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Polar Loop Kullanim Kilavuzu

Bu kullanim kilavuzu, yeni Polar cihazinizi kullanmaya baslamaniza yardimci olur. Egitim videolarini ve SSS bolimiini gérmek icin
support.polar.com/en/polar-loop adresine gidin.

Giris
Yeni Polar Loop’unuzu gle giile kullanin!

Polar Loop; daha iyi uyumaniza, akillica dinlenmenize ve dikkat dagitici unsurlar olmadan aktif kalmaniza yardimci olan ekransiz
ve abonelik gerektirmeyen giyilebilir bir saglik bilekligidir. 7/24 Takmaya uygun olan bileklik; uykunuzu, kalp atis hizinizi ve
hareketinizi kolayca takip ederek saglk durumunuzu, kondisyonunuzu ve giinliik performansinizi iyilestirmek icin ihtiyaciniz olan
bilgileri size saglar. Ekran veya gizli Gcret yok. Polar Flow uygulamasi ve Polar Loop web hizmeti ile birlikte gtinlik
aliskanliklarinizin ve segimlerinizin saghginizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimei olur.

Polar Loop, sabah uyandiginizda viicudunuzun gece boyu toparlanma durumuyla ilgili tam analizin yani sira glintin kalan kisminda
da eneriji ve atik olma seviyenizin tahminlerini saglar. Sleep Plus Stages™ uyku takibi 6zelligi, uyku asamalarinizi (REM uykusu,

hafif uyku ve derin uyku) izler ve size hem uykunuz hakkinda geri bildirim saglar hem de sayisal bir uyku puani verir. Nightly
Recharge™, guin boyu zorlanan viicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme olgimudur. Sleepwise™
ozelligi, uykunun gunlik atik olma ve glinliik performans seviyelerinize ne kadar katki sagladigini gosterir.

Polar Loop, egzersiz seanslarinizi takip etmeniz icin gesitli segenekler sunarak aktivitenize ve tercihlerinize en uygun olani

segcmenize olanak tanir. Seanslari manuel olarak (Flow uygulamasiyla veya cihazla oturumlari baglatmak ve durdurmak icin Flow
uygulamasini kullanarak) takip edebilir veya dogrudan cihazda otomatik izlemeyi kullanabilirsiniz. 7/24 Etkinlik olgimu 6zelligi,

glin boyunca etkinliginizi takip eder ve kisisel verilerinize ve etkinlik seviyesi ayarlariniza gore size gunlik bir etkinlik hedefi verir.

App Store® veya Google Play™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Polar Flow uygulamasinda giin boyunca ne kadar hareketli

oldugunuzu, viicudunuzun egzersiz ve stres sonrasinda gece ne kadar dinlendigini ve nasil uyudugunuzu gorebilirsiniz. Akilli
telefonunuz Bluetooth kapsama alaniicindeyse ve Flow uygulamasi en azindan arka planda galisiyorsa Polar Loop, verilerinizi

Flow uygulamasiyla otomatik olarak esitler. Ayrica uygulama tzerinden manuel olarak da esitleyebilirsiniz. Polar Flow web

hizmeti, etkinlik ve uyku bilgileriniz hakkinda ayrintili bilgi saglar. Polar Flow web hizmetinde egzersizinizi ayrintili bir sekilde

planlayip analiz edebilir, performansiniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Daha iyi kullanici deneyimi sunmak icin trlinlerimizi stirekli olarak gelistiriyoruz. Polar Loop’unuzu giincel tutmak ve
@ en iyi performansi gostermesini saglamak igin yeni bir stirim kullanima sunuldugunda cihaz yazilimini
guncellediginizden emin olun. Cihaz yazihimi glincellemeleri, gelistirmeler sayesinde cihazinizin islevselligini

yukseltir.

@ Dogru kalp atis hizi ve etkinlik 6lgim icin cihazi dogru sekilde takin. Talimatlar icin Polar Loop'unuzu Takma
bolimiine bakin.


https://support.polar.com/en/polar-loop

Kutu icerigi
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« Bileklik (iki bileklik boyutu dahildir: Kliglik-Orta ve Orta-Buyik)

@ Polar Loop, bileklige 6nceden takili olan Kiigtik-Orta boy bileklik ile birlikte gelir. Boyutu degistirmek veya
baska bir bantla degistirmek icin Bilekligi degistirme boliimiine bakin.

o Polar Loop cihazi
« Bileklik tokasi
o Polar Charge 2.0 sarj kablosu

« Baslangic kilavuzu ve Onemli bilgi notu



Baslarken

Bilekligi degistirme

® Polar Loop, bileklige dnceden takili olan Kiictik-Orta boy bileklik ile birlikte gelir. Boyutu degistirmek veya baska bir
bantla degistirmek igin bu bolimdeki talimatlari izleyin.

Bilekligi sokmek igin:
1. Bilekligi yavasga cihaz yuvalarindan gekin.

2. Tokayi bileklik halkasindan cikarin.

o

Bilekligi takmak igin:

1. Baglanti elemanlari yukari bakacak sekilde bilekligi cihaz yuvalarindan gegirin.
2. Tokayi bileklik halkasina takin.

3. Rahat ve siki bir sekilde oturmasi icin ayarlayin ve baglanti elemanlariyla sabitleyin.

@ En iyi sekilde takmak igin cihazi tokanin yakinina kaydirin.




N

@ Polar'in web magazasindaki Uriin seceneklerinden gesitli renklerde ek bileklikler satin alabilirsiniz.

Polar Loop’unuzu kurma

Polar Loop'unuzu kullanmaya baslamadan 6nce Flow uygulamasiyla eslestirmeniz ve ayarlamaniz gerekir. Polar Loop'u sarja
taktiginizda otomatik olarak agilacaktir. Baglandiktan sonra Flow uygulamasini kullanarak kurulumunu yapabilirsiniz.

Kurulumdan sonra Polar Loop'unuz kullanima hazir olacaktir. Giyildiginde kalp atis hizinizi, etkinliginizi ve uykunuzu otomatik
olarak takip eder. Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alani igindeyse ve Flow uygulamasi en azindan arka planda calisiyorsa
verileriniz otomatik olarak Flow uygulamasiyla esitlenecektir.

@ Cihaz Bluetooth araciligiyla akill telefonunuza baglanir. Cihazi sarja taktiginizda Bluetooth otomatik olarak acilir ve
pil bitmedigi veya cihaz Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan kapatiimadigi stirece agik kalir.

1. Adim: Polar Flow uygulamasini indir

App Store” veya Google Play™'den Polar Flow uygulamasini indirin. Polar hesabinizla oturum agin veya yeni bir hesap olusturun.

2. Adim: Sarj et

Polar Loop’unuzu sarj etmek icin kutudaki kabloyu kullanarak saatinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina
baglayin.



https://www.polar.com/tr/accessories-wristbands/

Sarj sirasinda LED'ler sarjin durumunu gosterir. Saat yonlinde donen dort adet kirmizi LED, sarj etme isleminin devam ettigini

gosterir. Pil tamamen sarj oldugunda kirmizi LED'ler surekli acik kalir.

@ Pil tamamen bossa sarj olma slirecinin baslamasi birkac dakika stirebilir. Pilin sarj edilmesi hakkinda ayrintil bilgi
edinmek icin Piller bolimune bakin.

3. Adim: Kurulum

@ Akilll telefonunuzun internete bagli oldugundan emin olun ve Bluetooth'u acin.

@ Eslestirmeyi akilli telefonunuzun Bluetooth ayarlarindan degil Polar Flow Uygulamasindan yapmaniz gerektigini

unutmayin.

1. Polar Loop'unuzu sarj etmek icin prize taktiktan sonra kurulumu baslatmak icin Flow uygulamasini acin.
2. Flow uygulamasi Polar Loop'unuzu otomatik olarak bulacak ve eslestirmeyi baslatmaniz igin sizi uyaracaktir.

3. Akill telefonunuzdan gelen Bluetooth eslestirme istegini kabul edin. Eslestirme tamamlandiginda Eglestirme tamam

yazisi gosterilir.

4. Uygulamada kurulum iglemlerinizde size rehberlik edecegiz. Kurulum sirasinda Polar Loop'unuzu akill telefonunuza yakin

tutun. Ayarlar secip Kaydet ve esitle segcenegine dokundugunuzda ayarlariniz cihazinizla esitlenir.

@ Cihazinizi gtincel tutmak igin yeni bir stiriim kullanima sunuldugunda daima cihaz yazilimini gtincelleyin. Yeni bir

surim kullanima sunuldugunda Flow uygulamasi tizerinden bildirim alacaksiniz.

Polar Loop'u kurulumunu yapip bir akilli telefonla eslestirmeden dnce sarj cihazindan cikarirsaniz kapanmadan 6nce
@ 30 dakika boyunca bir akilli telefona baglanti aramaya devam edecektir. Bu arama, sarj sirasinda oldugundan daha
hizli dénen ve birer birer yanan dort adet saat yoninde donen kirmizi LED ile gosterilir. Aramayi yeniden baglatmak

igin cihaz tekrar sarja takin.

Polar Loop'unuzu takma

Dogru kalp atis hizi, etkinlik ve uyku takibi ve gtivenli, rahat bir uyum icin bu boliimdeki talimatlari izleyin.

@ Polar Loop, bileklige dnceden takil olan Kiigtik-Orta boy bileklik ile birlikte gelir. Boyutu degistirmek veya bagka bir
bantla degistirmek igin Bilekligi degistirme bolimine bakin.

Cihazi dogru sekilde yerlestirin

o Cihazi taktiginiz elinizdeki ayarin Flow uygulamasinin cihaz ayarlarinda dogru oldugundan emin olun.
« Polar cihazi bileginizin st kismina, bilek kemiginizin en az bir parmak yukarisina takin.




« Cerceve lzerindeki oval isaretin bileginizin bagparmak tarafina baktigindan emin olun:

2

N,

Uydugundan emin olun

« Bilekligi siki ama rahat bir sekilde oturacak sekilde ayarlayin ve tokalarla sabitleyin. Arka tarafta bulunan optik kalp atis hizi
sensoru cildinizle strekli temas halinde olmalidir.

« Bandi her iki taraftan hafifce yukari dogru iterek uyumunu kontrol edebilirsiniz. Sensor kalkarsa veya LED i1siginin yandigini
gorirseniz bandi hafifge sikin.

Temiz tutun

Cihaz tamamen suya dayanikli olup, bileklik yikanabilir 6zellige sahiptir. Her ikisini de hafif sabunlu su ile glivenle
temizleyebilir ve akan suyun altinda yikayabilirsiniz.

o GCihaz, bilekligi ve kolunuzun derisini diizenli olarak, 6zellikle terledikten sonra yikamalisiniz.

« Hafif bir sabun ve su ¢gozeltisi ile akan su kullanin. Alkol, dezenfektan veya baska kimyasallarla temizlemeyin.

o Ayrintih bakim talimatlari icin Polar Loop'unuzun Bakimi bolimiine bakin.

Ozellikle cildiniz hassassa belirli araliklarla cildinizi havalandirmaniz iyi bir fikirdir. Ornegin, etkinliginiz diisiik
oldugunda bilekligi gevseterek cildinizin tahris olmasini 6nleyebilirsiniz. Cihazin bileginizdeki yerini de biraz

degistirebilirsiniz. Zaman zaman Polar cihazinizi bileginizden tamamen gikarmaniz gerekir.
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Polar Loop LED'leri

o @ Cihaz sarj olurken / baglanti ararken / cihaz yazilimini giincellerken
L0
090 o Sarjislemi, saat yoniinde dénen dort adet kirmizi LED ile gosterilir. Pil tamamen sarj oldugunda
® ¢ kirmizi LED'ler surekli yanik kalir.
D 1 % o %0 |1 Pos®
®<> O® ®<> 00 0<> OO 00 O0
o Polar Loop'u kurulumunu yapip bir akilli telefonla eslestirmeden dnce sarj cihazindan cikarirsaniz
kapanmadan 6nce 30 dakika boyunca bir akilli telefona baglanti aramaya devam edecektir. Bu
arama, sarj sirasinda oldugundan daha hizli donen ve birer birer yanan dort adet saat yéniinde
dénen kirmizi LED ile gosterilir. Aramayi yeniden baslatmak icin cihazi tekrar sarja takin.
®0®00 ®<>®0® ®O®O® 00®0®
®<> O® ®<> 00 0<> O® ®<> O®
« Cihaz yazimi glincellemesi saat yoniiniin tersine donen dort adet kirmizi LED ile gosterilir.
®O®(>Q O<>®<>® ®O®0® ®O®<>®
®<> O® ®<> OG o<> <>® ®<> OO
& & Cihaz agikken ancak takilmamigken
(GRS

an Bu LED'ler cihaz acikken ve kalp atis hizinizi dlgmeye hazir oldugunda yanar, ancak optik kalp atis hizi
& sensoru cildinizle temas halinde degildir.

Cihaz kalp atig hizinizi 6lcerken

Bu LED'ler, cihazi taktiginizda ve cihaz kalp atis hizinizi 6lgerken yanar.
ﬁo (o)
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Ayarlar

Polar Flow uygulamasindaki ayarlar

Flow uygulamasinda Ginliik bolimiindeki cihaz kartina dokunarak cihaz ayarlarini agin. Birden fazla Polar cihaziniz varsa
Cihazlar'a gidip Polar Loop'u da segebilirsiniz.

Cihaz sayfasinin Ust kisminda, cihazinizin giincel cihaz yazilimi stiriimdi, bir gtincelleme olup olmadid, cihazin pil durumu ve
cihazin en son ne zaman esitlendigi gibi cihazinizla ilgili bilgileri gorebilirsiniz.
& Back @
Polar Loop

Dirvige 100 BOTLAG2E
Fiewnwdee versicn: 2.0.8

N farmrace updates vadable
Lanst ymced: 4 8 2025, 11.00

Bastery status: 539

Lweear my produdt on

(.. [

Battery notifications (1)

Inactivity alert @

o

Track training autom, @

Training intensity

High Medium Lew

Syng
Turn off

Factory reset

Cihaz sayfasindan asagidaki ayarlari diizenleyebilirsiniz:

UrlinG taktigim yer
Sol el veya Sag el secenegdini belirleyin.

Dogru 6lgiim ve takip icin cihazin bileginize dogru sekilde yerlestiriimesi dnemlidir: Oval isaretli taraf bileginizin bagparmak

tarafina bakmalidir. Daha fazla bilgi icin Polar Loop'u Takma boéliimiine bakin.

Pil bildirimleri

Cihazinizin pil durumu hakkinda akill telefonunuza bildirim almak istiyorsaniz Pil bildirimleri secenegini acin.

@ Pil bildirimlerini almak icin akilli telefonunuzun ayarlarindan Flow uygulamasi icin bildirimlere izin vermeniz gerekir.

Hareketsizlik uyarisi

Hareketsizlik uyarisini acik veya kapali olarak ayarlayin. Hareketsizlik uyarilarini almak icin akilli telefonunuzun ayarlarindan Flow

uygulamasina ait bildirimleri etkinlestirmeniz ve uygulamanin en azindan arka planda calisiyor olmasi gerekir. Daha fazla bilgi igin

12



7/24 Etkinlik 6lcimi bolimani inceleyin.

Egzersizi otomatik izle

Otomatik egzersiz algilamayi acin veya kapatin ve hassasiyetini ayarlayin. Daha fazla bilgi icin Otomatik egzersiz algilama

bolimine bakin.

Esitleme

Cihazinizi Flow uygulamasiyla manuel olarak esitlemek icin Egitle'yi secin. Daha fazla bilgi igin Esitleme bolimiine bakin.

Kapatma

Ornegin ugus sirasinda cihazinizi Flow uygulamasinin ayarlarindan kapatabilirsiniz. Cihaz kapatildiginda Bluetooth da devre disi
kalir. Gihazi tekrar agmak igin sarja takin.

Fabrika ayarlarina sifirlama

Cihazinizda sorun yasiyorsaniz fabrika ayarlarina geri dondtirebilirsiniz. Cihazi fabrika ayarlarina sifirladiginizda tiim kisisel veri ve
ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim icin daha sonra yeniden kurulum yapmaniz gerekecegdini unutmayin. Bu islem sonucunda

cihazinizdan Flow hesabiniza esitlediginiz hicbir veri silinmez. Daha fazla bilgi igin Yeniden baslatma ve sifirlama boélimune bakin.

Cihaz yaziimini guncelleme

Polar Loop’unuzu gtincel tutmak ve en iyi performansi gostermesini saglamak igin yeni bir stiriim kullanima sunuldugunda cihaz
yazilimini giincellediginizden emin olun. Cihaz yazilimi glincellemeleri, cihazinizin islevlerinde iyilestirmeler yapmak icin
gercgeklestirilir.

Polar Flow uygulamasini kullanarak cihaz yaziimini akilli telefonunuzla giincelleyebilirsiniz. Uygulama yeni bir glincelleme olup
olmadigini size bildirecek ve sizi yonlendirecektir. Glincelleme islemini kesintiye ugramadan gergeklestirmek icin glincellemeye
baslamadan once cihazinizi bir giic kaynagina takmanizi oneririz. Baglantiniza baglh olarak, cihaz yaziimi glincellemesi 7 dakika
surebilir.

@ Cihaz yazilimi glincellemesi nedeniyle herhangi bir veri kaybl yasamazsiniz. Glincelleme baslamadan 6nce,
cihazinizdaki verileriniz Flow hesabinizla esitlenir.

Yeniden baslatma ve sifirlama

Cihazinizda bir sorunla karsilasmaniz durumunda cihazi yeniden baslatmayi deneyebilirsiniz. Cihazi yeniden baslattiginizda
cihazinizdaki kisisel verilerinizin higbiri silinmeyecektir. Ancak yeniden baslatildiginda cihazin tarih ve saat ayarlari varsayilan
ayarlara donecek ve devam eden islemler (uyku hesaplamasi gibi) sonlanacaktir. Uyku ve etkinlik verilerinizin dogru sekilde
biriktiginden emin olmak icin, cihazi yeniden baslattiktan sonra Flow uygulamasiyla esitleyerek cihazda dogru tarih ve saat
ayarlarini edinin.

Yeniden basglatma/sifirlama diigmesi cihazin Gst tarafinda, bilekligin altinda yer alir. Cihazi yeniden baslatmak igin, cihaz sarja
takill degilken bir igne yardimiyla diigmeye basin.
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Polar Loop'u fabrika ayarlarina sifirlamak icin

Yeniden baslatmak sorununuzu ¢ézmediyse cihazinizi fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz. Cihazi fabrika ayarlarina sifirladiginizda
tim kisisel veri ve ayarlarin silinecegini ve kisisel kullanim igin daha sonra yeniden kurulum yapmaniz gerekecegini unutmayin. Bu

islem sonucunda cihazinizdan Flow hesabiniza esitlediginiz higbir veri silinmez.
Fabrika ayarlarina sifirlama iki sekilde yapilabilir:
« Flow uygulamasindaki cihaz ayarlari araciligiyla.
« Cihaz sarja takiliyken cihazin yeniden baslatma/sifirlama tusuna bir igne yardimiyla basilarak.

Flow uygulamasini kullanarak cihazinizi fabrika ayarlarina sifirlamak igin Flow uygulamasinda Cihazlar‘a gidin ve birden fazla Polar
cihaziniz varsa Polar Loop'u segin. Daha sonra Fabrika ayarlarina sifirla segenegini segin.

£ Back @
Polar Loop

Device 1D EOTZAGZE

Fieverpre version: 2.08
0 teo famrwcare updates avakable.

Lt gyrced: £ £3028, 11,00

Basteny scatus: 538

Pwoear my product on

[ .. S

Battery notifications (1)

Inactivity alert @ D‘
Track training auton, @
Training intensty
——
High Medium Liwy
Syne
Turn off

Factory reset

Fabrika ayarlarina sifirlama igleminden sonra:

Fabrika ayarlarina sifirlama iglemini gerceklestirdiginizde Polar Loop'un akilli telefonunuzla eslestiriimesi kaldirilir ancak
telefonunuzun eslestirilmis Bluetooth cihazlari listesinde ve Polar Flow hesabinizda gériinmeye devam edebilir. Tekrar kurmadan

once asagidaki adimlari izleyerek her ikisinden de kaldirin:
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1. Flow.polar.com adresine gidin ve oturum acin.
2. Sag lst kdsede adiniza tiklayin ve Uriinler 6gesini secin.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$ v

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Uriinii listeden bulun ve silme simgesine (X) tiklayin. Kaldir'a tiklayarak onaylayin.
4. Akill telefonunuzdan esitlenen Bluetooth cihazlari listesini kontrol edip Polar Loop’unuz bu listedeyse listeden kaldirin.
o i0OS: Ayarlar > Bluetooth > Polar Loop'un yanindaki "i"ye dokunun > Bu Cihazi Unut secenegini belirleyin.

« Android: Ayarlar > Bluetooth > Polar Loop'unuzun yanindaki disli simgesine dokunun ve UNUT'u segin.

Polar Loop'unuzu tekrar kurun. Kurulum sirasinda sifirlamadan once kullandiginiz Polar hesabini kullanmayi unutmayin.

Akilli telefon eslestirme

Polar Loop’unuzun kurulumu bélimiinde aciklandigi sekilde Polar Loop’unuzun kurulumunu bir Polar Flow uygulamasi

yaptiysaniz sensortintiz bu akilli telefonla zaten eslestirilmis demektir. Yeni bir akilli telefon aldiysaniz ve cihazinizi bu telefonla
eslestirmek istiyorsaniz asagidaki talimatlari izleyin.

Polar Loop'unuzu yeni bir akilli telefonla eslestirmeden 6nce

Polar Loop ayni anda yalnizca bir akilli telefonla eslestirilebilir. Eslestirildiginde yalnizca o akilli telefon tarafindan gorilebilir. Yeni
bir akill telefonla eslestirmeden énce mevcut eslestirmeyi kaldirmak igin fabrika ayarlarina sifirlama iglemi yapmaniz gerekir.
Talimatlar igin Yeniden baslatma ve sifirlama boliumune goz atin.

Fabrika ayarlarina sifirlama islemi gerceklestirdiginizde Polar Loop'un akilli telefonunuzla eslestiriimesi kaldirilir ancak Flow
hesabinizda ve akilli telefonunuzun eslestiriimis Bluetooth cihazlari listesinde goriinmeye devam edebilir. Her ikisinden de
kaldirmak istiyorsaniz su adimlari izleyin:
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1. Flow.polar.com adresine gidin ve oturum acin.
2. Sag lst kdsede adiniza tiklayin ve Uriinler 6gesini secin.
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3. Uriinii listeden bulun ve silme simgesine (X) tiklayin. Kaldir'a tiklayarak onaylayin.
4. Akill telefonunuzdan esitlenen Bluetooth cihazlari listesini kontrol edip Polar Loop’unuz bu listedeyse listeden kaldirin.

o i0S: Ayarlar > Bluetooth > Polar Loop'un yanindaki "i"ye dokunun > Bu Cihazi Unut segenegini belirleyin.

o Android: Ayarlar > Bluetooth > Polar Loop'unuzun yanindaki digli simgesine dokunun ve UNUT'u secin.

Yeni bir akilli telefon ile eglestirmek igin:

Eslestirmeyi akilli telefonunuzun Bluetooth ayarlarindan degil Polar Flow Uygulamasindan yapmaniz gerektigini unutmayin.
Eslestirme sirasinda cihazi akill telefonunuzdan bir metre uzakta tutun.

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

2. Akill telefonunuzda Bluetooth 6zelliginin agik ve ugak/ugus modunun kapali oldugundan emin olun.

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

3. Cihazi guc kaynagi olan bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina takin.

4. Akilh telefonunuzda Polar Flow uygulamasini agin ve Polar hesabinizla oturum agin.

Android kullanicilari: Birden cok Polar Flow uygulamasi uyumlu Polar cihazi kullaniyorsaniz Polar Flow
uygulamasinda Polar Loop’u aktif cihaz olarak sectiginizden emin olun. Bunu yaptiginizda Polar Flow
uygulamasi eglestirme sirasinda cihaziniza baglanacaktir.

5. Polar Flow uygulamasi otomatik olarak Polar Loop’unuzu eslestirmenizi ister. Akilli telefonunuzdan gelen Bluetooth

eslestirme istegini kabul edin.
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Egzersiz

Polar Loop ile egzersiz

Polar Loop, egzersiz seanslarinizi takip etmeniz icin gesitli secenekler sunarak etkinliginize ve tercihlerinize en uygun olani
segmenize olanak tanir. Seanslari manuel olarak (Flow uygulamasiyla veya cihazla oturumlari baglatmak ve durdurmak icin Flow
uygulamasini kullanarak) takip edebilir veya dogrudan cihazda otomatik izlemeyi kullanabilirsiniz.

Manuel egzersiz kaydi

Flow uygulamasini kullanarak egzersiz seansinizi manuel olarak baslatabilir ve durdurabilirsiniz. Egzersize baslamadan 6nce,
egzersizinizi Flow uygulamasiyla mi yoksa cihazinizla mi kaydedeceginizi secebilirsiniz.

« Flow uygulamasiyla egzersiz seanslarini kaydetme:

Egzersizinizi kaydetmek igin Flow uygulamasini kullandiginizda hem kalp atis hiziniz hem de konumla ilgili verileriniz
kaydedilir ve bunlari egzersiz seansiniz sirasinda gergek zamanli olarak izleyebilirsiniz. Ayrica sesli rehberlik alabilir ve hizl
hedefleri kullanabilirsiniz.

En iyi kullanim alanlari: Spor salonu seanslari veya kosular gibi hassas baslangig ve bitis takibinin nemli oldugu veya GPS

verilerinin (hiz, mesafe, rota) izlenmesine ihtiyag duydugunuz planl antrenmanlar.

@ GPS dogrulugu ve kesintisiz kalp atis hizi takibini garanti altina almak igin egzersiz seansi sirasinda akilli
telefonunuzu yaninizda bulundurun.

« Cihazinizla egzersiz seanslarini kaydetme:

Cihazla kayit yaparken, Flow uygulamasini kullanarak seansi manuel olarak baslatip durdurmaniz gerekir ancak antrenman
sirasinda akilli telefonunuzu yaninizda tasimaniza gerek kalmaz. Kayit baslatildiginda kayit cihaz tarafindan gerceklestirilir.

Cihaz tek basina kullanildiginda sadece kalp atis hizi verileri kaydedilir.

En iyi kullanim alanlari: Akilli telefonunuzu tagimanin sakincali oldugu etkinlikler veya egzersizinizin baglangicindaki

yogunlugun otomatik egzersiz algilama 6zelliginin taniyamayacagi kadar disiik oldugu durumlar.

® Flow uygulamasi veya cihazinizla egzersiz seanslarini manuel olarak kaydedebilmeniz igin, cihazin Flow

uygulamasindaki Egzersiz ayarlari sayfasinda kalp atis hizi sensoru olarak eslestiriimesi gerekir.

Daha fazla bilgi icin Manuel egzersiz kaydi boliimiine bakin.

Otomatik egzersiz algilama

Otomatik Egzersiz Algilama 6zelligi, Polar Loop'unuzun antrenmanlari otomatik olarak algilamasini ve kaydetmesini saglar; bir

seansi manuel olarak baslatmaniza veya durdurmaniza gerek kalmaz.

Etkinlestirildiginde cihaziniz yiksek kalp atis hizi ve aktivite seviyeleri algiladiginda kayda baslar. Akilli telefonunuz Bluetooth
kapsama alaninda oldugunda veriler otomatik olarak Flow uygulamasiyla esitlenir. Bu 6zellik, egzersizinizi manuel olarak
baglatmayi unutsaniz bile takip edilmesini saglar ve seans sirasinda akilli telefonunuzu yaninizda tasimaniza gerek kalmaz.

Cihaziniz arka planda takibi gerceklestirirken siz tamamen egzersizinize odaklanabilirsiniz.
En iyi kullanim alanlari: Tempolu yiriyus ve bisiklete binme gibi spontan veya glindelik aktiviteler.

Daha fazla bilgi icin Otomatik egzersiz algilama bolimiine bakin.
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Manuel egzersiz kaydi

Egzersiz seanslari ister Flow uygulamasini kullanarak akilli telefonunuzdan, isterseniz de cihazinizdan manuel olarak

kaydedebilirsiniz.

Egzersizinizi kaydetmek igin Flow uygulamasini kullandiginizda hem kalp atis hiziniz hem de konumla ilgili verileriniz kaydedilir ve
bunlari egzersiz seansiniz sirasinda gercek zamanl olarak izleyebilirsiniz. Ayrica sesli rehberlik alabilir ve hizli hedefleri

kullanabilirsiniz.

Cihazla kayit yaparken, Flow uygulamasini kullanarak seansi manuel olarak baslatip durdurmaniz gerekir ancak antrenman
sirasinda akilli telefonunuzu yaninizda tasimaniza gerek kalmaz. Kayit baslatildiginda kayit cihaz tarafindan gerceklestirilir. Cihaz

tek basina kullanildiginda sadece kalp atis hizi verileri kaydedilir.

Egzersiz seanslarini Flow uygulamasiyla veya cihazinizla manuel olarak kaydetmek icin cihazinizi Flow uygulamasinin
Egzersiz ayarlari sayfasinda kalp atis hizi sensori olarak eslestirmeniz gerekir. Talimatlar igin Baslarken bolimiine
bakin.

Baslarken

1. Polar Loop'unuzu bileginize sikica takin.

Dogru olglim ve takip igin cihazin bileginize dogru sekilde yerlestiriimesi dnemlidir. Polar Loop'u Takma
talimatlarina goz atin. Ayrica, cihazi Flow uygulamasi cihaz ayarlarinda sectiginiz bileginizde taktiginizdan

emin olun.

2. Flow uygulamasinda Baslat > Egzersiz bolimiine gidin.

e

{ Training ) Testing

— =
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Otomatik egzersiz algilama aciksa ve cihaz yliksek kalp atis hizi ve aktivite seviyeleri nedeniyle kayda
baslamissa manuel egzersiz seansina baglamadan 6nce devam eden kaydi durdurmaniz gerekir. Devam eden

@ kayit Baglat gortinimiinde gosterilir. Durdurmak igin Durdur butonuna basil tutun. Otomatik olarak
kaydedilen oturumu silmek istiyorsaniz Takvim goriinimiinde oturuma basili tutun ve Sil'i secin.

3. Flow uygulamasi veya cihazinizla egzersiz seanslarini manuel olarak kaydedebilmeniz icin, cihazin Flow uygulamasindaki

Egzersiz ayarlari sayfasinda kalp atis hizi sensori olarak eslestiriimesi gerekir.@ simgesine dokunarak Egzersiz

ayarlari sayfasini agin. Sayfada cihazinizi bulun ve Eglestir'e dokunun.

PohAn.

Training Testing

Training settings Done

O

Strength training

Sport Strength training

Target Mo target >

Phone GPS

Voice guidance off >

HR sensor Mot active
S~

Polar Loop 1D EQ72A628 .5;- Pair

LY J
—

Polar H10 30DAZ82E

Polar H10 0BC3622C

Support

4. Egzersiz ayarlari sayfasindan seansinizi akilli telefonunuzla mi yoksa cihazinizla mi kaydetmek istediginizi segebilirsiniz:
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5. Egzersiz sayfasina geri donmek icin Tamam‘a dokunun.

Akilli telefonunuzla egzersiz seanslarini kaydetme

Cihazinizi Flow uygulamasiyla kalp atis hizi sensori olarak eslestirdikten ve bir kayit yontemi sectikten sonra bir spor profili secip

egzersize baglayabilirsiniz.

Egzersiz sayfasinda bulunan spor simgesine dokunarak bir spor profili segin. Acik hava spor profilini secerseniz akill
telefonunuzun GPS'i etkinlestirilerek egzersiz rotaniz haritada takip edilecektir. Mevcut kalp atis hizinizi ve ici dolu daire seklinde

bir GPS simgesini gordiiglintizde seansi baslatmak icin Basglat'a dokunun.

PoLAM @ PSLAR
Training Testing Training Testing
05 ) (oo
Kuusissari
@ usisien
R il el Of
Pikisaas:
9 FIKISAARI
-t Qp\._a,-_-.».-. Gaiobo
Strength training Running
4 L= Start L Start
1 - wd Sub
1 ®Maps Ll e
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Harita gorinimini degistirmek icin haritanin tst kismindaki simgesine dokunabilirsiniz. Ayrica haritayi istediginiz gibi

kaydirip yakinlastirabilirsiniz. simgesine dokunarak konumunuza odaklanin. Kalp atis hizi ve tempo gorinimleri arasinda

gecis yapmak icin sayfanin alt kismini kaydirin.

Bir egzersiz seansini sonlandirmak igin:
o Duraklat'a dokunun.

o Oturumu kaydetmek ve egzersiz 6zetini gorintiilemek igin Durdur'a dokunun ve basil tutun.

Cihazinizla egzersiz seanslarini kaydetme

Cihazinizi Flow uygulamasiyla kalp atis hizi sensori olarak eslestirdikten ve bir kayit yontemi sectikten sonra bir spor profili secip

egzersize baglayabilirsiniz.

Egzersiz sayfasinda bulunan spor simgesine dokunarak bir spor profili segin. Mevcut kalp atis hizinizi gérdiiglintizde seansi
baslatmak icin Baglat'a dokunun.
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« Devam eden egzersiz kaydi ve glincel sliresi Baglangig sayfasinda ve cihaz kartindaki Giinlik boliminde gosterilir.

« Egzersiz seansini sonlandirmak igin bu goriiniimlerden herhangi birinde Durdur diigmesine basil tutun. Kayit
tamamlandiginda cihaz, egzersiz verilerinizi otomatik olarak Flow uygulamasiyla esitleyecektir.

« Esitlemeden sonra egzersiz seansi Flow uygulamasinin Ginliik ve Takvim goriiniimlerinde goriinecektir. Seansa

dokunarak egzersiz analizini gorintileyebilirsiniz.

Otomatik Egzersiz Algilama

Otomatik Egzersiz Algilama, Flow uygulamasi lGizerinden manuel olarak kayit baslatmaniza gerek kalmadan Polar Loop'unuzun
egzersiz seanslarini otomatik olarak algilamasini ve kaydetmesini saglar. Bu 6zellik etkinlestirildiginde, cihaziniz yiiksek kalp atis
hiz1 ve etkinlik seviyeleri algiladiginda kayda baslar. Bu 6zelligi kullanarak egzersizi manuel olarak baslatmayi unutsaniz bile
egzersiziniz takip edilir ve egzersiz sirasinda akilli telefonunuzu yaninizda tasimaniza gerek kalmaz. Cihaziniz arka planda takibi

gerceklestirirken siz tamamen egzersize odaklanabilirsiniz.

® Dogru 6lgiim ve takip igin cihazin bileginize dogru sekilde yerlestiriimesi dnemlidir. Polar Loop'u Takma talimatlarina
goz atin. Ayrica, cihazi Flow uygulamasi cihaz ayarlarinda sectiginiz bileginizde taktiginizdan emin olun.

Otomatik egzersiz algilamayl agcma veya kapatma

@ Otomatik Egzersiz Algilama varsayilan olarak aciktir. Kurulum sirasinda veya daha sonra Flow uygulamasinin cihaz

ayarlarindan acip kapatabilir ve hassasiyetini de ayarlayabilirsiniz.

Flow uygulamasinda Ginliik bolimiindeki cihaz kartina dokunarak cihaz ayarlarini agin. Birden fazla Polar cihaziniz varsa

Cihazlar'a gidip Polar Loop'u da secebilirsiniz.

1. Cihaz ayarlarinda, Otomatik olarak egzersiz algilamayi agmak veya kapatmak icin Egzersiz otomatik olarak takip et

anahtarini kullanin.
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2. Egzersiz yogunlugu ayar diigmesini Diigiik, Orta veya Yiiksek konumuna getirerek otomatik egzersiz algilama
hassasiyetini ayarlayin. Bu ayar, takibin baslayacagi yogunluk seviyesini belirler. Yogunluk ne kadar yiksek olursa o kadar
cok calismaniz gerekir. Egzersiz igin en uygun yogunluk seviyesini bulmak icin farkl yogunluk ayarlarini deneyebilirsiniz.
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Egzersiz yogunluklari:

« Dislk: Yavas yurlyus veya ev isleri gibi hafif aktiviteler bile egzersiz kaydini tetikleyebilir.
« Orta (varsayilan): Tempolu yiriyls veya hafif kosu gibi aktiviteler kayit yapmaya baslamak igin yeterlidir.

« Yiiksek: Egzersiz yalnizca kosu, kayak veya diger yliksek yogunluklu sporlar gibi yogun aktiviteler yaptiginizda kaydedilir.

Otomatik egzersiz algilama nasil galisir?

Bir egzersiz seansinin otomatik olarak kaydedilebilmesi icin belirli siire ve yogunluk gereksinimlerini karsilamasi gerekir.
Siire: Aktivitenin antrenman olarak kaydedilebilmesi icin en az 10 dakika slirmesi gerekir.
Yogunluk: Kalp atig hiziniz ve aktivitenizin belirli seviyelere ulasmasi ve bu seviyeleri korumasi gerekir:

o Takibi baslatmak icin kalp atis hiziniz, Kalp Atis Hizi Rezervinizin (HRR) %50'sini asmalidir. Kalp atis hizi rezervi, maksimum
kalp atis hiziniz ile istirahat halindeyken kalp atis hiziniz arasindaki farktir. Bu, genellikle aktivitenin Kalp Atis Hizi Bolgesi 1

veya daha yuksek bir degere denk gelmesi gerektigi anlamina gelir. Takibi stirdirmek icin kalp atis hiziniz HRR'nizin
%25'inin Uzerinde kalmali veya alternatif olarak cihaz, ivmedlger araciligiyla sirekli yiksek fiziksel aktivite algilamalidir.

Maksimum kalp atis hizi 190 bpm ve istirahat halindeyken kalp atis hizi 50 bpm olan bir kisi igin 6rnek:
« Kalp Atis Hizi Rezervi (HRR) =190 - 50 = 140 bpm
« Baslangic esigi (%50 HRR) = (140 x 0,5) + 50 =120 bpm
o Devam esigi (%25 HRR) = (140 x 0,25) + 50 = 85 bpm

« Baslamak icin aktivite seviyenizin 6,0 MET'e (egzersiz yogunlugunun bir dlglisli) veya daha yiksek bir seviyeye ulasmasi
gerekir. Aktivite 3,0 MET veya altina disttgtinde diisik harekete ragmen kalp atis hiziniz yeterince yiksek kalmadigi
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siirece takip durur. Ornegin bisiklet siirerken gidonu tutarken bileginiz neredeyse hareketsiz kalabilir.
MET ornekleri:

1,0 MET: Higbir sey yapmadan oturmak

2,5 MET: Yavasca ylrimek

5,0 MET: Hizl yirimek

9,8 MET: 10 dakikalik bir kilometre temposunda kosmak (6:00 dakika/km).

11,0 MET: Saatte 7,0 mil (11 km/saat veya yaklasik 5:25 dakika/km) hizla kosmak

@ Not: Bu yogunluk degerleri varsayilan olan Orta egzersiz yogunlugu ayarina uygulanir. Yilksek ayar icin esikler daha
ylksek, Dusglik ayar icin ise daha disuktur.

Egzersiz seansi ne zaman basglatilir?

Cihaz, kalp atis hizinizin ve etkinlik seviyenizin yeterli ylikseklige ulastigini algiladiginda egzersiz seansinizi kaydetmeye baglar.

Egzersiz seansi sirasinda

Devam eden egzersiz kaydi ve glincel siresi, Flow uygulamasinda cihaz kartindaki Giinllik bélimiinde ve Baglangig¢ sayfasinda

gosterilir.

isterseniz Durdur diigmesine basili tutarak egzersiz kaydini manuel olarak durdurabilirsiniz.

PeiAR. & Training Testing

o Polar Loop
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Egzersiz seansini sonrasinda

Kalp atis hiziniz belirlenen esiklerin altina dusttgtinde ve surekli ylksek fiziksel aktivite algilanmadiginda kayit otomatik olarak
sonlanacaktir. Telefonunuz Bluetooth kapsama alanina girdiginde cihaz, egzersiz verilerinizi Flow uygulamasiyla esitleyecektir.

Otomatik esitlemenin calismasi icin uygulamanin en azindan arka planda calisiyor olmasi gerektigini unutmayin.

Otomatik olarak kaydedilen egzersiz seansi, Flow uygulamasinin Giinliik ve Takvim goriinimlerinde goriinecektir. Seansa

dokunarak egzersiz analizini goriintileyebilirsiniz.
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Varsayilan olarak, Diger ic mekan sporlari spor profili otomatik olarak kaydedilen tiim egzersiz seanslari igin kullanilir, ancak
isterseniz bunu degistirebilirsiniz. Takvim'den egzersiz analizi gériniimini agtiginizda analiz gortinimiine girmeden énce spor
profilini segmeniz istenecektir. Segmek igin bir spor profiline dokunun veya Diger i¢ mekan sporlari spor profilini tutmak

istiyorsaniz Iptal'i secin.

Bir spor profili sectikten sonra seansinizi degerlendirmeniz istenecektir. 1'den 10'a kadar bir derecelendirme
® secebilirsiniz. 1 gcok gok kolay, 10 ise maksimum caba anlamina gelir. Dilerseniz sayfanin alt kismindaki "Sormaya
devam et" segenegini kapatarak bu soruyu gelecek seanslar igin devre disi birakabilirsiniz. Degerlendirmenin

ardindan egzersiz analizi gortinumu acilr.

Dogru egzersiz algilama nasil saglanir?
Otomatik egzersiz algilamanin diizgtin calismasi icin llitfen Flow uygulamasindaki fiziksel ayarlarinizin glincel oldugundan emin

olun. Bu ayarlara erismek icin Daha fazla mentisiine gidin ve sayfanin tst kismindaki profil resminize veya adiniza dokunun.

Kalp atis hizi rezervinizin hesaplanmasinda maksimum kalp atis hizi ve istirahat halindeyken kalp atis hizi degerleriniz esastir.
Kalori tiiketimini tahmin etmek igin cinsiyet, dogum tarihi, boy ve kilo gibi diger fiziksel bilgiler de kullanilir.

o Maksimum kalp atig hizi: Mevcut maksimum kalp atis hizi dederinizi biliyorsaniz maksimum kalp atis hizinizi girin. Bu
deger ilk kez ayarlanirken yasiniza gore tahmin edilen maksimum kalp atis hiziniz (220 - yasiniz) varsayilan olarak

goruntilenir.

. Istirahat halindeyken kalp atig hizi: Bu deger, tamamen rahat oldugunuz ve dikkatinizin dagilmadigi durumlarda élgiilen
en diisiik kalp atis hizinizdrr. istirahat halindeyken kalp atis hizinizi bilmiyorsaniz Aktivite goriiniimiinde gosterilen Giin{in

En Dusiik Kalp Atis Hizi degerine basvurabilirsiniz.

Dogru 6lglim igin cihazin bileginize dogru sekilde yerlestirilmesi 6nemlidir. Polar Loop'u Takma talimatlarina goz atin. Ayrica,

cihazi Flow uygulamasi cihaz ayarlarinda sectiginiz bileginizde taktiginizdan emin olun.
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Eger egzersizlerinizin tam zamaninda baslamasini ve bitmesini istiyorsaniz Flow uygulamasinda manuel kayit
® ozelligini kullanmanizi &neririz. Otomatik algilamada hafif gecikmeler olabilir. Ornegin, elleriniz soguksa ve kan
dolasiminiz diistikse seansin basinda veya yogun bir antrenmandan sonra kalp atis hiziniz yiiksek kaliyorsa seansin

sonunda.

Flow uygulamasinda egzersiz analizi

Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa Polar Loop, egzersiz seansiniz bittiginde otomatik olarak Polar Flow
uygulamasiyla esitlenir. Ayrica esitlemeyi uygulama tzerinden manuel olarak da baglatabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Esitleme
bolimUiine bakin. Esitlemeden sonra egzersiz seansi Flow uygulamasinin Gilinliik ve Takvim gortinimlerinde goriinecektir.
Seansa dokunarak egzersiz analizi goriinimini agabilirsiniz. Egzersiz 6zetinizde gosterilen bilgiler spor profiline ve toplanan
verilere baglidir. Egzersiz 6zetiniz asagidakiler gibi bilgileri icerebilir:

Egzersiz 6zeti

o Egzersiz seansinin suresi

Training summary &

« Seansta katedilen mesafe”
C'f « Kalp atis hizi (ort, min, maks)
Aetopm o Kalori miktari

83bpm o Hiz (ort, maks)*
[}

19,5km/h 31,2km/h

Training Benefit

« Egzersiz seansinizin etkisi hakkinda yazili geri bildirim. Geri bildirim kalp atis hizi bélgelerindeki
egzersiz suresi dagilimi, harcanan kalori miktari ve seansinizin stresine dayalidir.

Steady state & Tempo training =
Training Bencic

Good pace! You improved your aerobic
fitness and the endurance of your

muscles. This session also developed your Daha fazla bilgi edinmek igin Training Benefit bolimtne bakin.
ability to sustain high intensity effort for -
longer.

Training Load Pro

« Kardiyo yliku, egzersiz seansiniza verdiginiz kalp tepkisini gosterir

@ Training Load Pro ol

re— g . - I . . y
QS 0ed6 .. « Algilanan agirlik, kendi tahmininize ve seans suresine gore egzersiz seansinizin zorlugunu
very high 289 tanimlar
Hard 5/10 « e .
Your it 1 « Tahmininiz (RPE, algilanan efor orani)

Daha fazla bilgi igin Training Load Pro boliimiine bakin.

Egzersiz alanlari
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« Farkli kalp atis hizi bolgelerinde gecirilen egzersiz siiresi

Training zones ®

TS o « Farkl hiz bolgelerinde gegirilen egzersiz siiresi*

(] moas
002031

N wasas
55 [] oo
L 000056

*Hiz ve mesafe bilgileri yalnizca seans Flow uygulamasi kullanilarak kaydedilmisse ve egzersiz ayarlarinda akilli telefonun GPS'i
etkinlegtirilmisse egzersiz 6zetlerinde mevcuttur.
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Ozellikler

7/24 Etkinlik 6lgimu

Polar Loop, bilek hareketlerinizi kaydeden dahili bir 3D ivmedlgerle etkinliginizi takip eder. Fiziksel bilgilerinizle birlikte
hareketlerinizin sikligini, yogunlugunu ve diizenliligini analiz ederek diizenli olarak yaptiginiz egzersize ek olarak gtinlik
hayatinizda ne kadar aktif oldugunuzu gérmenize olanak saglar.

Dogru olglim icin cihazin bileginize dogru sekilde yerlestirilmesi onemlidir. Polar Loop'u Takma talimatlarina goz atin.

Ayrica, cihazi Flow uygulamasi cihaz ayarlarinda sectiginiz bileginizde taktiginizdan emin olun. En dogru etkinlik
olcimu icin Polar Loop'u sik kullanmadiginiz elinizin bilegine takmanizi 6neririz.

Etkinlik hedefi

Saatinizin kurulumunu yapip Polar hesabinizi olusturdugunuzda kisisel etkinlik hedefinizi alirsiniz. Etkinlik hedefi, Polar Flow
uygulamasinda veya Polar Flow web hizmetinde bulabileceginiz kisisel verilerinize ve etkinlik dlizeyi ayariniza gore belirlenir.

Hedefinizi degistirmek isterseniz Polar Flow uygulamasini agin, ment goériiniiminde adiniza/profil fotografiniza dokunun ve
Etkinlik hedefi 6gesini gorene kadar ekrani asagi kaydirin. Alternatif olarak, flow.polar.com adresine gidip Polar hesabinizda
oturum acin. Ardindan adiniz > Ayarlar > Etkinlik hedefi 6gesine tiklayin. Ug etkinlik diizeyi arasindan, tipik giiniiniizii ve
etkinliginizi en iyi tanimlayani secin.

Etkinlik hedefinize erismek icin gun icinde etkin olmaniz gereken sure, sectiginiz etkinlik seviyesine ve etkinliklerinizin zorluk
derecesine baglidir. Daha zorlu etkinlikler secerek hedefinize daha hizli ulasabilir veya glin boyunca ortalamanin biraz tistiinde bir
tempoyla aktif kalabilirsiniz. Yas ve cinsiyet de etkinlik hedefinize ulasmaniz igin gereken zorluk derecesini etkiler. Ne kadar
gengseniz etkinliginizin zorluk derecesinin o kadar yiksek olmasi gerekir.

Etkinlik rehberi

Etkinlik Rehberi 6zelligi giin boyunca ne kadar aktif oldugunuzu gosterir ve glinliik fiziksel etkinlik dnerilerinize ulasmak icin daha
ne kadar egzersiz yapmaniz gerektigini soyler. Etkinlik hedefinize ulasmak igin o glin ne kadar yol katettiginizi Flow

uygulamasindan veya web hizmetinden 6grenebilirsiniz.

Etkinlik kazanimi

Etkinlik kazanimi etkin olmanin sagliginiza kattigi faydalar ve uzun siire boyunca oturmanin sagliginiz tizerindeki beklenmedik
etkileri hakkinda size geri bildirim saglar. Geri bildirimler fiziksel etkinlik ve oturma davranisinin sagliga etkileri konusundaki
uluslararasi kilavuz ve arastirmalara dayanmaktadir. Burada ana fikir sudur: Ne kadar aktif olursaniz o kadar fayda saglarsiniz!
Polar Flow uygulamasi ve Flow web hizmeti giinliik etkinliklerinizin etkinlik kazanimini gosterir. Etkinlik kazanimini gtinliik, haftalik
veya aylik bazda gortintileyebilirsiniz. Ayrica Flow web hizmeti ile etkinliginizin sagliginiza olan faydalarini detayli bir bicimde

goruntuleyebilirsiniz.

Hareketsizlik uyarisi .

Fiziksel etkinligin saghgi korumada buytk bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Fiziksel olarak etkin olmaya ek olarak uzun sureli
oturmaktan kacinmak 6nemlidir. Egzersiz yaptiginiz ve yeterli glinlik etkinlikte bulundugunuz glinlerde bile uzun siire oturmak

sagliginiz igin zararhdir.

Polar Loop, giin iginde gok uzun stire hareketsiz kalip kalmadiginizi algilar ve uzun siire hareketsiz kalmanin saghginiz Gzerindeki
olumsuz etkilerini azaltmaniza yardimci olmak igin harekete gegmenizi hatirlatir. Hareketsizlik uyarilari Flow uygulamasi
araciligiyla gonderilir.
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Hareketsizlik uyarilarini Flow uygulamasinin cihaz ayarlarindan acabilir veya kapatabilirsiniz. Bu uyarilari almak icin akill

telefonunuzun ayarlarinda Flow uygulamasi icin bildirimlere izin verildiginden ve uygulamanin en azindan arka planda
galistigindan emin olun.

Hareketsizlik uyarisi, 55 dakikalik hareketsizligin ardindan hareket etmenizi hatirlatir ve aktif molalari giinlik rutinlerinize
eklemenize yardimci olur. Ayaga kalkin ve harekete gegcmek icin kendinize gore bir yol bulun. Kisa bir ylriyUse c¢ikin, esneme
hareketleri yapin veya sagliginiza fayda saglayacak baska hafif aktiviteler yapin. Oniimiizdeki bes dakika icinde hareket
etmezseniz hareketsizlik bildirimi alirsiniz. Hareketsizlik bildirimlerini, glinltik hareketsizlik bildirimlerinizi takip edebileceginiz Flow
uygulamasi ve web hizmetinde gorebilirsiniz.

Fiziksel etkinliginiz ve sagladigi tiim faydalar hakkinda edinebileceginiz pek cok bilginin yani sira, hareketsiz kaldiginiz sireleri ve
ne kadar uzun stre hareketsiz kaldiginizi gormek de iyi olacaktir. Boylece gtinlik rutininizi gézden gegirebilir ve daha etkin bir
yasam icin degisiklikler yapabilirsiniz.

Flow uygulamasi ve web hizmetindeki etkinlik verileri

Etkinlik verilerinizi Polar Flow uygulamasinda ve web hizmetinde gorebilirsiniz. Flow uygulamasi sayesinde etkinlik verilerinizi
hareket halinde takip ve analiz edebilirsiniz. Flow web hizmeti etkinlik bilgilerinizi en ayrintili sekilde inceleyebilmenizi saglar.

Etkinlik raporlarinin yardimiyla (RAPORLAR sekmesinin altinda) giinliik etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz.

Bu ayrintili kilavuzdan 7/24 Etkinlik 6lgiimi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Kesintisiz kalp atis hizi

Kesintisiz Kalp Atis Hizi, Polar cihazlarinin 7/24 Etkinlik Olgiimii 6zelligini tamamlayan bir dzelliktir. Bunlar, tim giinliik fiziksel
aktivitenizi otomatik olarak takip ederler. 7/24 Etkinlik Olgiimii 6zelligi aktivitenizi takip etmek icin bilek hareketlerinizi
kaydederken Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi ise kalp atis hizinizi giin boyu takip eder. Bisiklet gibi gok az bilek hareketi gerektiren
fiziksel aktiviteler de takip edilebildiginden, harcadiginiz giinliik kalori miktari ve toplam etkinlik durumunuz daha dogru sekilde
oOlculdr. Polar Loop'unuzda Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi otomatik olarak aciktir.

Polar Flow web hizmeti veya mobil uygulamasindan Kesintisiz Kalp Atis Hizi Takibini izleyebilirsiniz. Bu detayli kilavuzu
inceleyerek Kesintisiz Kalp Atis Hizi 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.
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Nightly Recharge™ dinlenme olgumu

Nightly Recharge™, glin boyu zorlanan viicudunuzun ne kadar dinlenebildigini gosteren gecelik bir dinlenme 6lglimtdur. Nightly
Recharge durumunuz iki bilesene dayanir: Nasil uyudugunuz (Uyku Durumu) ve otonom sinir sisteminizin (ANS) uykunuzun
erken saatlerinde ne kadar sakinlestigi (ANS Durumu). Her iki bilesen de en son uyku degerlerinizin dnceki 28 gliniin normal
seviyeleriile karsilastirilmasi ile olusturulur.

Polar Loop’unuz gece boyunca uyku ve ANS durumunuzu otomatik olarak olger. Nightly Recharge durumunuzu Polar Flow
uygulamasinda gérebilirsiniz. Olgiimlerinize gdre egzersizinizi, uykunuzu ve 6zellikle zorlu giinlerde enerii seviyelerinizi
diizenlemeniz icin kisisellestirilmis gtinlik ipugclari ve puf noktalar alirsiniz. Nightly Recharge genel sagliginizi korumak ve egzersiz
hedeflerinize ulasmak icin glinliik yasaminizda en uygun secimleri yapmaniza yardimci olur.

Nightly Recharge nasil kullanilir?
1. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin, uyurken cihaziniz da kolunuzda olsun. Cihazin alt tarafindaki optik kalp atis hizi

sensord cildinizle sirekli temas halinde olmalidir. Daha detayli kullanim talimatlari icin Polar Loop'u Takma bollimiine
bakin.

® Dogru takip icin cihazi yatmadan 6nce takin.

2. Nightly Recharge durumunuzu Flow uygulamasinda gorebilmeniz icin cihazinizi lig gece boyunca takmalisiniz. Bu,
normal seviyenizin belirlenmesi icin gereken sliredir. Nightly Recharge'inizi almadan 6nce uykunuzu ve ANS 6lcim
detaylarinizi (kalp atis hizi, kalp atis hizi degiskenligi ve nefes sayisi) gortintileyebilirsiniz. Nightly Recharge durumunuzu
Polar Flow uygulamasinda gorebilirsiniz.

Polar Flow uygulamasinda Nightly Recharge

Farkli gecelerde dlciilen Nightly Recharge degerlerinizi Polar Flow uygulamasinda karsilastirabilir ve analiz edebilirsiniz. Onceki
gecenin ayrintili Nightly Recharge durumunuzu gérmek Polar Flow uygulama mentstinden Nightly Recharge'i segin. Daha
onceki glinlerden ayrintili Nightly Recharge durumlarinizi gérmek igin ekrani saga kaydirin. Ayrintili ANS veya uyku durumunuzu
gormek icin ANS durumu veya uyku durumu kutusuna dokunun.

PSLAR.

Nightly Recharge

Yesterday

Feed (i ) Nightly Recharge status

Activity

Sleep

1)) Nightly Recharge

Training
@ Notifications
@ Serene tutorials

ANS charge Sleep charge

o Usual 76

Sport profiles
Tips for th
S ﬁ ips for the day
x’ For exercise
General setti
i You're ready to take on the world!
Support
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Polar Flow uygulamasinda ayrintili ANS durumu

< PeiLAR. ANS durumu otonom sinir sisteminizin (ANS) gece boyunca ne kadar rahatladigi
= R hakkinda bilgi verir. -10'dan +10'a uzanan bir dlgegdi vardir. Normal seviyeniz sifir
civarindadir. ANS durumu, uykunuzun yaklasik ilk dort saati esnasinda kalp atis hizi, kalp
: atig hizi degiskenligi ve nefes sayiniz olgulerek olusturulur.
R oo Yetiskinler igin normal kalp atig hizi 40 ile 100 bpm arasindadir. Kalp atis hizi
.}-.\-N.s c.ha\rge degerlerinizin geceden geceye degisiklik gdostermesi normaldir. Ruhsal veya fiziksel

(i ] Heart rate(4 h average) stres, gec saatlerde yapilan egzersizler, hastalik veya alkol, uykunuzun ilk saatlerinde

W Heartrate 51 bpm kalp atis hizinizi yikseltebilir. En iyi sonug icin dnceki gecenin 6lgim degerini normal
Beat-to-beat interval avg 1155 ms seviyenizle kiyaslamaniz gerekir.

ow"!:e::::i:':bﬂwhmmm Kalp atig hizi degiskenligi (HRV) birbirini takip eden kalp atislariniz arasindaki

X e vy e degiskenligi gosterir. Yiksek kalp atis hizi degiskenligi genelde iyi saglk, yuksek aerobik
baseline: 26ms kondisyonu ve strese dayaniklilik ile iliskilendirilir. Bu deger kisiden kisiye 20 ile 150

) Breathing rate(4 h average) arasinda degisir. En iyi sonug icin dnceki gecenin 6lgim degderini normal seviyenizle

@8 Breathing rate 13.4 br/min kiyaslamaniz gerekir.

Baseline: 13.5 br/min

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

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

on page 34 bolimine bakin.

Polar Flow uygulamasinda kisisellestirilmis ipuglari

Olgtimlerinize gére egzersizinizi, uykunuzu ve ézellikle zorlu giinlerde enerji seviyelerinizi diizenlemeniz igin Polar Flow
uygulamasinda kisisellestirilmis ginlik ipuclari ve plf noktalar alirsiniz. Ginlin ipuglari Polar Flow uygulamasinda Nightly
Recharge acilis gortinimunde gosterilir.

Egzersiz igin

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

o Nightly Recharge durumunuz
o ANS durumunuz

o Uyku durumunuz

o Kardiyo yuki durumu

Uyku icin

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

o uzun vadedeki uyku ritminiz
o Kardiyo yiki durumu
o Onceki glin yaptiginiz egzersiz hareketleri
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Eneriji seviyelerini diizenlemek igin

ANS durumunuz veya uyku durumunuz normalden ¢ok diislikse az dinlenmeyle glini kurtarmaniza yardimci olacak bir ipucu
alirsiniz. Bu tur ipuglari kendinize ¢ok yiklendiginizde rahatlamanizi saglar ve harekete gegmeniz gerektiginde enerjinizi nasil

artiracaginizi gosterir.

Tips for the day

all = 9:41 AM % 1007 (-
PeLAR.
< Nightly Recharge >
Wednesday, 12 june 2019
o Nightly recharge status
i)
Very poor
[3
e
ANS charge Sleep charge

Much below usual Much below usual

0 Usual 73

-7.5

[

®
®

_i" For exercise

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

For sleep:

Make sure you get enough sleep.
Awarm cup of something before
bedtime might relax you, just as long
as it doesn't contain caffeine or
alcohol. Alcohol hinders your REM
sleep.

| For regulating energy levels:

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

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

Sleep Plus Stages, uykunuzun miktar ve kalitesini otomatik olarak dlger ve her uyku agamasinda ne kadar zaman gegcirdiginizi
gosterir. Uyku stiresini ve uyku kalitesini etkileyen bilesenleri, kolayca g6z atabileceginiz bir deder olan uyku puani altinda toplar.

Uyku puani mevcut uyku bilimine dayanan iyi bir gece uykusu gostergelerine karsilik nasil uyudugunuzu gosterir.

Uyku puanini olusturan bilesenleri normal seviyenizle kiyaslayarak glnlUk rutininizin hangi agilardan uykunuzu etkiledigini ve
rutininizi nasil dlizenlemeniz gerektigini daha kolay tespit edebilirsiniz. Gecelik uyku analizlerinizi Polar Flow uygulamasinda

bulabilirsiniz. Polar Flow web hizmetindeki uzun vadeli uyku verileri sayesinde uyku diizeninizi ayrintilariyla analiz edebilirsiniz.
Polar Sleep Plus Stages™ ile uyku takip etme

1. Polar Flow'da tercih ettiginiz uyku siiresini ayarladiginizdan emin olun. Polar Flow uygulamasinda, profilinize dokunun
ve Tercih ettiginiz uyku slresi'ni secin. Tercih ettiginiz siireyi segin ve Tamam'a dokunun.

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

2. Bilekligi bileginizin etrafinda dolayip sikin. Cihazin alt tarafindaki optik kalp atis hizi sensori cildinizle stirekli temas
halinde olmalidir. Daha detayli kullanim talimatlari icin Polar Loop'u Takma bolimtine bakin.

® Dogru takip icin cihazi yatmadan 6nce takin.

3. Polar Loop, otomatik olarak ne zaman uykuya daldiginizi, ne zaman uyandiginizi ve ne kadar siire boyunca uyudugunuzu
tespit eder. Sleep Plus Stages olgtimU, dahili 3D hizlanma sensori ile kullanmadiginiz elinizin hareketlerinin
kaydedilmesine ve iki kalp atisi arasindaki slire verilerinizin optik kalp atis hizi sensorti ile bileginizden kaydedilmesine
dayanir.

4. Polar Loop, dnceki gecenin uykusunu ozetledikten sonra, verileri Flow uygulamasina otomatik olarak esitler. Otomatik

esitlemenin galismasi igin uygulamanin en azindan arka planda galisiyor olmasi gerektigini unutmayin. Polar Loop'unuz
henliz uykunuzu 6zetlemediyse Flow uygulamasi lizerinden uyku takibini manuel olarak da durdurabilirsiniz. Gece
sonrasinda uyku temalari hakkinda (miktar, denge ve viicut yenilenmesi) geri bildirimlerin de dahil oldugu uyku asamalari
bilgileri (hafif uyku, derin uyku, REM uykusu) ve bir uyku puani alirsiniz. Uglincii gecenin ardindan degerlerinizin normal
seviyenizle karsilastirmasini gorebilirsiniz.

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

Polar Flow uygulamasi ve web hizmetindeki uyku verileri

Herkesin uyuma sekli farklidir. Uyku istatistiklerinizi baskalariyla karsilastirmak yerine kendi uzun sureli uyku diizeninizi takip
ederek nasil uyudugunuzu iyice kavrayin. Polar Flow uygulamasi lizerinden uykunuzu gtinlik ve haftalik bazda takip edin, uyku

aliskanliklariniz ve glnltk etkinliklerinizin uykunuzu nasil etkiledigini gortn.

Uyku verilerinizi gérmek igin Polar Flow uygulama menustinden Uyku'yu secin. Uykunuzun farkli uyku asamalari boyunca (hafif
uyku, derin uyku ve REM uykusu) ilerlemesine ve uykunuzdaki boliinmelere Uyku yapisi goriinimiinden ulasabilirsiniz.
Genellikle uyku dongdileri hafif uyku, derin uyku ve ardindan REM uykusu seklinde devam eder. Tipik bir gece uykusu 4 veya 5
uyku doénguistinden olusur. Bu da yaklasik 8 saatlik uyku anlamina gelir. Siradan bir gece uykusunda birgok kisa ve uzun
boltinmeler olur. Uzun bélinmeler uyku yapisi grafiginde uzun turuncu situnlar ile gosterilir.
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Uyku puaninin alti bileseni tic tema altinda gruplandirilir: miktar (uyku siresi), denge (uzun boélinmeler, stireklilik ve gercek uyku)
ve vicut yenilenmesi (REM uykusu ve derin uyku). Grafikteki her bir stitun, her bir bilesen icin alinan puani temsil eder. Uyku
puani, bu puanlarin ortalamasi alinarak hesaplanir. Haftalik goriinimu segerek uyku puani ve uyku kalitenizin (denge ve viicut
yenilenmesi temalari) hafta boyunca nasil degistigini gorebilirsiniz.
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Uyku ritmi bolim, uyku stiresi ve uyku asamalarinizin haftalik bir gorinimdnd sunar.
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Flow web hizmetinde uyku asamalarini igeren uzun siireli uyku verilerinizi gorintiilemek igin llerleme durumu'na gidin ve Uyku

raporu sekmesini segin.

Uyku raporu size uyku diizeninizin uzun sireli bir gorinimdind sunar. Uyku ayrintilarinizi 1, 3 veya 6 aylik bir stire zarfinda
goruntuleyebilirsiniz. Burada su uyku verileri igin ortalama degerleri gorebilirsiniz: uykuya dalma, uyanma, uyku stresi, REM
uykusu, derin uyku ve uykunuzda béliinmeler. imleci uyku grafiginin tstiinde tutarak uyku verilerinizin gecelik analizini

gorebilirsiniz.
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Bu ayrintil kilavuzdan Polar Sleep Plus Stages hakkinda daha fazla bilgi edinin.

SleepWise™ gun icinde atik olma kilavuzu

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

Kisisel geri bildirim alabilmek igin Tercih edilen uyku sirenizin gercek uyku ihtiyacinizla ayni oimasina dikkat edin.

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

Bu ayrintil kilavuzdan Polar SleepWise™ 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Kalp Atis Hizi Bolgeleri

Maksimum kalp atis hizinizin %50'si ile %100'U arasindaki aralik, bes kalp atis hizi bolgesine ayrilmistir. Kalp atis hizinizi belirli bir
kalp atis hizi bolgesinde tutarak kolayca antrenmaninizin yogunluk seviyesini kontrol edebilirsiniz. Her kalp atis hizi bélgesinin
kendine 6zgu temel kazanimlari vardir ve bu kazanimlari anlamak, antrenmaninizdan beklediginiz etkiyi elde etmenize yardimci

olur.

iste her kalp atis hizi bolgesinde kullanilan yogunluk seviyesi ve maksimum kalp atis hizinin yiizdesi.

Alan Yogunluk HRmax ylizdesi
Alan1 Cok Hafif %50-60
Alan 2 Hafif %60-70
Alan 3 Orta %70-80
Alan 4 Agir %80-90
Alan 5 Maksimum %90-100

Kalp Atis Hizi Bolgeleri hakkinda daha fazla bilgi edinin: Kalp Atis Hizi Bolgeleri Nedir?.

Akillh Kalori

Piyasadaki en dogru kalori hesaplayici, su bireysel verilerinizi temel alarak yaktiginiz kalori miktarini hesaplar:

« Kilo, boy, yas, cinsiyet

« Bireysel maksimum kalp atis hizi (HRnax)

o Egzersizinizin veya etkinliginizin yogunlugu
« Bireysel maksimum oksijen alimi (VO2ay)

Kalori hesaplamasi, ivme ve kalp atis hizi verilerinin akill kombinasyonuna dayanir. Kalori hesaplamasi, egzersizde yaktiginizin
kalori miktarini dogru sekilde hesaplar.

Egzersiz seanslari sirasindaki kiimulatif eneriji tiiketiminizi (kilokalori/kcal cinsinden) ve egzersiz sonrasinda seansta yaktiginiz
toplam kilokalori miktarini gorebilirsiniz. Ayrica gtinliik toplam kalori miktarinizi da takip edebilirsiniz.
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Training Benefit

Training Benefit, her egzersiz seansinin etkisi hakkinda yazili geri bildirim vererek egzersizinizin ne kadar etkili oldugunu daha iyi
anlamaniza yardimci olur. Geri bildiriminizi Polar Flow Uygulamasi ve Flow web hizmetinde goérebilirsiniz. Geri bildirim

alabilmek icin kalp atis hizi bolgelerinde toplamda en az 10 dakika egzersiz yapmis olmaniz gerekir.

{ Back P oA

Other outdoor
Automatic
Fricay, Jum 13, 3025, 20.32

=< ]

Training summary o

99bpm

V)

70bpm

143bpm

Recovery training

Traiiesg Barelit

v

Very nice session for your recovery, Light
exercise like this allows your body to adapt

to your training,

(6] Training Load Pro

&

Training Benefit geri bildirimi kalp atis hizi bolgelerine dayalidir. Her bolgede harcadiginiz zaman ve yaktiginiz kalori miktarini

inceler.

Farkli egzersiz kazanimi segeneklerinin tanimlari asagida listelenmistir

Geri bildirim

Maksimum egzersiz+

Maksimum egzersiz

Maksimum ve Tempo

egzersizi

Tempo ve Maksimum
egzersiz

Tempo egzersizi+

Kazanim

Harika bir egzersiz seansi! Bu egzersizde sprint hizinizi artirip kas sinir sisteminizi gelistirerek
veriminizi artirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica yorulma direncinizi gelistirdi.

Harika bir egzersiz seansi! Bu egzersizde sprint hizinizi artirip kas sinir sisteminizi gelistirerek
veriminizi artirdiniz.

Harika bir egzersiz seansi! Hiz ve veriminizi artirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica aerobik
kondisyonunuzu ve yiksek zorluk seviyesini daha uzun sire stirdiirme becerinizi 6nemli 6lgiide
gelistirdi.

Harika bir egzersiz seansi! Aerobik kondisyonunuzu ve ylksek zorluk seviyesini daha uzun sire
stirdiirme becerinizi 6nemli dlglide gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica hiz ve veriminizi
gelistirdi.

Uzun bir seans boyunca harika bir tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yiiksek zorluk
seviyesini daha uzun stre sltrdlrme becerinizi gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica yorulma
direncinizi geligtirdi.
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Geri bildirim

Tempo egzersizi

Tempo ve Kararl durum

egzersizi

Kararli durum ve Tempo

egzersizi

Kararli durum egzersizi +
Kararli durum egzersizi
Kararli durum egzersizi ve

Temel egzersiz, uzun

Kararli durum egzersizi ve

Temel egzersiz

Temel egzersiz ve Kararli

durum egzersizi, uzun

Temel egzersiz ve Kararli

durum egzersizi

Temel egzersiz, uzun

Temel egzersiz

Dinlenme egzersizi

Kazanim

Harika tempo! Aerobik kondisyonunuzu, hizinizi ve yliksek zorluk seviyesini daha uzun sire
suirdiirme becerinizi gelistirdiniz.

lyi tempo! Yiiksek zorluk seviyesini daha uzun siire siirdiirme becerinizi gelistirdiniz. Bu
egzersiz seansi ayrica aerobik kondisyonunuzu ve kaslarinizin dayaniklihgini gelistirdi.

lyi tempo! Aerobik kondisyonunuzu ve kaslarinizin dayanikliligini gelistirdiniz. Bu egzersiz
seansl ayrica yuksek zorluk seviyesini daha uzun stire sltrdlirme becerinizi gelistirdi.

Mikemmel! Bu uzun egzersiz seansi kaslarinizin dayanikhligini ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdi. Ayrica yorulma direnciniz de gelisti.

Mukemmel! Kaslarinizin direncini ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz.

Mukemmel! Bu uzun egzersiz seansi kaslarinizin dayanikhligini ve aerobik kondisyonunuzu
gelistirdi. Ayrica temel direnciniz ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag yakma kapasitesi de
gelisti.

Mikemmel! Kaslarinizin direncini ve aerobik kondisyonunuzu gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi
ayrica temel direncinizi ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag yakma kapasitesini de
gelistirdi.

Harika! Bu uzun egzersiz seansi temel direncinizi ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag

yakma kapasitesini gelistirdi. Ayrica kaslarinizin direnci ve aerobik kondisyonunuz da gelisti.

Harika! Temel direncinizi ve viicudunuzun egzersiz sirasinda yag yakma kapasitesini
gelistirdiniz. Bu egzersiz seansi ayrica kaslarinizin direncini ve aerobik kondisyonunuzu da
gelistirdi.

Harika! Bu uzun, diistk zorluga sahip egzersiz seansi temel direncinizi ve egzersiz sirasinda
vicudunuzun yag yakma kapasitesini gelistirdi.

Bravo! Bu dustik zorluga sahip egzersiz seansi temel direncinizi ve egzersiz sirasinda

vicudunuzun yag yakma kapasitesini gelistirdi.

Dinlenmenize yardimci olacak glizel bir egzersiz seansi. Bu gibi hafif egzersizler viicudunuzun
egzersize alismasini saglar.

Training Load Pro

Training Load Pro™ 6zelligi, egzersiz seanslarinin viicudunuza ne kadar yUk bindirdigini 6lger ve bunun performansinizi nasil

etkiledigini anlamaniza yardimci olur. Training Load Pro, kardiyovaskiler sisteminizin Kardiyo Y iikiinii gosteren bir egzersiz yuki

degeri saglar ve Algilanan Agirlik 6zelligiyle ne kadar zorlandiginizi derecelendirebilirsiniz.

Kardiyo Yuku

Kardiyo YUku, egzersiz yukutnu 6lgmenin bilimsel olarak kanitlanmis ve kabul goren yontemlerinden biri olan egzersiz tepkisi

hesaplamalari (TRIMP) temel alinarak yapilir. Kardiyo YUku degeriniz, egzersiz seansinizin kardiyovaskuler sisteminizi ne kadar

zorladigini gosterir. Kardiyo YUku degeriniz ne kadar blyuk olursa egzersiz seansiniz da kardiyovaskiiler sisteminiz icin o kadar

yorucu olur. Kardiyo Ykl yaptiginiz her egzersizden sonra alinan kalp atis hizi verilerinize ve egzersiz seansi sliresine gore

hesaplanir.
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Algilanan Agirhk

Nasill hissettiginiz biitlin sporlarda egzersiz ylkinl hesaplamanin faydali ydntemlerinden biridir. Algilanan Agirlik egzersiz
seansinizin sliresi ve egzersiz seansinizin ne kadar zor olduguna dair kisisel hisleriniz géz 6niinde bulundurularak hesaplanan bir
degderdir. Bu deger bilimsel olarak kabul edilmis bir kisisel egzersiz ylikii 6lgme yontemi olan Algilanan Zorlanma Orani (RPE) ile
hesaplanir. RPE olcegi 6zellikle de glic egzersizleri gibi sadece kalp atis hizina bagl egzersiz ytki olctimlerinin kisith kaldigi

sporlarda faydalidir.

@ Bir egzersiz seansinin sonunda Algilanan agirlik degerinizi almak igin seansinizi Polar Flow mobil uygulamasinda
derecelendirin. 1-10 Arasi bir deger secebilirsiniz. Bu 6lgekte 1 cok kolay, 10 ise maksimum efor anlamina gelir.

Tek egzersiz seansinin Egzersiz Yuku

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

Ozetinizde gosterilir.

Olgiilen yiiklerin her biri icin mutlak bir egzersiz yiikii degeri alacaksiniz. Bu deder ne kadar biiyiikse egzersiz viicudunuzu o kadar
zorlamis demektir. Ayrica son egzersiz seansinizdaki egzersiz yikintn son 90 glindeki egzersiz yiki ortalamaniza kiyasla ne

kadar zor oldugunu zorluk derecesi gorseli ve s6zlU agiklamalarla 6grenebilirsiniz.

(i ) Training Load Pro =
v Mgdium 232 ...
Cardio load (TRIMP) o000 00®
Low 420
Perceived load o000

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Zorluk derecesi ve sozlu agiklamalar ilerlemenize uyum saglar: Egzersizlerinizi ne kadar akilli yaparsaniz kaldirabileceginiz yik de
o kadar artar. Kondisyonunuz ve egzersiz toleransiniz arttikga zorluk derecesi 3 (Orta) olan bir egzersiz yikinin birkac ay sonraki
zorluk derecesi 2 (diislik) olur. Bu uyarlanabilir 6lgek, ayni tiir egzersiz seanslarinin farkli zamanlarda mevcut durumunuza bagh

olarak viicudunuzu farkl sekillerde etkileyebilecegini gosterir.
® % ® 99 gokyiksek

8O0 T viksek

LR “ Orta

ee " Dilgiik

L ' Qok duigiik

Zorlanma ve Tolerans

Yeni Training Load Pro 6zelligi, bireysel egzersiz seanslarinin Kardiyo yikiine ek olarak kisa donem Kardiyo yikiinizi (Zorlanma)

ve uzun doénem Kardiyo yukintzi (Tolerans) de Olger.

Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gésterir. Bu segenekle son 7 glin igcindeki ortalama

gunlik yakintzu gorebilirsiniz.
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Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gosterir.Bu segenekle son 28 giin igindeki
ortalama gunlik yukinuzu gorebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi yiikseltmek igin egzersiz miktarinizi uzun bir stireye
yayarak, yavasga artirmalisiniz.

Kardiyo yuku durumu

Kardiyo ylikii durumu Zorlanma ve Tolerans degerleriniz arasindaki iliskiye bakar ve buna bagl olarak Kardiyo ytiki
durumunuzun egzersiz yetersiz, koruma, verimli egzersiz ve asiri egzersiz durumlarindan hangisi oldugunu gosterir. Kardiyo yukd
durumu egzersizinizin viicudunuza etkisini ve gelisiminizi nasil etkiledigini degerlendirmeniz konusunda sizi yonlendirecektir.
Gecmisteki egzersizlerinizin buginki performansinizi nasil etkiledigini bilirseniz toplam egzersiz hacminizi kontrol altinda tutabilir
ve farkli yogunluklardaki egzersizlerin zamanlamasini en iyi sekilde ayarlayabilirsiniz. Bir egzersiz seansi sonrasi egzersiz
durumunuzun nasil degistigini gorerek egzersizin size ne kadar yik bindirdigini anlayabilirsiniz.

Flow uygulamasi ve web hizmetinde uzun donem analizi

Polar Flow uygulamasi ve web hizmetinden Kardiyo Yilklnlztn zaman iginde nasil gelistigini takip edebilir ve Kardiyo yiklerinizin
gecen hafta veya ay icinde nasil degisim gosterdigini gorebilirsiniz. Polar Flow uygulamasinda Kardiyo Ykl Gelisiminizi
gorintilemek icin egzersiz 6zetinde bulunan Ui¢ nokta simgesine dokunun (Training Load Pro modyild).

[i ] Cardio Load Status i)

Cardio Load

Productive @# Mg 27= 380 1, 2018

(i ] Cardio Load Buddup B
T

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

55 #1309
S sesse

D Cardio Load
M i w T E S S
@D Strain
CE— T
o e @D Tolerance

o Training Load Pro B
w Medium 23@-)
Cardio load (TRIMP) LA L R R )
Low 420
Perceived load seee
Somewhat Hard 4/10 ... I
Your estimate (RPE) (¥l T T F 5

Productive

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

Asiri egzersiz (Yiuk normalden ¢ok daha fazla):
@ Verimli (Yik yavasca artiyor)

Koruma (Yiik normalden biraz daha az)

@ Egzersiz yetersiz / Toparlanma (Yiik normalden daha az)

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

] Arka plandaki renkler tipki bes zorluk derecesi ve s6zlii aciklamalar (Cok dislik, Disuk, Orta, Yiksek, Cok ylksek)
gibi egzersiz seansinizin son 90 giindeki ortalamaniza kiyasla ne kadar zor oldugunu gosterir.
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A Zorlanma son zamanlarda egzersizler esnasinda ne kadar zorlandiginizi gosterir. Bu secenekle son 7 giin icindeki

ortalama gunltk kardiyo ytkuinuzu gorebilirsiniz.

Tolerans kardiyo antrenmanina dayaniklilik agisindan ne kadar hazir oldugunuzu gosterir. Bu segcenekle son 28
e gun icindeki ortalama guinliik kardiyo ylkinUzU gorebilirsiniz. Kardiyo antrenmani toleransinizi yikseltmek icin

egzersiz miktarinizi uzun bir siireye yayarak yavascga artirin.

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

Sesli rehberlik

Sesli rehberlik 6zelligi, ilgili egzersiz verilerini dogrudan kulakhginizdan dinlemenizi saglayarak egzersizinize odaklanmaniza

yardimci olur. Tur ayrintilari, kalp atis hizindaki degisiklikler ve egzersiz agamalarinda yonlendirme bilgilerini ses bigiminde

alirsiniz. Flow uygulamasiyla egzersizinizi kaydederken sesli rehberlik 6zelligini kullanabilirsiniz.

Flow uygulamasindaki Egzersiz ayarlari bolimiinden sesli rehberlik 6zelligini etkinlestirebilirsiniz. ® simgesine dokunarak

Egzersiz ayarlari sayfasini acin.

PSLAR.

[ Training ] Testing

Sesli rehberlik ayarini agmak ve 6zelligi etkinlestirmek icin dokunun. Ardindan sesli rehberlige dahil edilecek bilgi tiirlerini segin:
« Egzersiz asamalarinda rehberlik almak igin Egzersiz rehberligini secin.

« Kalp atis hizinizdaki degisiklikleri 6grenmek icin Bolgeler secenegini belirleyin.
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Yukaridaki seceneklerden belirlediginiz bilgilere ek olarak, asagidaki durumlarda sesli geri bildirim alirsiniz:

o egzersiz seansini baslattiginizda, duraklattiginizda, devam ettirdiginizde, durdurdugunuzda ve bir egzersiz 6zeti
aldiginizda

« akill telefon ve saat arasindaki gergek zamanl baglanti kesildiginde/tekrar saglandiginda

« cihazinizin pil seviyesi distiglinde

Polar Flow uygulamasinda Kondisyon Testi

Polar Kondisyon testini Polar Loop ve Polar Flow uygulamasiyla gergeklestirebilirsiniz. Polar Kondisyon Testi, dinlenme
durumunda aerobik (kardiyovaskuler) kondisyonunuzu tahmin etmek igin kolay, givenli ve hizli bir yontemdir. Bu test, 5 dakikalik
bir kondisyon seviyesi degerlendirmesidir ve tahmini maksimum oksijen alim degerinizi (VO2max) gosterir. Kondisyon Testi
sonucunuz, istirahat halindeyken kalp atis hiziniza, kalp atis hizi degiskenliginize ve kisisel bilgilerinize baglidir. Kisisel bilgileriniz
cinsiyet, yas, boy, kilo ve egzersiz gecmisi adi verilen fiziksel aktivite 6z degerlendirmenizden olusmaktadir. Polar Kondisyon
Testi saghkh yetiskinlerin kullanimi igin tasarlanmistir.

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

Aerobik kondisyonunuzu en ¢ok biyiik kas gruplarinin calistigi egzersiz tiirleriyle gelistirebilirsiniz. Bu tir aktivitelere 6rnek olarak
kosu, bisiklet, yiiriiyiis, kiirek cekme, yiizme, paten ve kros kayag verilebilir. ilerleme durumunuzu takip etmek icin ilk iki hafta
boyunca birkac defa test yaparak kendinize bir referans degeri belirleyin, daha sonraysa testi yaklasik olarak ayda bir tekrar edin.

Test sonuglarinizin glivenilir oldugundan emin olabilmek igin su gereksinimleri saglayin:
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« Testievinizde, ofisinizde, bir saglik kulliblinde veya baska herhangi bir yerde yapabilirsiniz, ancak bulundugunuz ortamin
sakin olmasi gerek. Dikkatinizi dagitacak herhangi bir ses (0r. televizyon, radyo veya akilli telefon) olmamali ve test
boyunca kimse sizinle konusmamalidir.

« Testi her zaman ayni ortamda ve ayni saatte yapin.

« Testten 2-3 saat 6nce blylik bir 6gin yemekten ve sigara icmekten kaginin.

o Testten bir dnceki giin ve test glint agir fiziksel aktivitelerde bulunmamaya, alkol ve uyarici ilaclar kullanmamaya calisin.

Rahat ve sakin olun. Teste baslamadan 6nce 1-3 dakika kadar uzanip rahatlayin.
Kondisyon testini gergeklestirmek igin:

1. Polar Loop'unuzu bileginize sikica takin.

2. Flow uygulamasinda Baglat > Test boltimine gidin.

PELAR. o

Training

Fitness Test

3. Test ayarlari sayfasini agmak icin ayarlar garki simgesine dokunun. Sayfada cihazinizi bulun ve Eglestir'e dokunun. Test
sayfasina donmek igin Tamam‘a dokunun.

4. Mevcut kalp atis hizinizi gordigintzde teste baslamak igin Baglat'a dokunun.

5. Rahat olun, fazla hareket etmemeye ve baskalariyla iletisim kurmamaya calisin. Test sirasinda mimkiin oldugunca
hareketsiz kalmaniz 6nemlidir, gciinkli en ufak bir hareket bile testin basarisiz olmasina neden olabilir. Test

tamamlandiginda Flow uygulamasi, kondisyon testinizin sonucunun aciklamasini ve tahmini VO2max'inizi gosterir.

Bu ayrintil kilavuzdan Polar Kondisyon Testi hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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Polar Flow

Polar Flow Uygulamasi

Polar Flow uygulamasinda egzersiz ve etkinlik verilerinizin anlik bir gorsel ifadesini goriintileyebilirsiniz. Ayrica uygulamada

egzersizinizi de planlayabilirsiniz.

Gunluk

Gunluk gorinim, egzersiz, aktivite ve uykunuzla ilgili glinlik 6zeti tek bir yerde hizlica gorebilmenizi saglar. Herhangi bir 6geye

dokunarak detayli bilgi alabilirsiniz. GUnltugu yalnizca takip etmek istediginiz verileri goriintiileyecek sekilde 6zellestirebilirsiniz.

Uyku verileri

Uyku diizeninizi takip ederek uykunuzun giinliik hayatinizdaki degisikliklerden etkilenip etkilenmedigini gortin. Dinlenme, glinliik
etkinlik ve egzersiz arasinda dogru dengeyi kurun. Polar Flow uygulamasiyla uykunuzun zamanini, miktarini ve kalitesini

goruntuleyebilirsiniz.

Her gece ne kadar uyumayi planladiginizi belirlemek lizere tercih ettiginiz uyku siresini ayarlayabilirsiniz. Ayrica uykunuzu
degerlendirebilirsiniz. Uyku verilerinize, tercih ettiginiz uyku siiresine ve uyku derecelendirmenize gore nasil uyudugunuza dair

geri bildirim alirsiniz.

Etkinlik verileri

7/24 Etkinliginizin ayrintilarini goriin. Ganliik etkinlik hedefinize ne kadar kaldigini ve bu hedefe nasil erigseceginizi 6grenin.

Adimlar, adimlarla kat edilen mesafeyi ve tahmini kalori alimini goran.

Egzersiz verileri

Canli kalp atis hizi takibi ile egzersiz yapin, rotanizi takip edin ve her antrenmaniniz icin kisisellestirilmis geri bildirimler alin.
Egzersizinizle ilgili bir genel bakis elde edin, egzersizinizin her ayrintisini analiz edin ve performansiniz hakkinda daha fazla bilgi
edinin. Gegmisteki ve planlanmis egzersiz seanslarinizla ilgili bilgilere ulasabilir, yeni egzersiz hedefleri olusturabilirsiniz. Ayrica
Gorsel paylasma 6zelligi ile egzersizinizin 6zetini arkadaslarinizla paylasabilirsiniz. Flow uygulamasiyla egitime iliskin talimatlar
icin Manuel egzersiz kaydi bolimiine bakin.

Gorsel paylasma

Polar Flow uygulamasinin gorsel paylasma isleviyle egzersiz verilerinizin gorsellerini Facebook ve Instagram gibi en yaygin sosyal
medya kanallarinda paylasabilirsiniz. Mevcut bir fotografi paylasmayi secgebilir veya yeni bir fotograf cekerek egzersiz verilerinizle

ozellestirebilirsiniz. Egzersiz seansiniz sirasinda GPS kaydi agiksa egzersiz rotanizin anlik goriintiisiini de paylasabilirsiniz.
Bununlailgili videoyu izlemek icin su baglantiyi ziyaret edin:

Polar Flow uygulamasi | Fotografla egzersiz sonuglarini paylasma

Polar Flow uygulamasini kullanmaya baslama

Akilli telefonunuzu ve Flow uygulamasini kullanarak Polar Loop'unuzu ayarlayabilirsiniz.

Polar Flow uygulamasini kullanmaya baglamak icin uygulamayi App Store veya Google Play'den mobil cihaziniza indirin.

Yeni bir mobil cihazi (akilli telefon, tablet) kullanmaya baslamak igin cihazinizla eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi icin Akilli

telefon eslestirme bolimiine bakin.
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https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM

Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alani icindeyse ve Flow uygulamasi en azindan arka planda calisiyorsa cihaziniz, Flow
uygulamasiyla otomatik olarak esitlenir. Daha fazla bilgi i¢in Esitleme bolimune bakin. Akilli telefonunuzun internet baglantisi

varsa egzersiz verileriniz de otomatik olarak Flow web hizmetine esitlenir.

Polar Flow Web Hizmeti

Polar Flow web hizmeti, etkinlik ve uyku bilgileriniz hakkinda ayrintili bilgi saglar. Polar Flow web hizmetinde egzersizinizi ayrintil

bir sekilde planlayip analiz edebilir, performansiniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Kurulum islemini bir akill telefonda Polar Flow uygulamasini kullanarak yaptiysaniz kurulumda olusturdugunuz kimlik bilgileri ile

Flow web hizmetinde oturum acabilirsiniz.

Gunluk

Ginliik bolimiinde glinliik etkinliginizi, uykunuzu, planlanmis egzersiz seanslarini (egzersiz hedefleri) gorebilir, gegcmis egzersiz

sonuglarini inceleyebilirsiniz.

Raporlar
Raporlar alaninda gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Etkinlik raporlarinin yardimiyla gtinliik etkinliginizin uzun dénemli degisimini takip edebilirsiniz. Ginllk, haftalik veya aylik raporlari
gorintilemeyi secebilirsiniz. Etkinlik raporunda ayrica secilen donem igin gtinliik etkinlik, adim sayisi, kalori miktari ve uyku
degerlerinin en iyi oldugu gtinleri gorebilirsiniz.

Egzersiz raporlari, uzun doneme yayilan egzersizlerdeki ilerleme durumunuzu takip etmek igin kullanisli bir yoldur. Haftalik, ayhk
ve yillik raporlarda rapor igin bir spor secebilirsiniz. Ozel dénem raporlarinda ise hem dénemi hem de sporu secebilirsiniz. Acilir
listelerden raporun dénemini ve sporu segin, ardindan rapor grafiginde hangi verilerin gériinmesini istediginizi secmek icin
tekerlek simgesine basin.

Esitleme

Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alani icindeyse Polar Loop, verilerinizi Polar Flow uygulamasiyla otomatik olarak esitler.
Ayrica Flow uygulamasindaki cihaz ayarlari Gizerinden manuel olarak da esitleyebilirsiniz. Akilli telefonunuzun internet baglantisi
varsa verileriniz de otomatik olarak Flow web hizmetine esitlenir. Polar Loop ile Flow uygulamasi arasinda veri esitlemesi yapmak
icin bir Polar hesabinizin olmasi gerekir. Polar Loop'u kurduysaniz bir Polar hesabiniz var demektir.

Otomatik esitleme

Akilli telefonunuz Bluetooth kapsama alanindaysa Polar Loop her yarim saatte bir Flow uygulamasiyla otomatik olarak esitlenir.
Cihazi sarja taktiginizda, Flow uygulamasinda cihaz ayarlarini degistirdiginizde, bir egzersiz seansini tamamladiginizda, ginlik
etkinlik hedefinize ulastiginizda veya cihaz gece uykunuzu 6zetlediginde de otomatik esitleme gerceklesir. Otomatik esitlemenin
calismasi icin uygulamanin en azindan arka planda galisiyor olmasi gerektigini unutmayin.

Otomatik esitleme calismiyorsa liitfen sunlardan emin olun:

« Polar Flow uygulamasi en azindan arka planda galisiyor oldugundan

o Polar Loop'unuz ile akilli telefonunuz arasinda 10 m/33 ft'den fazla mesafe bulunmadigindan ve Bluetooth'un acgik
oldugundan

o Akilli telefonunuzun ayarlarinda Bluetooth’un acik ve galisiyor durumda oldugundan

« Android telefon kullanicilari igin: Esitlemenin galismasi icin Android cihazinizdaki Polar Flow uygulamasinin glic tasarrufu
modunu ve arka plan kisitlamalarini devre digi birakmaniz gerekebilir.
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Manuel esitleme

Polar Flow uygulamasinda Cihazlar boliimiine gidin. Birden fazla Polar cihaziniz varsa Polar Loop'u secin ve ardindan Esitle'yi
segin.
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@ Not: Polar Loop yalnizca Flow uygulamasiyla esitlenir. Polar FlowSync veri aktarim yazilimiyla uyumlu degildir.
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Onemli bilgiler
Pil

Polar Loop Urtintintizde dahili ve sarj edilebilir bir pil bulunur. Sarj edilebilir piller sinirli kullanim émriine sahiptir. Kullanim émr; pil

teknolojisi, calisma sicakligi, sarj etme aliskanliklari ve cihazin kullanim ve bakim sekli gibi birgok faktore baglidir. Cihazinizi iyi
durumda tutarak ve asagidaki talimatlara uygun bir sekilde sarj edip saklayarak pil dmrunu en Ust seviyeye ¢ikarabilirsiniz.

o Cihazinizi oksitlenmelere ve kir ile tuzlu suyun (6r. ter veya deniz suyu) neden oldugu diger olasi hasarlara karsi etkili bir
sekilde korumak igin cihazinizin sarj devrelerini temiz tutun. Sarj devrelerini temiz tutmanin en iyi yolu, her egzersiz
seansindan sonra cihazi ik musluk suyuyla ve haftada en az bir kez hafif sabunlu su soliisyonuyla yikamaktir. Cihaziniz
suya dayaniklidir, elektronik bilesenlerine zarar vermeden akan suyun altinda durulayabilirsiniz.

« Pili sarj etmeden 6nce cihazin sarj girisinde ve kabloda nem, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Varsa kiri veya nemi

yavasca silerek temizleyin.
« Sicaklik 0 °C/+32 °F degerlerinin altindayken veya +40 °C/+104 °F degerlerinin Gstiindeyken cihazi sarj etmeyin.
« Cihazi yanici malzemelerin yaninda veya yanici ylizeylerin Gizerinde sarj etmeyin.
o Cihaziislakken sarj etmeyin.
o Cihazi asiri sogukta (-10°C/14°F altinda) ve sicakta (50°C/120°F Ustiinde) veya dogrudan giines 1sigi altinda birakmayin.

« Pili her seferinde yeniden sarj etmeden ve tam olarak sarj etmeden 6nce pili tamamen bosaltmaktan kacinin. Pil sarjini
%10 ile %90 arasinda tutmak, pillerin daha az yipranmasina, pilin optimum performansinin korunmasina ve dolayisiyla da

pil dmrinin uzamasina yardimci olur.
o Pili uzun siire tamamen bos olarak ya da her zaman tam dolu halde tutmayin.

« Cihazi kismen sarj olmus sekilde serin ve kuru bir yerde saklayin. Cihazinizi bir stire kullanmayacaksiniz saklamadan 6nce
yaklasik %50’ye kadar sarj edin. Ayrica uygulama ayarlarindan cihazinizi kapatin. Gihaz uzun siire kullaniimadiginda pilin
sarjl yavas yavas ttkenir. Cihazi gok uzun bir siire kullanmayacaksaniz her birkac ayda yeniden sarj etmeniz onerilir.

Zaman iginde, sarj edilebilir piller yavas yavas yipranir ve pillerin kapasitesi azalir. Polar saatleri ve cihazlari dahil olmak tizere akilli
telefonlarda ve spor saatlerinde kullanilan sarj edilebilir lityum-iyon pillerin ortalama kullanim émrU yaklasik 2 ila 3 yildir. Pil, bu
asamada orijinal kapasitesinin yaklasik %80'ine sahip olacaktir. Bu oran zaman ve kullanima bagl olarak azalmaya devam eder.
Pilin gergek kullanim émri kullanim ve galistirma kosullarina baghdir.

Polar, Grinin kullanim 6mrindn sonunda, atiklarin gevre ve insan sagligi Gzerindeki olasi olumsuz etkilerini en aza indirmek
amaciyla yerel atik bertarafi diizenlemelerine uymanizi ve miimkunse elektronik cihazlari ayri olarak bertaraf etmenizi
onermektedir. Bu Urilnd siniflandinlmamis evsel atik olarak ¢ope atmayin.

Pili sarj etme
Cihazinizi bilgisayarinizdaki USB baglanti noktasi ile sarj etmek igin Urlinle birlikte verilen USB kablosunu kullanin.

Pili prize takarak sarj edebilirsiniz. Prize takarak sarj ederken bir USB gii¢ adaptorii kullanin (Uriinle birlikte verilen adaptorii
kullanmayin). Eger bir USB gl adaptori kullaniyorsaniz adaptoriin Gzerinde "output 5Vdc" (¢ikis 5Vdc) yazdigindan ve en az
500 mA akim sagladigindan emin olun. Yalnizca yeterli glivenlik onayina sahip bir USB glic adaptori kullanin ("LPS", "Limited
Power Supply", "UL listed" veya "CE" isaretli). Bu 6zelliklere uymalari kosuluyla hizl sarj cihazlari da kullanilabilir.

49



C US
LISTED

1. Cihazinizi sarj etmek icin kutudaki kabloyu kullanarak cihazinizi bir USB baglanti noktasina veya USB sarj cihazina

baglayin. Kablo manyetik olarak yerine oturur.

2. Sarjsirasinda LED'ler sarjin durumunu gosterir. Saat yoniinde donen dort adet kirmizi LED, sarj etme isleminin devam

ettigini gosterir. Pil tamamen sarj oldugunda kirmizi LED'ler strekli agik kalir.

Flow Uygulamasinda pil durumu

Birden fazla Polar cihaziniz varsa Flow uygulamasinda Cihazlar boliimiine gidin ve Polar Loop’u secin. Sayfanin tst kisminda yer

alan cihaz bilgilerinden pil durumunu gorebilirsiniz.

Cihazinizin pil durumu hakkinda akill telefonunuza bildirim almak istiyorsaniz Pil bildirimleri secenegini agin.

® Pil bildirimlerini almak icin akilli telefonunuzun ayarlarindan Flow uygulamasi icin bildirimlere izin vermeniz gerekir.
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Polar Loop'unuzun Bakimi

Tum elektronik cihazlar gibi Polar Loop de temiz tutulmali ve 6zenle kullaniimalidir. Asagidaki talimatlar cihazi en yiuksek
performansla kullanmaniza yardimci olacak, sarj ve optik kalp atis hizi 6lglimui ile ilgili sorunlarin ortaya gikmasini 6nleyecektir.

Polar Loop'unuzu temiz tutun

@ Cihaz tamamen suya dayanikli olup, bileklik yikanabilir 6zellige sahiptir. Her ikisini de hafif sabunlu su ile glivenle
temizleyebilir ve akan suyun altinda yikayabilirsiniz.

Cihazinizi ve bilekliginizi diizenli olarak (haftada en az bir kez) hafif sabunlu su ile yikayarak temiz tutun. Cihazi ve bilekligi bol su ile
durulayin. Bilekliginizi kuruturken asin veya diiz bir zemine koyarak tamamen kurumasini bekleyin. Alkol, dezenfektan veya
bagka kimyasallarla temizlemeyin.

Cihazinizin sarj devrelerini temiz tutmak, cihazi oksitlenmelere ve kir ile tuzlu suyun (6r. ter veya deniz suyu) neden oldugu diger
olasi hasarlara karsgi etkili bir sekilde korumak igin cihazinizin sarj devrelerini temiz tutun. Pili sarj etmeden 6nce litfen cihazinizda
nem, toz veya kir bulunmadigindan emin olun. Varsa kiri veya nemi yavasca silerek temizleyin. Cihazin gizilmesini 6nlemek icin
temizlik sirasinda sivri aletler kullanmayin. Cihazi islakken sarj etmeyin.

Optik kalp atis hizi sensériine 6zen gosterin

Optik sensor bolgesini gizilmelere karsi koruyun ve temiz tutun. Gizikler ve kir, optik kalp atis hizi 6lgctiminin performansini
dusurr.

Cihazi taktiginiz bolgede parfiim, losyon, bronzlastirici/glines kremi, dezenfektan veya bocek kovucu kullanmaktan kaginin.
Cihaziniz bunlarla veya baska bir kimyasalla temas ederse saatinizi hafif sabunlu su ile yikayip glizelce durulayin.

51



Saklama

Saklamadan 6nce cihazin ve bilekligin temiz oldugundan emin olun. Serin ve kuru yerde saklayin. Cihazi veya bilekligi nemli veya
hava almayan bir yerde (plastik poset veya spor ¢antasi) veya iletken maddelerle (islak havlu) bir arada bulundurmayin. Cihazi
arabada uzun sireli olarak dogrudan giines isigina maruz birakmayin. Cihazi tam ya da kismen sarj edilmis halde saklamaniz
onerilir. Cihaz uzun sire kullaniimadiginda pilin sarji yavas yavas tikenir. Egzersiz cihazini gok uzun bir siire kullanmayacaksaniz
her birkac ayda yeniden sarj etmeniz dnerilir. Bu, pilin dmrini uzatacaktir.

Cihazi agin sogukta (-10°C/14 F altinda) ve sicakta (50 C/120 F iistiinde) veya dogrudan glines isidi altinda birakmayin.

Onlemler

Polar Loop, kalp atis hizinizi, etkinliginizi ve uykunuzu 6lgcmek icin tasarlanmigtir. Baska bir amacla kullaniimak lGizere

tasarlanmamistir. Cihaz, profesyonel veya endistriyel hassasiyet gerektiren gevre olglimleri yapmak icin kullaniimamalidir.

Kirden kaynaklanan cilt sorunlarinin énline gegmek icin cihazinizi ve bilekliginizi diizenli olarak yikamanizi 6neririz.

Egzersiz sirasinda sinyal karismasi
Elektromanyetik Sinyal Karigmasi ve Egzersiz Ekipmani

Elektrikli cihazlarin yaninda sinyal karismasi gergeklesebilir. Ayrica WLAN (kablosuz yerel ag) baz istasyonlari cihaz ile egzersiz
yaparken sinyal karismasina neden olabilir. Dlizensiz okumayi veya yanlis igleyisi dnlemek igin sinyal karismasina yol agabilecek
olasi kaynaklardan uzaklasin.

LED ekranlar, motorlar ve elektrikli frenler gibi elektronik veya elektrikli pargalari olan egzersiz ekipmanlari, sinyal karismasina
neden olabilir.

Cihaz calismiyorsa kullandiginiz egzersiz ekipmani kablosuz kalp atis hizi 6lglimi icin cok fazla elektrik sinyalinin karismasina yol
aciyor olabilir.

Saglik ve egzersiz

Egzersiz yapmak bazi riskler icerebilir. Diizenli bir egzersiz programina baslamadan 6nce saglk durumunuzla ilgili asagidaki
sorulari yanitlamaniz onerilir. Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti vermeniz durumunda, bir egzersiz programina baslamadan

once bir doktora danigsmanizi 6neririz.

o Son b yildir fiziksel egzersiz yapmadan mi yasiyorsunuz?

« Kan basinciniz veya kan kolesterolliniz yiksek mi?

« Kan basinci veya kalbiniz igin ilag aliyor musunuz?

« Daha 0nce bir solunum rahatsizligi yasadiniz mi?

o Herhangi bir hastalik belirtiniz var mi?

o Ciddi bir hastaligin veya ilag tedavisinin ardindan iyilesme stirecinde misiniz?

« Kalp pili veya viicuda yerlestirilen bagka bir elektronik cihaz kullaniyor musunuz?
« Sigara iciyor musunuz?

« Hamile misiniz?

Egzersiz zorluk derecesine ek olarak kalp rahatsizligi, tansiyon, psikolojik durum, astim, solunum vb. ile ilgili ilaglarin yani sira bazi

enerji icecekleri, alkol ve nikotin de kalp atis hizini etkileyebilir.

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

Not! Kalp pili veya viicudun icine yerlestirilen baska bir elektronik cihaz kullaniyorsaniz Polar Urinlerini kullanabilirsiniz. Teorik
olarak Polar Grtnlerinin kalp pilini etkilemesi miimkiin degildir. Uygulamada boyle bir etkinin gergeklestigi ile ilgili bir bildirim
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bulunmamaktadir. Bununla birlikte Grinlerimizin tim kalp pillerine veya viicuda yerlestirilen diger cihazlara uygunlugu konusunda
s06z konusu cihazlarin gok fazla gesitte olmasi nedeniyle resmi bir garanti verememekteyiz. Polar trlnlerini kullanirken bir sorun
yasarsaniz veya olagan digi bir sey hissederseniz gtivenliginiz igin litfen doktorunuza danisin veya viicuda yerlestirilen ilgili
elektronik aygitin Ureticisi ile iletisim kurun.

Cildinize temas eden bir maddeye alerjiniz varsa veya Urintn kullanimindan kaynaklanan bir alerjik reaksiyondan
stipheleniyorsaniz Teknik Ozellikler béliimiinde listelenen malzemeleri kontrol edin. Cildiniz herhangi bir reaksiyon verirse riini
kullanmayi birakin ve doktorunuza danisin. Cildinizde gorilen reaksiyonla ilgili olarak Polar Miisteri Hizmetleri'ne de bilgi verin.
Kalp atis hizi sensoriinin cildinize temasindan kaynaklanan bir rahatsizliigi onlemek igin sensori bir tigortlin Gzerinden giyin

ancak sensoriin sorunsuz ¢alismasini saglamak igin tisorttin elektrotlarin altinda kalan kisimlarini islatin.

Nem ve yogun asinma sonucu, kalp atis hizi sensortiniin ya da bilekligin ylizeyindeki boyalar cikabilir ve acgik renkli
giysilere bulasabilir. Benzer sekilde koyu renkli giysilerinizden ¢ikan renkler de daha acik renkli egzersiz aletlerinin
lekelenmesine neden olabilir. Agik renkli egzersiz cihazlarinizin yillarca ilk glinki gibi kalmalarini saglamak icin litfen

@ egzersiz sirasinda giydiginiz giysilerin renk vermediginden emin olun. Cildiniz igin parfiim, losyon,
bronzlastirici/glines kremi veya bécek kovucu kullaniyorsaniz bu maddeleri egzersiz cihazina veya kalp atig hizi
sensorine degdirmediginizden emin olmalisiniz. Soduk hava kosullarinda egzersiz yapiyorsaniz (-20 °C ila -10 °C/-4
°Fila 14 °F) egzersiz cihazini ceketinizin kolunun altina, dogrudan cildinizin Gzerine takmanizi 6neririz.

Uyar

Bu Urlin oyuncak degildir. Cocuklarin veya evcil hayvanlarin bu triinle oynamasina izin vermeyin. Bu Urlin, bogulma tehlikesi
olusturabilecek kliglk parcalar igerir.

Polar trtnunuzu guvenle kullanma

Polar cihazinizi glincel tutun ve yeni bir stiriim mevcut oldugunda cihaz yazilimini glincelleyerek optimum performans saglayin.
Cihaz yazilmi giincellemeleri, cihazinizin iglevselligini artirmak ve gerekirse kritik gtivenlik agiklarini gidermek igin gergeklestirilir.
Lutfen Polar trlinlinlizt hem diizenli olarak hem de Polar Flow mobil uygulamasinda yeni bir cihaz yazilimi strimdndn

kullanilabilir oldugu belirtildiginde glincelleyin.

Cihazi test igin bir Gglincl tarafa teslim etmeden veya satmadan 6nce, cihazda fabrika ayarlarina sifirlama islemi yapilmasi ve

cihazin Polar Flow hesabinizdan silinmesi gerekmektedir. Fabrika ayarlarina sifirlama talimatlari igin Yeniden baslatma ve

sifirlama bolumune bakin. Fabrika ayarlarina sifirlama islemi cihaz bellegini temizler ve cihaz artik verilerinizle iliskilendirilemez.

Cihazi Polar Flow hesabinizdan kaldirmak icin Polar Flow web hizmetinde oturum acin, Grtinleri secin ve kaldirmak istediginiz
Urdndn yanindaki "Kaldir" digmesine tiklayin.

Egzersiz seanslari Polar Flow uygulamasi ile mobil cihazinizda depolanir. Ekstra glivenlik igin mobil cihazinizda gugli kimlik
dogrulama ve cihaz sifrelemesi gibi ¢esitli glivenlik artirici secenekler etkinlestirilebilir. Bu 6zellikleri etkinlestirme talimatlari igin

mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna basvurun.

Polar Flow web hizmetini kullanirken en az 12 karakter uzunlugunda bir parola kullanmanizi 6neririz. Polar Flow web hizmetini
herkesin kullanimina agik bir bilgisayarda kullaniyorsaniz baskalarinin hesabiniza erismesini 6nlemek icin Ititfen 6nbellegi ve
gezinme gegmisini temizlemeyi unutmayin. Ayrica bilgisayar sizin kisisel bilgisayariniz degilse tarayicinin Polar Flow web hizmeti

icin parolanizi animsamasina ya da depolamasina izin vermeyin.

Ltfen ayrica Polar Gizlilik Bildirimi ve Gizlilik Hakkinda SSS sayfalarina bakin.
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Teknik ozellikler

Polar Loop

Model: 6F

Pil tipi:

170 mAnh Li-pol sarj edilebilir pil

Pil degisimi Polar Merkez Servisi'nde yapilabilir.

Calisma siiresi:

Tek sarjda 8 giine kadar calisir.

Calisma sicakhgi:

-20 °Cila +50 °C/-4 °Fila 122 °F

Malzemeler:

Cihaz

Paslanmaz celik, ABS+10%GF, PMMA

Bileklik

Poliamid, Elastan, Paslanmaz celik

USB kablo malzemeleri

PA, N52 NdFeB (cinko kaplama), Piring 6801 (altin kaplama), TPE, Cirt Cirt, PBT, Piring
Su gegirmezlik:

30 m (banyoda kullanim ve ylizme igin uygundur)

Sensorler:

Precision Prime™

Cilt Sicakligi: GEN 1 (sadece SDK araciligiyla deri sicaklidi izleme)
OHR: GEN 3.5

ivmedlger

Baglanti:

Cihaz, kablosuz Bluetooth teknolojisini kullanarak akilli telefonunuza baglanir.
Desteklenen BLE hizmetleri:

HRS (Kalp Atis Hizi Hizmeti)

BAS (Pil Hizmeti)

DIS (Cihaz Bilgi Hizmeti)

USB baglantisi:

Sadece sarj. USB lizerinden veri aktarimi varsayilan olarak devre disidir.
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Radyo ekipmani 2,402 ila 2,480 GHz ISM frekans bantlarinda ve 5 mW maksimum gticte galisir.

Polar Flow mobil uygulama uyumlulugu

En yeni uyumluluk bilgileri icin support.polar.com adresine goz atin.

Polar trunlerinin su gegirmezlik duzeyi

Polar trlinlerinin gcogu ytizerken takilabilir. Ancak bu Grtnler dalis araci degildir. Su gegirmezlik 6zelligini korumak igin su
altindayken cihaz digmelerine basmayin.

Bilekten kalp atis hizi 6lgiimii 6zellikli Polar cihazlar ytizerken ve banyoda kullanim igin uygundur. Yizdigtniz sirada bilek
hareketlerinizden etkinlik verilerinizi toplamaya devam ederler. Ote yandan testlerimiz sonucunda bilekten kalp atis hizi
Olgiimiiniin suda optimum sekilde galismadigini tespit ettik. Bu nedenle yiizme egzersizi i¢in bilekten kalp atis hizi dlgimina

onermiyoruz.

Saat sektoriinde su gegirmezlik diizeyi genellikle metreyle ifade edilir. Bu deder, soz konusu derinlikteki statik su basincina isaret
eder. Polar da bu gosterge sistemini kullanmaktadir. Polar Uriinlerinin su gegirmezlik diizeyi, Uluslararasi ISO 22810 veya
IEC60529 standartlarina gore test edilmistir. Su gecirmezlik gostergesi bulunan tiim Polar cihazlar, teslimden 6nce su
basincina dayaniklilik agisindan teste tabi tutulur.

Polar Grtinleri, su gegirmezlik diizeylerine gore dort farkl kategoriye ayrilmistir. Polar Girinliniiziin su gegirmezlik kategorisini
ogrenmek igin Urtinin arkasina bakin ve gordiguintz degeri asagidaki tabloyla karsilastirin. Bu tanimlamalar diger Ureticilerin
Urdnleri igin gecerli degildir.

Su alti etkinliklerinde suda hareket ederken olusan dinamik basing, statik basingtan biiylktir. Yani su altinda hareket ettirdiginiz

Urline, sabit duran bir trline gore daha fazla basing uygulanir.

Uriintin Su sigramalari, Banyoda Snorkelle Aletli Su gegirmezlik 6zellikleri
arkasindaki igaret = ter, yagmur kullanim ve aletsizdalis  dalis
damlalari vb. ylizme (dalis tpi (dalis
olmadan) tiiplyle)
IPX7 su TAMAM - - - Basingli su ile yikamayiniz.
gegirmezligi Su sigramalari, yagmur damlalari vb.

etkilere karsi korumalidir.
Referans standardi: IEC60529.

IPX8 su TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve ylizme igin
gegirmezligi asgari diizeyde uygundur.
Referans standardi: IEC60529.

Su gegirmez TAMAM TAMAM - - Banyoda kullanim ve yiizme igin
20/30/50 metrede asgari diizeyde uygundur.
su gegirmez Referans standardi: 1ISO22810.

Yizme igin uygun

100 Metrede su TAMAM TAMAM TAMAM - Suda sik kullanima uygundur ancak
gegirmez aletli dalista kullanilamaz.
Referans standardi: 1IS022810.
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Sinirl Uluslararasi Polar Garantisi

o Polar Electro Oy, Polar trUnleri icin sinirli uluslararasi garanti saglar. ABD veya Kanada'da satisi yapilan Urlnler igin garanti
Polar Electro, Inc. tarafindan saglanir.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc., Polar Grliniintin orijinal tiiketicisini/alicisini, satin alma tarihinden itibaren bir (1) yillik
garanti suresine tabi olan silikondan veya plastikten yapilan bileklikler hari¢c olmak tzere, trlintin satin alinma tarihinden
itibaren iki (2) yil sireyle malzeme veya isgilik agisindan kusursuz olacagini garanti eder.

« Garanti, pildeki normal agsinmalari ve yipranmalari ya da diger normal asinma ve yipranmalari; yanlis kullanim, kotiiye
kullanim, kazalar veya gerekli 6nlemlerin alinmamasi nedeniyle olusacak hasarlari; kiliflar/ekranlar, kol bandi, elastik kayis
(6r. kalp atis hizi sensori gogus kayisi) ve Polar kiyafetlerinde uygunsuz bakimlari, ticari kullanimlari sonucu olusan catlak,
kirik veya cizikleri kapsamaz.

« Garanti ayrica uUrlnlerin kullanimindan kaynaklanan veya kullanimiile ilgili dogrudan, dolayl veya tesadifi ve 6zel zarar,
kayip, masraf veya harcamalari kapsamaz.

« Garanti ikinci el olarak satin alinan Urlinleri kapsamaz.

« Garanti suiresi boyunca Uriin, hangi lGilkeden satin alindigina bakiimaksizin herhangi bir yetkili Polar Merkez Servisi'nde
tamir edilebilir veya degistirilebilir.

« Polar Electro Oy/Inc. tarafindan saglanan garanti, misterinin ytrurltkteki ilgili ulusal veya bolgesel yasalar kapsamindaki
temel haklarini ve satig/satin alma s6zlesmesinden dogan saticiya karsi olan haklarini etkilemez.

o Satin aldiginizin bir kaniti olarak faturanizi saklayiniz!

o Herhangi bir Grlnle ilgili garanti, Griniin Polar Electro Oy/Inc. tarafindan pazarlamaya sunuldugu Ulkeler ile sinirli
tutulacaktir.

Polar Electro Oy tarafindan tretilmistir. Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandiya www.polar.com.
Polar Electro Oy, ISO 9001:2015 sertifikal bir sirkettir.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandiya. Tim haklari saklidir. Bu kilavuzun hicbir kismi 6ncesinde Polar Electro
Oy'un yaziliizni olmadan herhangi bir bigcim veya sekilde kullanilamaz veya ¢ogaltilamaz.

Bu kullanim kilavuzunda veya Urliniin ambalajinda bulunan isim ve logolar Polar Electro Oy'un ticari markalaridir. Bu kullanim
kilavuzunda veya Urtinlin ambalajinda bulunan ® simgesi ile gosterilen isim ve logolar Polar Electro Oy'un kayith ticari markalaridir.
Windows Microsoft Corporation sirketinin ve Mac OS Apple Inc. sirketinin kayitli ticari markasidir. Bluetooth® kelime isareti ve
logolari Bluetooth SIG, Inc. sirketine ait kayith ticari markalardir. Bu isaretler Polar Electro Oy tarafindan lisans altinda kullanilir.

Yasal bilgiler

Bu iiriin, 2014/53/AB, 2011/65/AB ve 2015/863/AB sayili Direktiflere uygundur. Her iiriine iliskin lgili
c € Uygunluk Bildirimi ve diger diizenleyici bilgiler www.polar.com/en/regulatory_information adresinde

mevcuttur.

Bu Uzeri carpi ile isaretli tekerlekli ¢op kutusu isareti, Polar Grtnlerinin elektronik cihazlar oldugunu ve atik
elektrikli ve elektronik ekipmanlara (AEEE) iliskin 2012/19/AB sayili Avrupa Parlamentosu ve Konsey
Direktifinin kapsaminda oldugunu ve Urinlerde kullanilan pillerin/akiimulatorlerin, piller ve atik pillere iliskin
12 Temmuz 2023 tarihli ve 2023/1542 sayili Avrupa Parlamentosu ve Konsey Direktifinin kapsaminda
oldugunu belirtir. Bu trinler ve Polar Grlnlerinin icindeki piller/akiimulatérler bu nedenle AB llkelerinde
ayri olarak elden gikarilmalidir. Polar ayrica Avrupa Birligi disindaki Ulkelerde atiklarin gevre ve insan
sagligina etkilerini en aza indirmek icin yerel atik imhasi yonetmeliklerine uyulmasini ve miimkiin oldugunda
dranler icin elektronik cihazlarin ayri toplanmasini ve piller ve akiimulatorler icin pillerin ve akiimulatorlerin
ayri toplanmasini tesvik eder.
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Sorumluluk Reddi

« Bu kilavuzdaki materyaller sadece bilgi amachdir. Kilavuzda tanimlanan trtnler, Greticinin strekli gelistirme programina

gore onceden haber verilmeksizin degistirilebilir.
« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy, bu kilavuzla ve burada belirtilen trinlerle ilgili herhangi bir beyanda ya da garantide

bulunmamaktadir.
« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy bu kilavuzda agiklanan Grtinlerin veya malzemelerin kullanimindan kaynaklanan veya
kullanimi ile ilgili dogrudan, dolayli, tesadfi, arizi veya 6zel zararlardan, kayiplardan, masraflardan veya harcamalardan

sorumlu olmayacaktir.

1.0 TR 08/2025

57



	İçerik
	Polar Loop Kullanım Kılavuzu
	Giriş
	Kutu içeriği

	Başlarken
	Bilekliği değiştirme
	Bilekliği sökmek için:
	Bilekliği takmak için:

	Polar Loop’unuzu kurma
	1. Adım: Polar Flow uygulamasını indir
	2. Adım: Şarj et
	3. Adım: Kurulum

	Polar Loop'unuzu takma
	Cihazı doğru şekilde yerleştirin
	Uyduğundan emin olun
	Temiz tutun

	Polar Loop LED'leri

	Ayarlar
	Polar Flow uygulamasındaki ayarlar
	Ürünü taktığım yer
	Pil bildirimleri
	Hareketsizlik uyarısı
	Egzersizi otomatik izle
	Eşitleme
	Kapatma
	Fabrika ayarlarına sıfırlama

	Cihaz yazılımını güncelleme
	Yeniden başlatma ve sıfırlama
	Polar Loop'u fabrika ayarlarına sıfırlamak için
	Fabrika ayarlarına sıfırlama işleminden sonra:


	Akıllı telefon eşleştirme
	Polar Loop'unuzu yeni bir akıllı telefonla eşleştirmeden önce
	Yeni bir akıllı telefon ile eşleştirmek için:


	Egzersiz
	Polar Loop ile egzersiz
	Manuel egzersiz kaydı
	Otomatik egzersiz algılama

	Manuel egzersiz kaydı
	Başlarken
	Akıllı telefonunuzla egzersiz seanslarını kaydetme
	Cihazınızla egzersiz seanslarını kaydetme

	Otomatik Egzersiz Algılama
	Otomatik egzersiz algılamayı açma veya kapatma
	Egzersiz yoğunlukları:

	Otomatik egzersiz algılama nasıl çalışır?
	Egzersiz seansı ne zaman başlatılır?
	Egzersiz seansı sırasında
	Egzersiz seansını sonrasında

	Doğru egzersiz algılama nasıl sağlanır?

	Flow uygulamasında egzersiz analizi

	Özellikler
	7/24 Etkinlik ölçümü
	Etkinlik hedefi
	Etkinlik rehberi
	Etkinlik kazanımı
	Hareketsizlik uyarısı
	Flow uygulaması ve web hizmetindeki etkinlik verileri
	Kesintisiz kalp atış hızı

	Nightly Recharge™ dinlenme ölçümü
	Polar Flow uygulamasında ayrıntılı ANS durumu
	Polar Flow'da uyku durumu

	Sleep Plus Stages™ uyku takibi
	SleepWise™ gün içinde atik olma kılavuzu
	Kalp Atış Hızı Bölgeleri
	Akıllı Kalori
	Training Benefit
	Training Load Pro
	Kardiyo Yükü
	Algılanan Ağırlık
	Tek egzersiz seansının Egzersiz Yükü
	Zorlanma ve Tolerans
	Kardiyo yükü durumu
	Flow uygulaması ve web hizmetinde uzun dönem analizi

	Sesli rehberlik
	Polar Flow uygulamasında Kondisyon Testi

	Polar Flow
	Polar Flow Uygulaması
	Günlük
	Uyku verileri
	Etkinlik verileri
	Egzersiz verileri
	Görsel paylaşma
	Polar Flow uygulamasını kullanmaya başlama

	Polar Flow Web Hizmeti
	Günlük
	Raporlar

	Eşitleme
	Otomatik eşitleme
	Manuel eşitleme


	Önemli bilgiler
	Pil
	Pili şarj etme
	Flow Uygulamasında pil durumu

	Polar Loop'unuzun Bakımı
	Polar Loop'unuzu temiz tutun
	Saklama

	Önlemler
	Egzersiz sırasında sinyal karışması
	Sağlık ve egzersiz
	Uyarı

	Polar ürününüzü güvenle kullanma
	Teknik özellikler
	Polar Loop
	Polar Flow mobil uygulama uyumluluğu
	Polar ürünlerinin su geçirmezlik düzeyi

	Sınırlı Uluslararası Polar Garantisi
	Yasal bilgiler
	Sorumluluk Reddi

	Bookmarks
	FlowSleep


