kortilmények mellett készlltek, melyek
hasonldak a cél-teljesitmény kérilményeihez.

Futasi index  Cooper teszt 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km
(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)

36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
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
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Futasi index  Cooper teszt 5 km 10 km 21,098 km 42,195 km

(m) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm) (6:pp:mm)
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
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POLAR FLOW
POLAR FLOW APP

A Polar Flow mobil alkalmazasban azonnali vizualis betekintést nyerhet az edzési és aktivitasi adataiba. Az edzést az
alkalmazas segitségével is megtervezheti.

EDZESI ADATOK

A Polar Flow alkalmazas segitségével kdnnyen hozzaférhet a korabbi és tervezett edzések adataihoz, és Uj edzési
célokat hozhat létre. Gyors és fazisos célok kozul valaszthat.

Gyors attekintést kaphat az edzésérél és azonnal elemezheti teljesitményének minden részletét Tekintse meg
edzése heti 6sszefoglal6jat az edzési napléban. Edzései legjobb eredményeit a "Képek megosztasa" below funkcid
segitségével barataival is megoszthatja.

TEVEKENYSEGI ADATOK

Tekintse meg a 24/7-es aktivitasat. Tudja meg, hogy mi hidanyzik a napi céljanak eléréséhez, és azt hogyan érheti el.
Nézze meg a Iépéseket, a [épések alapjan megtett tavolsagot, az elégetett kaldriakat illetve az alvasi id6t és az alvas
mindségét.

SPORT PROFILOK

A Flow alkalmazas segitségével kdnnyen hozzaadhatja, eltavolithatja, és atrendezheti a sport profilokat. A Flow
alkalmazasban és az M200 készuléken egyszerre legfeljebb 20 aktiv sport profilt tarolhat. A sportprofilok
szerkesztését a Flow webes szolgaltatassal végezheti el.

KEPEK MEGOSZTASA

A Flow alkalmazas képmegosztasi funkcidja segitségével megoszthatja masokkal edzési adatait. Megoszthat egy
meglévd képet, vagy készithet Uj képeket, és edzési adataival személyre szabhatja azokat. Ha az edzés soran GPS
régzitést hasznalt, az edzés Utvonalardl is készithet pillanatfelvételt.

A Flow alkalmazas funkcibirdl tovabbi informacidkért keresse fel a Polar Flow alkalmazas terméktamogatasi oldalat.

A FLOW ALKALMAZAS HASZNALATANAK MEGKEZDESE

Az M200 készulék beallitasat egy mobil eszk6z és a Flow alkalmazas segitségével végezheti el.

A Flow alkalmazas hasznalatanak megkezdéséhez toltse le azt mobiljara az App Store-b6l vagy a Google Play-rél. Az
iOS Polar Flow mobile app-hoz iPhone 4S (vagy Ujabb) és Apple iOs 7.0 sziikséges. Az Android Polar Flow mobile app-
hoz Android 4.3 vagy frissebb szikséges. Tamogatasért és tovabbi informaciért a Polar Flow alkalmazas
hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

Egy Uj mobil eszkdz hasznalata (okostelefon, tablet) el6tt azt parositani kell az M200 készulékkel. Tovabbi
részletekért lasd a Parositas fejezetet.

Az edzés utan az M200 automatikusan szinkronizalja az edzési adatokat a Flow alkalmazassal. Ha a telefon
rendelkezik internetkapcsolattal, az aktivitasi és edzési adatai szintén automatikusan szinkronizal6édnak a Flow web
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szolgdltatassal. A Flow alkalmazas a legegyszer(ibb médja az edzési adatainak szinkronizalasara az M200-rél a webes
szolgaltatassal. Tovabbiinformacidért a szinkronizalasardl, lasd: Syncing.

AZ EDZES MEGTERVEZESE A POLAR FLOW ALKALMAZASSAL

Megtervezheti az edzéseit és személyes edzési célokat hozhat |étre a Polar Flow alkalmazas vagy a Polar Flow webes
szolgaltatas segitségével. Ne felejtse, hogy hasznalat el6tt az edzési célokat szinkronizalni kell az M200 készulékkel,
illetve hogy az M200 csak az adott napra tervezett edzéseket mutatja. Az M200 készlilék segiteni fog elérni az
edzésre kit(izott céljait.

* Quick Target (gyors cél): Valassza ki az edzés id8tartam vagy kaloria céljat. Kivalaszthatja példaul, hogy 500
kaldriat szeretne elégetni, 10 km-t szeretne futni, vagy 30 percig szeretne Uszni.
* Phased Target (szakaszos cél): Az edzési id6t szakaszokra is oszthatja, és mindegyik szakaszhoz kilén

adhat meg id6tartamot és intenzitast. Ez példaul, létrehoz egy intervallum edzést, és megfeleld bemelegitési és
levezetési fazisokat ad hozza.

EDZESI CEL LETREHOZASA A POLAR FLOW ALKALMAZAS SEGITSEGEVEL

1. APolar Flow alkalmazasban nyissa meg a Training (Edzés) naptarat.
2. Koppintson a plusz ikonra a jobb felsé sarokban.

Gyors cél lIétrehozasa

1. Valassza ki a listabdl az Add quick target (gyors cél hozzaadasa) lehet8séget.

2. Allitsa be célként a Distance (tavolsag), Duration (id8tartam) vagy Calories (kaldria) lehet8séget.

3. Adjon hozza egy sportot (opcionalis), majd toltse ki a Target name (cél neve), Date (datum), Time (id8) és
Notes (jegyzetek) mezOket (opcionalis). A cél tipusatol figgéen adja meg a Distance (tavolsag), Duration
(id6tartam) vagy Calories (kalériak) értékét.

4. Koppintson a Create target (cél Iétrehozasa) lehet8ségre a cél a edzési naptarhoz valé hozzaadasahoz.

Szakaszos cél létrehozasa

@ A Polar Flow alkalmazds segitségével csak id6szakos szakaszos célt hozhat létre. Ha mds tipusu szakaszos célt
akar létrehozni, a Polar Flow webes szolgdltatdst kell haszndinia.

1. Koppintson az Add phased target (szakaszos cél hozzaadasa) lehet&ségre.

2. Adjon hozza egy sportot (opcionalis), majd tdltse ki a Target name (cél neve), Date (datum), Time (id6) és
Notes (jegyzetek) mez6ket (opcionalis). A csUszka segitségével allitsa be a Start phases automatically
(szakaszok automatikus inditasa) lehet8séget.

3. Pdccintsen jobbrél balra az edzési cél klilonb6z6 szakaszbedllitasainak médositasahoz:

* Warm-up (bemelegités): Valassza ki, hogy a szakaszt a Duration (id6tartam) vagy Distance (tavolsag)
beallitas alapjan kivanja megadni, majd toltse ki az értékeket.

* Interval (intervallum): Allitsa be a Number of intervals (intervallumok szama) értéket, majd allitsa be
a Work (edzési) és Rest (pihenési) szakaszt vagy szakaszokat a Duration (id6tartam) vagy Distance
(tavolsag) bedllitas alapjan, és adja meg a kivant értékeket.

* Cool-down (levezetés): Valassza ki, hogy a szakaszt a Duration (id8tartam) vagy Distance (tavolsag)
beallitas alapjan kivanja megadni, majd tdltse ki az értékeket.

1. Koppintson a Create target (cél Iétrehozasa) lehet8ségre a cél a edzési naptarhoz valé hozzaadasahoz.
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POLAR SPORT PROFILOK A FLOW ALKALMAZASBAN

Az M200 harom alapértelmezett sport profilt tartalmaz. A Polar Flow alkalmazasban Uj sport profilokat adhat a
sportlistahoz, vagy eltavolithatja a meglévd sportokat. A Flow alkalmazas maximum 20 aktiv sport profilt tud
egyszerre tarolni az M200-asan. Ha Polar fidkjaban tobb, mint 20 sport profilt allit be, az elsé 20 ezek kozll
szinkronizalaskor atkertl az M200 készulékre.

A sport profilok sorrendjét barmikor megvaltoztathatja. Koppintson az athelyezni kivant profilra, majd tartsa
nyomva és hizza a kivant helyre a listaban.

SPORT PROFIL HOZZAADASA

1. APolar Flow alkalmazasban navigaljon a fémenubdl a Sport profiles (Sport profilok) mentbe.
2. Koppintson a plusz ikonra a jobb felsd sarokban.

3. Valassza ki a kivant sportot. A mar meglévé sportok a listan pirossal jelennek meg.

4. Asport hozzdadaséhoz koppintson a bal felsé sarokban 1évé DONE (KESZ) gombra.

SPORT PROFIL ELTAVOLITASA

A Polar Flow alkalmazasban navigaljon a fémenibdl a Sport profiles (Sport profilok) menube.
Koppintson az eltavolitani kivant sport profilra.

Koppintson a Remove (sport profile?) (Eltavolitja a sport profilt?) lehet8ségre.

A sport profil Polar fiokbol valé torléséhez koppintson a Remove (Eltavolitas) lehet8ségre.

Eal

Ne felejtse el szinkronizalni médositott beallitasait az M200-al.

POLAR FLOW WEB SERVICE

A Polar Flow webes szolgaltatas megmutatja napi aktivitasi céljainak szazalékos teljesitettségét, az aktivitas részleteit,
és segit megérteni, hogyan befolyasoljak napi dontései és szokasai jolétét.

A Polar Flow webes szolgaltatasban részletesen megtervezheti és kielemezheti az edzéseit, valamint tébbet tudhat
meg a teljesitményérél is. Allitsa be és szabja testre az M200-at, hogy az tékéletesen megfeleljen edzési
szUkségleteinek oly médon, hogy hozzaadja a sport profilokat és médositsa a beallitasokat. Edzései legjobb
eredményeit a Flow k6zdsségbeli barataival is megoszthatja, illetve feliratkozhat a klub edzéseire, és személyre
szabott edzési programot kaphat sporteseménykhez.

Az M200 készuléket a szamitogép segitségével a flow.polar.com/start oldalon allithatja be. Az oldalon taldlhat6
utasitasokat kovetve letdltheti és telepitheti a FlowSync szoftvert, mellyel szinkronizalhatja adatait az M200
készulék és a webes szolgaltatas kozott, és létrehozhatja sajat felhasznaldi fidkjat. Ha a bedllitast egy mobil eszk6z és
a Flow alkalmazas segitségével végezte el, a bedllitas soran megadott adatokkal jelentkezhet be a Flow webes
alkalmazasba.

HIRCSATORNA

A Feed (hircsatornaban) lathatja sajat és baratai legfrissebb tevékenységeit. Tekintse meg a legfrissebb edzéseket és
aktivitasi 6sszefoglaldkat, ossza meg sajat legjobb eredményeit, kommentalja és kedvelje baratai aktivitasat.
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FELFEDEZES

Az Explore (felfedezése) meniben megtekintheti a térképen mas felhasznaldk altal megosztott edzéseket, azok
utvonal-informacioéival egyutt. Ezenkivil megnézehti a nyilvanos edzéseket, melyeket mas felhasznaldk osztottak
meg, és 0ssza meg sajat vagy masok Utvonalait és nézze meg, hol térténnek a fontos dolgok.

NAPLO

A Diary (napld) részben megtekintheti a napi aktivitasat és a tervezett edzéseket (edzési célokat), valamint a korabbi
edzési eredményeket is.

ELOREHALADAS

A Progress (el6rehaladas) részben kovetheti fejlédését a jelentésekkel.

Az edzési jelentések praktikus modjai az edzéseiben valo el8rehaladas kdvetésének hosszu tavon. A heti, havi és
éves jelentésekben kivalaszthatja a sportot a jelentéshez. A szokasos idészakban, kivalaszthatja az id6szakot és a
sportot is. Valassza ki az id8szakot és a sportot a legérduld listabdl, majd a kerék ikon megnyomasaval valassza ki,
mely adatokat szeretné megtekinteni a jelentési grafikonon.

Az aktivitasi jelentések segitségéve nyomon kdvetheti napi aktivitasi trendjeit. Megtekintheti a napi, heti, vagy havi
jelentéseket. A ,Night sleep” (&jszakai alvas) jelentésben heti alvdsmintait is nyomon kdvetheti. Ez a jelentés
megmutatja, hany 6rat aludt, illetve hogy ennek az idének mekkora része volt pihenteté, illetve nem pihentet6
alvas. Az aktivitasi jelentésben ezen kivl lathatja a napi aktivitasi szint, megtett I1épések, elégetett kaloridk, és alvas
szempontjabdl legjobb napjait a kivalasztott id8szakban.

KOZOSSEG

AFlow Groups (Flow csoportok), Clubs (klubbok) és Events (események) részen olyan edzétarsakat talalhat, akik
azonos eseményre edzenek, vagy azonos egészségligyi csoportban vannak Onnel. Vagy akar létrehozhatja a sajat
csoportjat is azon emberek szamara, akikkel egyltt szeretne edzeni. Megoszthatja velik az edzési feladatait, a
tippjeit és hozzaszélhat a tovabbi tagok edzési eredményeihez és részese lehet a Polar K6zdsségnek. A Flow
Klubokban megtekintheti a k6z6sségi edzések idépontjat, és feliratkozhat azokra. Csatlakozzon, és edzzen egytt a
kozosséggel!

PROGRAMOK

A Polar Futasi program az On céljaihoz igazodik, figyelembe veszi a Polar pulzuszénékat, az On személyes
tulajdonsagait és edzési hatterét. A program intelligensen alkalmazkodik a fejl6édéséhez. A Polar futoprogramok 5 és
10 km-hez félmaratonhoz és maratonhoz érhetdk el, és hetente két vagy legfeljebb 6t gyakorlatbdl allnak az adott
programtél fuggben. Igazan egyszer(!

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Flow webes szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
support.polar.com/en/support/flow oldalt.

AZ EDZES MEGTERVEZESE A POLAR FLOW WEBES SZOLGALTATASBAN

Megtervezheti az edzéseit és személyes edzési célokat hozhat létre a Polar Flow alkalmazas vagy a Polar Flow webes
szolgdltatas segitségével. Ne felejtse, hogy hasznalat el6tt az edzési célokat szinkronizalni kell az M200 készulékkel a
Flowsync vagy a Flow alkalmazas segitségével, miel6tt hasznalhatna azokat. Az M200 csak az adott napra tervezett
edzéseket mutatja. Az M200 készulék segiteni fog elérni az edzésre kit(izott céljait.
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* Quick Target (gyors cél): Valassza ki az edzés idtartam vagy kal6ria céljat. Kivalaszthatja példaul, hogy 500
kaloriat szeretne elégetni, 10 km-t szeretne futni, vagy 30 percig szeretne Uszni.

* Phased Target (szakaszos cél): Az edzési id6t szakaszokra is oszthatja, és mindegyik szakaszhoz kilén

adhat meg id6tartamot és intenzitast. Ez példaul, Iétrehoz egy intervallum edzést, és megfelel§ bemelegitési és
levezetési fazisokat ad hozza.

* Kedvencek: A Kedvenceket beallithatja belitemezett célként, illetve sablonként is az M200 készlléken.

EDZESI CEL LETREHOZASA A POLAR FLOW WEBES SZOLGALTATAS SEGITSEGEVEL

1. Vaélassza a Diary (naplot), majd kattintson az Add > Training target (hozzaadas > edzési cél) lehet&ségre.
2. Az Add training target (edzési cél hozzaadasa) nézetben, valassza a Quick (gyors), vagy Phased
(szakaszos) lehet8séget.

Quick Target (gyors cél)

1. Valassza a Quick (gyors) lehet&séget.

2. Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (maximum 45 karakter), a Date (datumot) és a
Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza szeretne adni.

3. Adja meg az Duration (id6tartamot), Distance (tavolsagot) vagy a Calories (kal6riaszamot). Csak egy
értéket tud megadni.

4. Hahozza kivanja adni a célt a Kedvenceihez, kattintson a kedvencek ikonra .

5. Kattintson a Save (mentés) lehet&ségre a cél a Diary (napléhoz) valé hozzaadasahoz.

Phased target (szakaszos cél)

1. Valassza a Phased (szakaszos) lehet&séget.

2. Valassza a Sport (sportot), irja be a Target name (cél nevét) (maximum 45 karakter), a Date (datumot) és a
Time (id6t), valamint barmilyen Notes (megjegyzést) (opcionalis) amit hozza szeretne adni.

3. AzCreate new (U] létrehozasa) vagy aUse template (sablon hasznalata) lehet&ség mellett is donthet.

* Uj létrehozasa: Adjon hozza szakaszokat a céljahoz. Kattintson az Duration (id6tartam) lehet&ségre, Uj,
idétartamon alapul6 szakasz, illetve a Distance (tavolsag) lehet8ségre tavolsag alapu szakasz
hozzaadasahoz. Adjon meg Name (nevet) és Duration (idS8tartamot) / Distance (tavolsagot) minden
egyes szakasznak, Manual (kézi) vagy Automatic (automatikus) szakaszinditast, és Select intensity
(intenzitast is kivalaszthat). Végul kattintson a Done (kész) lehetéségre. A korabban hozzaadott
szakaszokat a toll ikonra kattintva modosithatja.

* Asablon hasznalata: A korabban hozzaadott sablon szakaszokat a jobb oldali toll ikonra kattintva

médosithatja. Uj szakaszos cél létrehozaséhoz a fentebb leirt médon adhat szakaszokat a sablonhoz.

4. Ha hozza kivanja adni a célt a Kedvenceihez, kattintson a kedvencek ikonra 1+ 4
5. Kattintson a Save (mentés) lehetéségre a cél a Diary (napldhoz) valé hozzaadasahoz.

Kedvencek
Ha létrehozott egy célt, és hozzaadta azt a kedvenceihez, hasznalhatja azt Utemezett célként.
1. ADiary (napl6) menuben kattintson a +Add (+hozzaadas) lehet&ségre annal a napnal, amikor egy kedvencet
akar Utemezett célként hasznalni.

2. Akedvencek listajanak megnyitasahoz kattintson a Favorite target (kedvenc cél) lehet&ségre.
3. Valassza ki a hasznalni kivant kedvencet.
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4. Akedvenc hozzdadédik a naplohoz napi célként. Az edzési cél alapértelmezett ideje 18:00 / este 6 6ra. Ha
modositani akarja az edzési cél bedllitasait, kattintson a célra a Diary (Napld) meniben, és médositsa igény
szerint. Amddositasok mentéséhez kattintson a Save (mentés) gombra.

Ha egy meglévd kedvencet akar sablonnak hasznalni edzési cél Iétrehozasahoz, tegye a kovetkezét:

1. Valassza a Diary (naplot), majd kattintson az Add > Training target (hozzaadas > edzési cél) lehet&ségre.

2. Az Add training target (edzési cél hozzdadasa) nézetben valassza a Favorite target (kedvenc cél)

lehet&séget. Megjelennek az edzési cél kedvencei.

Kattintson a Use (hasznalat) lehet8ségre, a kedvenc célsablonként torténd hasznalatahoz.

Adja meg a Date (datum) és Time (id6) beallitasokat.

5. Mddositsa igény szerint a kedvencet. A cél szerkesztése ebben a nézetben nem mddositja az eredeti kedvenc
célt.

6. Kattintson az Add to diary (hozzaadas a napldhoz) lehet&ségre, hogy hozzaadja a céljat a Diary (napléhoz).

AW

SZINKRONIZALJA A CELOKAT AZ M200 KESZULEKKEL
Ne feledje el szinkronizalni az edzési céljait az M200-ra a Flow web szolgaltatasbél a FlowSync-en vagy

a Flow alkalmazason keresztiil. Ha nem szinkronizalja 6ket, csak a Flow webes szolgaltatas napléjaban vagy
kedvencek listajaban lesznek lathatdak.

Az edzési céllal kapcsolatos informacidkért, lasd: "Start a Training Session" ("Edzés inditasa") lehet8séget.

KEDVENCEK

AFavorites (kedvencekben), tarolhatja és kezelheti a kedvenc edzédi céljait a Flow web szolgaltatasban. A
kedvenceket beallithatja beltemezett célként is. Tovabbiinformaciéért lasd: Edzés megtervezése a Flow webes

szolgaltatasban.

EDZESI CEL HOZZAADASA A KEDVENCEKHEZ:

1. Edzési célok létrehozasa.
2. Kattintson a kedvencek ikonra ¥ az oldal jobb alsé sarkaban.
3. Az Utvonalat hozzdadddott a kedvencekhez

vagy

1. Nyisson meg egy létez6 célt a Diary (Napl6o) menubdl.
2. Kattintson a kedvencek ikonra ¥ az oldal jobb alsé sarkaban.
3. Az Utvonalat hozzaadédott a kedvencekhez.

KEDVENCEK SZERKESZTESE

1. Kattintson a kedvencek ikonra ¥ az oldal jobb felsé sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden kedvenc
edzési célja.

2. Valassza ki a szerkeszteni kivant kedvencet, majd kattintson az Edit (Szerkesztés) gombra.

3. Moddosithatja a sportot, a cél nevét, illetve jegyzeteket adhat hozza. A cél részleteit a Quick (gyors) vagy
Phased (szakaszos) menliben mdédosithatja. (Tovabbi informacidért lasd az Edzés megtervezése fejezetet).
Miutan elvégezte a kivant valtoztatasokat, kattintson az Update changes (valtoztatasok frissitése) gombra.
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KEDVENC ELTAVOLITASA

1. Kattintson a kedvencek ikonra ¥ az oldal jobb felsd sarkaban a neve mellett. Megjelenik minden kedvenc
edzési célja.
2. Kattintson az edzési cél jobb fels6 sarkaban 1év6 torlés ikonra annak listabol valo eltavolitasahoz.

POLAR SPORT PROFILOK A FLOW WEB SZOLGALTATASBAN

Az M200 harom alapértelmezett sport profilt tartalmaz. A Polar Flow webes szolgaltatasban Uj sport profilokat
adhat a sportlistahoz, és moédosithatja azok bedllitasait. Az M200 legfeljebb 20 sport profilt képes tarolni. Ha a Flow
web szolgaltatasban tébb, mint 20 sport profilt allit be, az elsé 20 ezek kdzUl szinkronizalaskor atkertl az M200
készulékre.

A sport profilok sorrendjét az egérrel Uj helytikre hiizva médosithatja. Valassza ki az athelyezendé sportot, majd
hdzza a kivant helyre a listaban.

SPORT PROFIL HOZZAADASA

A Flow web szolgdltatasban:

Kattintson a nevére/profiljara a jobb felsd sarokban.

Valassza ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet8séget.

Kattintson az Add sport profile (sport profil hozzdadasa), és valassza ki a sportot a listabol.
A sport ekkor hozzaaddédik a sportlistahoz.

PwnN =

SPORT PROFIL SZERKESZTESE

A Flow web szolgaltatasban:

1. Kattintson a nevére/profiljara a jobb felsé sarokban.
2. Valassza ki a Sport Profiles (sport profilok) lehet8séget.
3. Kattintson az EDIT (szerkesztés) lehet6ségre a modositani kivant sport alatt.

Az egyes sportprofilokban a kdvetkezd informacidkat szerkesztheti:

Alapadatok

* Automatikus kor (Id8tartam vagy tavolsag is megadhatd, valamint ki is lehet kapcsolni)

Pulzus

* Pulzus nézet (dobbanasok szama percenként vagy a maximum %-os értéke)

* Apulzusszam mas eszkdznek is lathaté. (Ezt azt jelenti, hogy mas, Bluetooth Smart vezeték nélkuli technologiat
hasznald eszk6zok (pl. edz6gépek) is érzékelik a pulzusat.) Az M200 késziléek segitségével Polar Club edzések
kdzben a Polar Club rendszerének is tovabbithatja pulzusadatait.)

* Pulzustartomany beallitasok (a pulzustartomanyok segitségével kdnnyen kivalaszthatja és nyomon kévetheti

az edzés intenzitasat. Alapértelmezett beallitas esetében a pulzus korlat nem valtoztathaté meg. Szabad beallitas
esetében lehet korlatokat szabni. Az alapértelmezett pulzustartomanyokat a maximum pulzusa alapjan kertinek
kiszdmitasra.)

Sebesség/tempé beallitasok
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* Sebesség/tempd nézet (valaszthat a sebesség km/h / mph és a tempo perc/km / perc/mérfold kdzott)

Edzési nézetek

Kivalaszthatja melyik adatokat szeretné latni az edzési nézetben az edzés alatt. Minden sport profilhoz 6t kiilonb6z8
edzési nézetet tarsithat. Minden egyes edzési nézet maximum két adatmezével rendelkezhet.

A szerkesztéshez kattintson a mar létezé nézet ceruza ikonjara, Uj nézet hozzaadasahoz pedig az Add new view (Uj
nézet hozzaadasa lehet8ségre).

Mozdulatok és visszajelzések
* Rezg@ visszajelzések (a rezgd jelzéseket be- és kikapcsolhatja)
GPS és magassag

* GPS felvételi felbontas (kikapcsolt vagy nagy pontossagu, bekapcsolt beallitas)

Amikor befejezte a sport profilok beallitasait, kattintson a Save (mentés) gombra. Ne felejtse el szinkronizalni
beallitasait az M200-al.

SZINKRONIZALAS

Adatait vezeték nélkul is atviheti az M200-r6l a Polar Flow alkalmazasba a Bluetooth Smart funkcié segitségével. Az
M200 készuléket egy USB port és a FlowSync szoftver segitségével is szinkronizalhatja a Polar Flow webes
szolgaltatassal. Ahhoz, hogy szinkronizalni tudja az adatokat az M200 és a Flow alkalmazas kdz6tt, sziksége van egy
Polar fidkra. Ha az M200 készulékrdl kdzvetlenill szeretné szinkronizalni az adatokat a webes szolgaltatassal, a Polar
fiok mellett FlowSync szoftverrel is rendelkeznie kell. Ha bedllitotta az M200 készuléket, mar létrehozott egy Polar
fibkot. Ha a szamitégépén allitotta be az M200 készuléket, a FlowSync szoftvert a szamitogépre telepitette.

Ne feledje adatait szinkronizalni és naprakészen tartani az M200-at a web szolgaltatassal valamint a mobil
alkalmazassal, barhol is jarjon.

SZINKRONIZALAS A FLOW MOBIL ALKALMAZASSAL

A szinkronizalas el6tt, gy6z6djon meg a kovetkez8krol:

* On rendelkezik egy Polar fiokkal és a Flow alkalmazassal.
* Amobil eszkdzén be van kapcsolva a Bluetooth, és azon nincs bekapcsolva a repulégépes lzemmod.

* Parositotta az M200-at a mobil eszkdzével. Tovabbi informaciokért Iasd: Pairing.

Az adatok szinkronizalasa:

1. Jelentkezzen be a Flow alkalmazasba, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a BAL gombot az M200
készuléken.
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2. ASearching (keresés), majd a Connecting (csatlakozas), és végul a Syncing (szinkronizalas) Uzenet jelenik
meg.

3. Az M200 készulék kijelzdjén a szinkronizalas kdzben egy forgd kor jelenik meg. Akdr a sikeres
szinkronizalaskor egy pipa ikonra valt.

@ Az M200 minden edzés befejezése utdn automatikusan szinkronizdlédik a Flow alkalmazdssal, ha a telefon
Bluetooth hatésugdron beliil van. Amikor szinkronizdlja az M200-at a Flow alkalmazdssal, az edzési és aktivitdsi
adatai egy internet kapcsolaton keresztil szintén automatikusan szinkronizdlédnak a Flow web szolgdltatdssal.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Polar Flow alkalmazas hasznalataval kapcsolatban latogassa meg a
support.polar.com/en/support/Flow_app oldalt.

SZINKRONIZALAS A FLOW WEBWS SZOLGALTATASSAL A FLOWSYNC-EN KERESZTUL

Az adatok Flow web szolgaltatassal vald szinkronizalashoz sziksége van a FlowSync szoftverre. Latogassa meg a
flow.polar.com/start oldalt, és toltse le majd telepitse azt mieldtt szinkronizalni prébal.

1. Dugja be az M200-at a szamitogépbe. Gydz6djon meg arrél, hogy a FlowSync szoftver fut.
2. AFlowSync ablak megnyilik a szamitdgépén, és megkezd&dik a szinkronizalas.
3. Completed (befejez8do6tt) Uzenet jelenik meg amikor végzett.

Mindig, amikor az M200-at a szamitégéphez csatlakoztatja, a Polar FlowSync szoftver atklldi az adatait a Polar Flow
web szolgaltatasba, és szinkronizal minden beallitast amit megvaltoztatott. Ha a szinkronizalas nem indul meg
automatikusan, inditsa el a FlowSync-et az asztali ikon segitségével (Windows) vagy az alkalmazasok mappabdl (Mac
0S X). Minden alkalommal ha elérhet6vé valik egy firmware frissités, a FlowSync értesiti Ont, és kérést kiild, hogy
toltse le és telepitse azt.

@ Ha megvdltoztatja o Flow web szolgdltatds bedllitdsait mialatt az M200 csatlakoztatva van a szdmitégéphez,
nyomja meg a szinkronizdlds gombot a FlowSync-ben a bedllitdsok dtviteléhez az M200-ra.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a Flow web szolgaltatas hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
support.polar.com/en/support/flow oldalt.

Tamogatasért és tovabbi informaciéért a FlowSync szoftver hasznalataval kapcsolatban, latogassa meg a
support.polar.com/en/support/FlowSync oldalt.
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FONTOS INFORMACIOK
AZ M200 KESZULEK GONDOZASA

Akarcsak barmely elektronikus eszkdzt, a Polar M200-at is tisztan, valamint gondosan karban kell tartani. Az alabbi
jabaslatok segitenek a garanciaban meghatarozott kotelezettségek elvégzésében, és abban, hogy a terméket sok
évig elégedetten hasznalhassa.

Ne toltse a késziiléket, ha az USB csatlakozé6t nedvesség érte. Hagyja kiszaradni az USB csatlakozot, vagy
egy puha toérolkozével tordlje szarazra. Ezzel biztositja az egyenletes toltést és szinkronizalast.

Az edz8 eszkdzt tartsa tisztan.

* Javasoljuk, hogy minden edzés program utan szappannal, folyéviz alatt mossa le a késziiléket, illetve a

csuklépantot. Huzza le a késziléket a csuklopantrol, és kilon tisztitsa le 8ket. Ha szUkséges, egy puha
torolkozdvel tordlje szarazra.

@ Fontos, hogy lemossuk a készliléket illetve a csukldszoritét abban az esetben is ha medencében haszndltuk, mivel
a medence fertétlenitésre hasznalt kot kart tehet o késziilékben, ha sokdig rajta marad.

* Ha nem hasznalja éjjel-nappal a készuléket, a tarolas el6tt tordlje le réla a rarakédott parat. Ne tarolja
levegdtlen, illetve nedves helyen. Pl. mianyag zsak, nedves sporttaska.

* Ha szukséges, egy puha torolkdz6vel tordlje szarazra. A por és szennyez6dések letdrléséhez az eszkozrél
hasznaljon nedves papirtorolkozét. A vizallésag megbrzése érdekében a készlléket erds vizsugar alatt ne mossa.
Sose hasznaljon alkoholt, vagy barmilyen nemd csiszolé anyagot, mint pl. fém, gyapju vagy tisztité vegyszerek, az
eszkoz tisztitasara.

* Amikor csatlakoztatja az M200-at a szamitdgépéhez vagy a toltéhoz, ellendrizze, hogy ne legyen nedvesség,

haj, por vagy piszok az M200 USB csatlakozéjan. Finoman térdlje le a szennyez8déseket vagy nedvességet. A
karcmentesség meg6rzése érdekében ne hasznaljon éles eszkdzoket a tisztitashoz.

A készilék iizemi hdmérséklete 0 °C — +50 °C / +32 °F — +122 °F. @ Az edzbkeésziiléket hidegebb idbben is viselheti
a karjan, mivel a b6re megfelel6 miikédési h6mérsékletet biztosit. Ha azonban a késziiléket a biciklikormdnyra
szerelte fel, gondosan tartsa be a fenti izemi h6mérsékleteket.

TAROLAS

Az edz6 eszkdzt tarolja hlivos és szaraz helyen. Ne tarolja 8ket nedves kdrnyezetben, nem szell6z6 anyagban
(mUanyagtasak, vagy sporttaska), vagy vezetdképes anyag mellett (pl.: nedves torilkoz8). Ne tegye ki huzamosabb
ideig kozvetlen napfénynek az edz8 eszkdzt, vagyis ne hagyja azt példaul az autéban vagy a kerékparra felszerelve.

Javasolt az edz8 eszkdzt részben vagy teljesen feltoltott allapotban tarolni. Az akkumulator tarolas soran

folyamatosan merul. Ha tébb honapig nem hasznalja az edz eszkdzt, javasolt azt néhany hénap elteltével Ujra
feltolteni. Ez megnovelheti az elem élettartamat.

SZERVIZELES

Javasoljuk, hogy a kétéves garancia ideje alatt csak hivatalos Polar szervizkdzpontban javitassa a készuléket. A Polar
Electro altal nem engedélyezett javitas altal okozott kar, vagy kdvetkezményes kar esetén a garancia nem
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érvényesithetd. Tovabbi informacidért, 1asd a Korlatozott nemzetkdzi Polar garancia c. részt.

Elérhet8ségeinkrél és a Polar szervizkbzpontok cimeirdl a support.polar.com webhelyen és az egyes orszagok
weboldalain tajékozédhat.

AKKUMULATOR

A Polar arra kéri, hogy cstkkentse minimalisra a hulladékok kérnyezetre és emberi egészségre gyakorolt hatasat
azzal, hogy koveti a helyi hulladék-elhelyezési szabdlyokat, és ahol lehetséges, kilon gydijti be az elektronikus
eszkdzoket a termék élettartama végén. Ne vegyes kommunalis hulladékként selejtezze le a terméket.

AZ M200 AKKUMULATORANAK FELTOLTESE

Az M200 beépitett, Ujratdlthetd akkumulatorral rendelkezik. Az Ujratélthetd elemek véges szamu téltési ciklussal
rendelkeznek. Akar 300 alkalommal feltdltheti az elemet, miel6tt a teljesitménye érezhet&en csokkenne. A toltési
ciklusok szama a felhasznalasi és mikodtetési korilményektdl is fugg.

@ Ne toltse az akkumuldtort 0°C / +32 °F alatti, illetve +40 °C / +104 °F feletti h6mérsékleten, vagy ha az USB port
nedves.

Fali csatlakozon keresztiil is feltdltheti az akkumulatort. Amikor fali csatlakozdn keresztil végez toltést, hasznaljon
egy USB tap adaptert (nem tartozék). Ha USB adaptert hasznal, gy6z8djon meg arrél, hogy az adapter jeldlése a
kovetkez6: "output 5Vdc" mely minimum 500mA-t biztosit. Csak megfelel6 engedéllyel rendelkezé biztonsagos USB
adaptert haszndljon, (jel6lések: "LPS", "Limited Power Supply" vagy "UL listed"). Ellen8rizze, hogy megfelel8en
csatlakoztatta az M200 késziiléket az adapterhez, azaz az USB csatlakozé négy érintkezéje az USB adapter
érintkezdi felé néz.

A szamitogéppel valo toltéshez egyszerlen csatlakoztassa az M200-at a szamitogéphez; ekdzben szinkronizalhatja is
azt a FlowSync-el.

1. Valassza le a készlléket a csuklopantrél.

2. Csatlakoztassa az M200 késziiléket a szamitégép USB-portjahoz. Ellenérizze, hogy megfelel6en csatlakoztatta
az M200 készuléket, azaz az USB csatlakozé négy érintkezdje a szamitégép USB portjanak
érintkezdi felé néz. Ellendrizze, hogy az USB-csatlakozé nincs meghajolva. Ha az elem teljesen lemerdilt,
a toltés megkezdése néhany percet vesz igénybe. Ha a szamitogép USB portja tul laza a csatlakozatashoz, egy
USB A csatlakoz6 és A aljzat hosszabbitd kabel segitségével csatlakoztassa a porthoz az M200 készuléket.
Hagyja, hogy a szamitégép feltelepitse a javasolt USB-meghajtokat.

@ roltés elstt bizonyosodjon meg arrdl, hogy az M200 USB-csatlakozdjan nincs nedvesség, hajszadl, por vagy
kosz. Finoman térélje le a szennyez6déseket vagy nedvességet.
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3. Aszinkronizalast kdvetéen egy animalt akkumulator ikon jelenik meg a kijelzdn.
4. Amikor az akkumulator ikon teljesen megtelik, az M200 toltése kész.

@ e hagyja hosszabb ideig az akkumuldtort lemeriilve, vagy folyamatosan feltéltve, mert az hatdssal lehet az
akkumulator élettartamara.

AZ AKKUMULATOR UZEMIDEJE

Az akkumulator Uzemideje:

* 24/7 aktivitas-kOvetéssel és 1 dra/napos edzéssel GPS-szel és optikai pulzusmérdvel, Smart értesitések nélkul
legfeljebb 6 nap, azaz
* max. 6 6ra edzés GPS-szel és optikai pulzusmérbvel, vagy

* max. 40 éra edzés optikai pulzusmérdvel, vagy

* 24/7 aktivitas-kOvetéssel, Smart értesitések nélkil legfeljebb 30 nap.

Az Uzemid6t szamos tényezd, példaul az M200 hasznalati kdrnyezeti hBmérséklete, a valasztott és hasznalt
funkcidk, a kijelz6 tizemideje, valamint az akkumulator életkora is befolyasolja. Jéval fagypont alatti h6mérséklet
esetén az Uzemidd jelentdsen lecsdkkenhet. Ha a kabatja alatt viseli az M200-at, Ugy melegebben tartja és ezzel
megnovelheti annak tzemidejét.

ALACSONY AKKUMULATORTOLTOTTSEGRE FIGYELMEZTETO UZENETEK

Battery low Az elem toltottsége alacsony. Javasolt az M200-at feltdlteni.

(alacsony

toltottség)

Charge A toltottség tul alacsony az edzés rogzitéséhez. Nem lehet Uj edzést inditani az M200 feltdltése nélkal.
(toltés)

APolar M200 a pulzusszam mérésére és az aktivitas kdvetésére alkalmas. Mas célokat nem szolgal.

55



A Polar edzb eszk6z nem hasznalhaté professziondlis, vagy ipari pontossagot igényl8 kdrnyezeti mérésekhez.

Javasoljuk, hogy a koszos csuklopant okozta b6rproblémak elkertlése érdekében idénként mossa meg a
csuklopantot.

INTERFERENCIA

Az egységet érintd elektromagneses interferencia

Az elektromos eszk6zok kozelében zavar jelentkezhet. Ezenkivil a WLAN bazisallomasok kdzelében is jelentkezhet
interferencia training device (az edz6 eszkoznél). A hibas mérési eredmények és a nem megfeleld viselkedés

elkertlése érdekében kerllje az ilyen zavarforrasokat.

Az edz8berendezés elektromos komponensei, példaul LED kijelz6k, motorok, és elektromos fékek, a jelek
interferenciajat okozhatjak.

Ha az edz6 eszkdz még mindig nem mikaédik, a edz6berendezés valamelyik részegysége elektromos szempontbdl
tul zajos lehet a vezeték nélkili pulzusszam méréshez. Tovabbi informaciékért lasd: www.polar.com/support.

KOCKAZATOK MINIMALIZALASA EDZESKOR

Az edzés bizonyos kockazatokkal jarhat. Egy rendszeres edzésprogram elkezdése el6tt célszerl valaszolni az alabbi,
egészségi allapotara vonatkozé kérdésekre. Ha ezen kérdések barmelyikére igennel valaszol, az edzésprogram
elkezdése el6tt kérjen tanacsot egy szakorvostol.

* Az elmult 5 évben fizikailag inaktiv volt?

* Magas a vérnyomasa, vagy a vérkoleszterin szintje?

* Szed valamilyen vérnyomas-, vagy szivgyogyszert?

* Voltak légzési problémai?

* Eszlelt magan barmilyen betegségre utalo tiinetet?

* Felépul8ben van egy sulyos betegségbdl, vagy orvosi kezelés alatt all?
* Pacemakere vagy mas, beultetett elektronikus eszkdze van?

* Dohanyzik?

* Terhes?

Az edzés intenzitasan felll a pulzusszamra a szivbetegségekre felirt gyogyszerek, vérnyomas, egészséglgyi
problémak, asztma, 1égzés stb. valamint egyes energiaitalok, alkohol és nikotin is hatassal lehet.

Fontos, hogy figyeljunk és megfelelen reagaljunk testink altal adott jelekre az edzés soran. Ha edzés kdzben
varatlan fajdalmat, vagy tilzott faradtsagot érez, akkor ajanlott befejezni, vagy kisebb intenzitassal
folytatni az edzést.

Megjegyzés! Ha szivritmusszabalyozéja, defibrillatora, vagy egyéb beliltetett elekronikus eszkdze van, az nem zarja
ki a Polar edz6komputerek hasznalatat. Elméletben nem Iéphet fel interferencia a Polar termékek és a
szivritmusszabalyozé kdzott. A gyakorlatban nincsenek arra vonatkozo jelentések, hogy valaki tapasztalt-e ilyen
interferenciat. Azonban az elérheté eszk6zok széles kdre miatt nem garantalhatjuk, hogy termékeink minden
szivritmusszabalyozéval vagy egyéb belltetett eszkdzzel, példaul defibrillatorokkal megfelel6en miikédnek. Ha nem

56


http://www.polar.com/support

biztos abban, hogy biztonsaggal hasznalhatja-e a terméket, vagy ha a Polar termékek hasznalata soran szokatlan
tlineteket észlel, forduljon orvoshoz, vagy lépjen kapcsolatba a beliltetett elektromos eszkdz gyartéjaval.

Amennyiben allergias a b&rrel érintkezd valamely 6sszetevbre, vagy ha allergias reakcidkat vél felfedezni magan a
termék hasznalata kdzben, ellendrizze a MUszaki specifikaciéban felsorolt anyagokat. A pulzusméré bérre gyakorolt
hatasanak elkertlése érdekében vegyen ala egy p6lot, de nedvesitse be a p6lot az elektrédak alatt a hibatlan
miikédéshez.

@ A nedvesség és a nagyfoku kopds egylittes hatdsdra a pulzus érzékeld feliiletérdl lepereghet a szin, amely
megfoghatja a ruhdkat is. Ha parfiimot, napolajat/naptejet vagy rovarriasztét hasznal a bérén, akkor meg kell
gyb6zbdnie réla, hogy az edz6 eszkéze vagy a pulzusmérdje ne érintkezzen az adott bérfeliilettel. Kérjiik, kertilje az
olyan szines ruhdkkal térténé edzést, amelyek beszinezhetik az edzé eszkézt (legf6képpen a vildgos szinl edz6
késziilékekkel).

MUSZAKI SPECIFIKACIO

M200
Elemtipus: 180 mAh Li-pol Ujratélthetd akkumulator
Uzemidé: 24/7 aktivitds-kdvetéssel és 1 éra/napos
edzéssel GPS-szel és optikai
pulzusmérdvel, Smart értesitések nélkdl
legfeljebb 6 nap.
Mkodési hBmérséklet: 0°C-50°C/32°F-122°F
Toltésiidé: Legfeljebb két 6ra.
Toltési hdmérséklet: 0°C-+40°C/32°F-104°F
Anyagok: Készulék: termoplasztikus poliuretan,
akrilonitril butadién sztirén, tvegszal,
polikarbonat, rozsdamentes acél,
polimetil metakrilat, epoxi ragaszto
Csuklopant (TPU): termoplasztikus
poliuretan, polikarbonat, rozsdamentes
acél
Kiegészit® csuklépant (szilikon):
szilikon, rozsdamentes acél, poliamid,
Uvegszal
Ora pontossaga: Jobb mint £ 0,5 masodperc/nap, 25 °C-o0s
hémérséklet mellett.
Pulzusmérési tartomany: 30-240 utés/perc
Vizallosag: Uszashoz is alkalmas
Memoria kapacitas: 60 6ra edzés pulzusméréssel

Bluetooth Smart vezeték nélkili technolédgiat hasznal.

Az M200 készulék kompatibilis a Polar Bluetooth Smart mellkaspanttal rendelkezé pulzusmérdvel.

57



POLAR FLOWSYNC SZOFTVER

A FlowSync szoftver hasznalatahoz sziiksége lesz egy Microsoft Windows vagy Mac OS X operacios rendszerrel
makodoé szamitdgépre, internet csatlakozasra és egy szabad USB portra.

A FlowSync a kévetkezd operacids rendszerrel kompatibilis:

Szamitégép operacios rendszer 32-bit 64-bit
Windows XP X

Windows 7 X X
Windows 8 X X
Windows 8.1 X X
Windows 10 X X
Mac OS X 10.6 X X
Mac OS X 10.7 X
Mac OS X 10.8 X
Mac OS X 10.9 X
Mac OS X 10.10 X
Mac OS X 10.11 X
Mac OS X 10.12 X

A POLAR FLOW MOBILE APP KOMPATIBILITASA

* iPhone 4S vagy Ujabb
* Android 4.3 vagy Ujabb, Smart Notifications Android 5.0 vagy Ujabb

A POLAR TERMEKEK ViZALLOSAGA

Az 6raiparban a vizallésagot méterben adjak meg, ami az adott mélységben fennalld statikus viznyomast jelzi, A
Polar ugyanezt a jelzésrendszert hasznalja. A Polar termékek vizallosagat a nemzetkozi 1ISO 22810 illetve az
IEC60529 szabvany alapjan ellendrizzik. Kiszallitas el6tt valamennyi vizallésagi jelzéssel rendelkezd Polar-termék
viznyomasnak torténd ellenallasat ellenérizzik.

Vizall6sag szempontjabol a Polar-termékek négy kulonb6z kategoriaba sorolhatok. Ellendrizze a Polar-termék
hatuljan a vizall6sagi kategoriat és hasonlitsa 6ssze azt az alabbi diagrammal. Vegye figyelembe, hogy ezek a
meghatarozasok nem feltétlenl vonatkoznak mas gyarték termékeire.

Viz alati tevékenységek végzése soran a mozgas altal generalt dinamikus nyomas nagyobb a statikus nyomasnal. Ez
azt jelenti hogy a termék viz azatt térténé mozgatas soran nagyobb nyomasnak van kitéve, mintha allna a vizben.

A termék Froccsend Furdéshez és Buvarkodas Mélytengeri Vizallésagi jellemzdk
hatuljan lathaté viz, uszashoz pipaval buvarkodas
jelolés izzadtsag, alkalmas (palack (palackkal)
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es6cseppek nélkal)

stb.

Vizall6 IPX7 OK - - - Ne mossa nagynyomasu vizzel.
Frocskolés, esécseooek stb. ellen
védve.

Referenciaszabvany: IEC60529.

Vizallo IPX8 OK OK - - Firdéshez és Uszashoz legalabb
ez szukséges.
Referenciaszabvany: IEC60529.

Vizallo OK OK - - Firdéshez és Uszashoz legalabb

20/30/50 méterig ez szukséges.

vizallé Referenciaszabvany: 1S022810.

Uszashoz

alkalmas

100 méterig OK OK OK - Vizben térténd hasznalatra a

vizallé mélytengeri bavarkodas

kivételével.
Referenciaszabvany: 1S022810.

KORLATOZOTT NEMZETK(OZI POLAR GARANCIA

* Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszt6 érvényben [évé nemzeti, vagy allami toérvények altal szavatolt
torvényes jogait, vagy a fogyaszt6 forgalmazoval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz86désébdl adddo jogait.
* Ez a garancia nem befolyasolja a fogyaszto érvényben Iévé nemzeti, vagy allami térvények altal szavatolt

torvényes jogait, vagy a fogyaszto forgalmazoval szembeni, az eladasi/vasarlasi szerz8désébdl adddé jogait. Ezt a
korlatozott Polar nemzetkdzi garanciat a Polar Electro Oy bocsatja ki olyan fogyasztoknak, akik a terméket mas
orszagokban vasaroltak.

* APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a termék eredeti fogyasztéjanak/vasarléjanak, hogy a termék a
vasarlas datumatoél szamitott két (2) évig anyag- és gyartasi hibatol mentes lesz.

* Az eredeti vasarlasi szamla a vasarlas tényét bizonyito irat!

* Agarancia nem vonatkozik az elemre, a normal elhasznalédasra, a helytelen hasznalatbdl, visszaélésbd,

balesetekbél vagy az 6vintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem megfelel6 karbantartasra,
kereskedelmi hasznalatra, megrepedt, térott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelz6kre, a rugalmas pantra és Polar
felszerelésre.

* Agarancia nem fedez semmilyen, a termékbdl szdrmazo, vagy azzal kapcsolatos kdzvetlen, kdzvetett,
kdvetkezményes, vagy kulonleges kart, veszteséget, koltséget, vagy kiadast.

* Amasodkézbél beszerzett (hasznaltként értékesitett) Polar termékekre nem érvényes a két (2) éves garancia,
kivéve, ha a helyi torvény masként nem rendelkezik.

* Agarancia ideje alatt a terméket vagy megjavitjak, vagy kicserélik valamelyik hivatalos Polar szervizk6zpontban,
avasarlas orszagara vald tekintet nélkul.

A garancia csak azokra az orszagokra vonatkozik, ahol a terméket eredetileg forgalomba helyezték.

C€
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Ez a termék megfelel az 2014/53/EU és 2011/65/EU iranyelveknek. A termékekre vonatkozd Megfelel6ségi
nyilatkozat és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informaciékat lasd a www.polar.com/hu/szabalyozasi_informacio.

X

Az athuzott kerekes szeméttartaly szimbdlum azt mutatja, hogy a Polar termékek elektromos készUlékek és az
Eurdpai Parlamentnek és a Tanacs elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira (WEEE) vonatkozé
2012/19/EU iranyelvének hatalya ala esnek, és a termékhez hasznalt elemek és akkumulatorok az Europai
Parlament és Tanacs 2006 szeptember 6-an kiadott, az elemekre és akkumulatorokra, illetve az elemek és
akkumulatorok hulladékaira vonatkoz6 2006/66/EK irdnyelv hatalya ala esnek. A Polar termékekben lev§
termékeket és elemeket/akkumulatorokat ennélfogva az EU orszagaiban elkilonitve kell leselejtezni. A Polar arra
dsztonzi Ont, hogy védje a kdrnyezetet és embertérsai egészségét az Eurdpai Union kiviil is azéltal, hogy betartja a
helyi hulladékkezelésre vonatkoz6 el8irasokat, és hogy - amennyiben ez lehetséges - szelektiven gy(ijtse az
elektronikus termékeket, az elemeket és az akkumulatorokat.

Az M200 készulékre vonatkozo tanusitvanyokat és megfelel6ségi informacidkat lasd a Settings > About product
(Bedllitasok > A termékroél) mentben.

Gyartja a Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
Www.polar.com.

A Polar Electro Oy egy 1ISO 9001:2008 tanusitvannyal rendelkezé vallalat.

© 2016 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. Jelen Utmutatd egyetlen része sem
hasznalhaté fel vagy sokszorosithaté semmilyen formaban a Polar Electro Oy elézetes irasos engedélye nélkul.

A hasznalati Utmutatéban vagy a termék csomagolasan 1évé nevek és logdk a Polar Electro Oy védjegyei. A
felhasznaldi kézikbnyvben vagy a termék csomagolasan levé ® jellel elldtott nevek és logdk a Polar Electro Oy
bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye. A Mac OS az Apple Inc. bejegyzett
védjegye. Az App Store az Apple Inc. tulajdona. A Google Play a Google Inc. védjegyzett Google tulajdona. A
Bluetooth® sz6, jel és logd a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, azok minden nemU hasznalatara a Polar
Electro Oy licensz alapjan jogosult.

FELELOSSEG KIZARASA

* Akézikdnyvben levd anyag csak tajékoztatasi célokat szolgal. A benne leirt termékek vonatkozasaban a gyarto
a folyamatos fejlesztési programok miatt fenntartja az el6zetes tajékoztatas nélkuli valtoztatas jogat.

* APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem szavatolja és nem vallal garanciat a kézikdnyvre és a benne leirt
termékekre.

* APolar Electro Inc. / Polar Electro Oy nem vallal felel8sséget a jelen anyag, vagy az itt leirt termékek

hasznalatabol szarmazo karokért, koltségekért, vagy kiadasokért, legyenek kdzvetettek, vagy kdzvetlenek,
kdvetkezményesek, vagy egyediek.

1.0 HU 2016/09
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