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COMECAR

INTRODUCAO AO POLAR M600

Parabéns pelo seu novo Polar M600, agora com Wear OS by Google™!

Com o Polar M600, pode apreciar a praticabilidade do Wear OS by Google e a poténcia das funcionalidades des-
portivas da Polar. E 6timo para monitorizar permanentemente o seu treino e atividade com a aplicacio Polar.

O relégio desportivo Polar M600 é compativel com smartphones com Android™ 4.4+ ou iOS® 10.0+. Requer o
iPhone modelo 5 ou posterior. Visite g.co/WearCheck com o seu telemoével para ver se este é compativel com a
tecnologia Wear OS by Google. Emparelhe o seu novo Polar M600 com o seu smartphone e desfrute das fun-
cionalidade do smartwatch Wear OS by Google. Pode, por exemplo:

* Receber notificaces do telemoével no relégio
® Responder a e-mails

* Gerir areproducdo de musica no telemével

Pode também conectar o smartwatch a uma rede Wi-Fi e transferir aplicagdes, jogos e mostradores de relégio da
aplicacao Play Store.

O M600 também possui um monitor de frequéncia cardiaca baseado no pulso e GPS integrado. E quando treina
com a aplicacdo Polar, recebe no smartwatch as funcionalidade de Smart Coaching exclusivas da Polar. Deixe
gue o seu novo smartwatch otimizado para desporto o encoraje a ter um estilo de vida mais ativo e saudavel.

O Polar Flow é a janela online para o seu treino, atividade e sono. Com o servico Web Polar Flow e a aplicagao
Polar Flow instalados, o M600 ajuda-o a treinar com eficacia e a perceber como é que as suas op¢des e habitos
afetam o seu bem-estar.

Este manual do utilizador ajuda-o a comecar a utilizar o seu novo relégio desportivo Polar M600. Para ver tuto-
riais em video e uma lista de perguntas frequentes sobre o M600, navegue para support.polar.com/en/M600.
Para mais informacdes acerca do Wear OS by Google, visite o Centro de ajuda do Wear OS by Google

CARREGAR 0 M600

O M600 possui uma pilha interna recarregavel. As pilhas recarregaveis tém um numero limitado de ciclos de
carga. Pode carregar e descarregar a pilha mais de 300 vezes, antes de ocorrer um decréscimo notavel da sua
capacidade. O numero de ciclos de carga também varia consoante a utilizacdo e condi¢cdes de funcionamento.

Pode carregar o seu M600 através de uma porta USB do computador, com o cabo de carregamento fornecido
na embalagem.

Pode carregar a pilha numa tomada da rede. Se a carregar numa tomada da rede, utilize um transformador USB
(ndo enviado com o produto). Se utiliza um adaptador de poténcia USB, verifique se o adaptador estd marcado
com “output 5 Vdc” (saida 5 Vdc) e se fornece no minimo 500 mA. Utilize apenas um adaptador de poténcia com
a adequada aprovacao de seguranga (marcado com "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" ou “CE").


http://g.co/WearCheck
http://support.polar.com/en/M600
https://support.google.com/androidwear#topic=6056405

C US
LISTED

@ Nao carregue produtos Polar com um carregador de 9 Volt. A utilizagdo de um carregador de 9 Volt podera
danificar o seu produto Polar.

A extremidade magnética do cabo encaixa automaticamente na tomada de carregamento do M600 se este esti-
ver corretamente ligado ao seu smartwatch. O M600 também vibra durante alguns instantes quando comeca a
carregar. Se o smartwatch estiver ligado quando o colocar a carregar, sera apresentado um pequeno icone com a
forma de um raio no ecra inicial do M600. Pode ver o nivel de carga do seu relégio passando o dedo até de cima
para baixo no ecra inicial. Se o smartwatch estiver desligado quando o colocar a carregar, o visor apresenta uma
animacdo do icone da pilha a carregar. Quando o icone da pilha estiver cheio, 0 M600 esta totalmente car-

regado. Se a pilha do M600 nao tiver qualquer carga podera ser necessario até duas horas para a carregar total-
mente.

1. Sensores de monitoriza¢do da frequéncia cardiaca baseados no pulso
2. Tomada de carregamento

A Uma vez concluido o carregamento da pilha do seu M600, remova o cabo de carregamento da porta USB
do seu computador ou do transformador da parede. Se o cabo de carregamento ficar ligado a uma fonte de ali-
mentacdo a extremidade magnética do cabo vai atrair objetos que contenham ferro, o que pode provocar uma
curto-circuito e causar danos nos circuitos, sobreaquecimento, fogo ou explosao.

@ N&o deixe a pilha ficar totalmente descarregada durante muito tempo nem a mantenha sempre totalmente
carregada, pois podera afetar a sua vida util. Ndo carregue a pilha com temperaturas inferiores a 0 °C, superiores
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a 40 °Cou se a porta USB estiver molhada. Se a tomada de carregamento do seu M600 estiver molhada, deixe-a
secar antes de ligar o cabo de carregamento.

DURACAO DA PILHA

Aduracdo da pilha é de

* 2 dias/ 8 horas de treino no M600 emparelhado com um telemoével Android.

* 1,5 dias/ 8 horas de treino no M600 emparelhado com um telemével iPhone.

A duracdo depende de muitos fatores, como a temperatura do ambiente onde utiliza o M600, das fun-
cionalidades utilizadas, de o visor estar ou ndo no modo Sempre ligado e da idade da pilha. A duragdo diminui sig-
nificativamente com temperaturas muito negativas. Usar o M600 por baixo do casaco de treino ajuda a manté-
lo mais quente e a aumentar a duracao da pilha.

NOTIFICACAO DE PILHA FRACA

Quando a carga da pilha do seu M600 for igual ou inferior a 15%, é apresentada uma notificacdo que indica o
nivel de carga e o estado do modo de poupanca da pilha. Toque na notificacdo para Ativar/desativar a pou-
panca da pilha. O modo poupanca da pilha é automaticamente ativado quando a carga da pilha atinge 5%.

Em virtude de a gravacdo GPS NAO estar ativada no modo de poupanca da pilha, sera apresentada uma noti-
ficacdo caso o modo de poupanca da pilha esteja ativado quando estiver prestes a iniciar um treino com a apli-
cacado Polar ou se a carga da pilha atingir um nivel inferior a 5% enquanto treina.

Se o ecra nao for ativado com um movimento do pulso ou quando se prime o botdo lateral para ligar/desligar, é
porque a pilha ndo tem carga e o M600 entrou em modo de hibernagdo. Nesse caso, tem de carregar o M600.
Se a pilha estiver totalmente esgotada, podera demorar algum tempo até que a animacao do carregamento apa-
reca no visor.

@ Pode ver rapidamente a carga que resta na pilha do seu M600 passando o dedo de cima abaixo no ecra ini-
cial.

LIGAR E DESLIGAR 0 M600

PARA LIGAR 0 M600

* Prima o botdo lateral para ligar/desligar sem soltar, até o logétipo Polar aparecer no ecra.

PARA DESLIGAR O M600

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e percorra 0 menu para encontrar e tocar em Sistema.
2. Toque em Desligar.
3. Confirme que pretende desligar tocando no icone da marca de verificagao.
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CONFIGURAR O SEU POLAR Mé00

O relégio desportivo Polar M600 é compativel com smartphones com Android 4.4+ ou iOS 10.0+. Requer o
iPhone modelo 5 ou posterior. Visite g.co/WearCheck com o seu telemoével para ver se este é compativel com a
tecnologia Wear OS by Google.

PARA PREPARAR A CONFIGURACAO

1.

Para garantir que o M600 tem carga suficiente durante a configuragdo, carregue-o utilizando a porta USB
do seu computador ou um carregador USB e uma tomada de corrente. Verifique se o transformador apre-
senta a indicacdo "saida 5 VCC" e fornece, no minimo, 500 mA.

Ligue o M600 premindo o botdo lateral para ligar/desligar, sem soltar, até ver o logotipo Polar. Depois, a
ligacdo inicial do sistema operativo demora apenas alguns minutos.

Toque no ecra tatil do seu M600 para iniciar a configuracdo. Depois, passe o dedo para cima ou para
baixo para encontrar o idioma da sua escolha e toque-lhe para o escolher. Se escolher um idioma errado,
pode voltar a lista de idiomas passando o dedo da esquerda para a direita no ecra tatil.

Verifique se o seu telemovel esta ligado a Internet e se tem o Bluetooth ligado.

Verifique se as aplicacbes dos servicos Google™ Search e Google Play™ estdo atualizadas no seu telemovel
Android. Ou, se tiver um iPhone, verifique se o seu telemdével tem a versdo mais recente do sistema ope-
rativo iOS.

Mantenha o M600 e o telemovel proximos um do outro durante a configuragao.

PARA EMPARELHAR 0 SMARTPHONE COM O POLAR M600

Para poder ligar o seu smartwatch ao o seu telemdvel, tem de instalar a aplicacdo Wear OS by Google no tele-
mével.

1.

Instale a aplicacdo Wear OS by Google no seu smartphone depois de a transferir do Google Play ou da
App Store. Ou, se jatem a aplicacdo Wear OS by Google no seu telemdvel, certifique-se de que esta a uti-
lizar a versao mais recente.

@ Se ja tem a aplicacdo Wear OS by Google instalada no seu smartphone e este estiver ligado a outro dis-
positivo, abra a aplicagdo movel e, no menu pendente, junto ao nome do seu dispositivo, na parte supe-
rior do ecrég, selecione Adicionar um novo relégio (telemdvel Android) ou toque nos trés pontos, no
canto superior direito do ecr§, e selecione Emparelhar com um novo dispositivo wearable (num
iPhone). Depois, siga as instrugdes abaixo, a partir do passo 3.

Quando abre a aplicacdo Wear OS by Google no seu telemovel, esta pede-lhe automaticamente para

comecar a configurar o seu relégio.
Passe o dedo para cima, no seu M600, para ver o cédigo do reldgio e digite esse codigo no seu telemovel.

Utilizadores de telemdével Android: Recebera um pedido de emparelhamento Bluetooth no seu tele-
movel. Verifique se o cddigo de emparelhamento apresentado no M600 corresponde ao cddigo de empa-
relhamento apresentado no telemdvel. Toque em Emparelhar ou em OK.

Utilizadores iPhone: Aceite o pedido de emparelhamento no seu telemével tocando em Emparelhar ou
em OK. Tera de confirmar a ligacdo entre os seus dispositivos: Verifique se o codigo de emparelhamento
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apresentado no M600 corresponde ao codigo de emparelhamento apresentado no telemével e toque em
CONFIRMAR.

5. Uma vez concluido o emparelhamento é apresentada uma mensagem rapida de confirmacao, no seu
M600 e no telemovel. Depois, é necessario algum tempo até o M600 concluir a sincronizagdo com o tele-
mével.

6. Para concluir o emparelhamento entre o telemével e 0 M600, tem de copiar a sua conta Google do tele-
movel para o M600. Precisa de ter uma conta Google no seu Polar M600 para poder usar as aplica¢cées no
smartwatch. Também é necessario ativar algumas defini¢cdes, como é o caso de permitir que o Wear OS by
Google apresente notificacdes enviadas para o seu telemdvel, para poder tirar 0 maximo proveito do seu
smartwatch Polar M600 Wear OS by Google. Para isso, siga as instru¢ées no ecra do seu telemdével.

@ Utilizadores iPhone: Se ainda ndo tem uma conta Google, pode criar uma nesta fase da configuracao.
Toque em CONTINUAR quando lhe for pedido que Inicie sessdo na sua conta Google e depois toque
em Criar uma conta.

7. Umavez concluida a fase de configuracdo, o M600 abre a vista da hora e a indicacdo Polar M600 Conec-
tado é apresentada no campo superior esquerdo da aplicagdo Wear OS by Google no seu telemével.

Depois da sincronizacao inicial, o seu novo smartwatch inicia um tutorial sobre como comecar a utilizar o relégio.
Pode avancar no tutorial e continuar a configuracao posteriormente. Também pode ignorar o tutorial passando
o dedo de cima para baixo no respetivo cartdo. Se pretender, pode retomar o tutorial mais tarte voltando a pas-
sar o dedo de baixo para cima no cartdo, a partir da parte inferior do ecrd inicial.

PARA ATIVAR A APLICACAO POLAR NO SEU M600

Para tirar o maximo proveito do seu novo Polar M600 e poder utilizar a monitorizacdo de atividade e fun-
cionalidades de treino da Polar, tem de ativar a aplicagdo Polar no smartwatch. Para o poder fazer, tem de come-
car por instalar a aplicagcdo Polar Flow no seu smartphone. Se ja tem a aplicacdo mével Polar Flow instalada no
seu telemével, certifique-se de que tem a versao mais recente e prossiga a configurac¢do a partir do passo 2
abaixo.

1. Aceda ao Google Play ou a App Store a partir do seu telemovel e procure e transfira a aplicacdo Polar
Flow.
2. Abra a aplicagdo Polar Flow no seu telemével.

Utilizadores iPhone: Para prosseguir, tém de abrir a aplicagdo Polar no seu M600, premindo o botdo da
frente. Depois, toque em Iniciar no seu telemovel.

3. Escolha se pretende usar o M600 no pulso esquerdo ou direito e toque em Continuar. Utilizadores
iPhone: tocar em Guardar e sincronizar.

4. Inicie sessao na sua conta Polar ou crie uma nova.

5. Depois de ativar com sucesso a aplicacao Polar no seu M600 é apresentado o texto “Configuracao con-
cluida".
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@ Nota para utilizadores iPhone! O M600 necessita de ser ligado manualmente a uma rede Wi-Fi. A ligagao Wi-
Fi permite-lhe usar a aplicacdo Google Play do seu M600 para manter a aplicacdo Polar atualizada e transferir
mais aplicacbes para o seu smartwatch Wear OS by Google.

Utilizadores de telemdveis Android: Durante a configuragdo, se tiver ligado o M600 ao Wi-Fi usando a nuvem
Wear OS by Google quando lhe for pedido, o M600 pode ligar automaticamente a redes Wi-Fi guardadas no seu
telemdvel. Para mais informacées, consulte Ligar o Wi-Fi.

PARA LIGAR 0 M600 A UMA REDE WI-FI

Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.

Passe o dedo de cima para baixo no ecra para aceder ao menu Defini¢des rapidas.

Toque no icone defini¢des.

Percorra o menu Defini¢des para encontrar e tocar em Conectividade.

Toque em Wi-Fi.

Toque em +Adicionar rede.

Espere que o smartwatch encontre redes Wi-Fi disponiveis e toque naquela a que pretende ligar-se.

Se a rede que escolheu exige uma palavra-passe, toque em Introduzir no telemével. No telemoével, intro-
duza a palavra-passe para a rede Wi-Fi e toque em Ligar.

O N A WN =

PARA ATUALIZAR 0 SOFTWARE

Uma vez configurado o seu M600, tera de atualizar o software de sistema do seu smartwatch para obter as atu-
alizacdes mais recentes e manter o smartwatch a funcionar sem percalcos. Tera também de verificar se tem a ver-
sao mais recente da aplicagao Polar no seu M600.

* Consulte este documento de suporte para ver quais sdo as versdes mais recentes dos quatro software rela-
cionados com o seu M600.

* Este documento de suporte ajuda-o a atualizar os quatro software relacionados com o seu M600 se este
estiver a executar o software de sistema Wear OS by Google 2.0.

& estd, divirta-se!

@ Tenha em conta que s6 pode emparelhar o seu M600 com um telemdvel Android, iPhone ou tablet de cada
vez. Pode emparelhar o seu M600 com um novo tablet ou telemdvel depois de repor as defini¢bes de fabrica no
smartwatch.

LIGAR 0 Mé600 A WI-FI

Se ligar o M600 a uma rede Wi-Fi, podera usar a aplicagdo Google Play Store no seu M600 para manter a apli-
cacdo Polar atualizada e para transferir mais aplicages para o seu smartwatch Wear OS by Google.

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android
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O seu M600 pode ligar-se automaticamente a redes Wi-Fi nele guardadas, caso perca a liga¢cdo Bluetooth com o

seu telemével. Quando o seu telemdével Android esta ligado a uma rede Wi-Fi ou mével e o seu M600 esta ligado
a uma rede Wi-Fi, o smartwatch pode manter-se sincronizado com o telemével e receber notificacdes mesmo se
deixar o telemével noutra sala.

O seu telemével e 0 M600 partilham dados através da sincronizacdo com a nuvem do Wear OS by Google. Por
isso, necessita de ativar a sincronizacao com a nuvem, na aplicacdo Wear OS by Google, no seu telemével.

PARA ATIVAR A SINCRONIZACAO COM A NUVEM DO WEAR 0S BY GOOGLE

Na aplicagdo Wear OS by Google, no seu telemdvel, toque no icone Configuracdes.
Toque em Privacidade e dados pessoais.

Toque depois em Sincronizagdo com a nuvem.

Coloque o comutador na posi¢ao de Ligado.

PwnN =

Aplicavel ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android ou iPhone

PARA LIGAR 0 M600 A UMA REDE WI-FI

Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecrd inicial.

Passe o dedo de cima para baixo no ecra para aceder ao menu Defini¢des rapidas.

Toque no icone defini¢des.

Percorra o menu Defini¢des para encontrar e tocar em Conectividade.

Toque em Wi-Fi.

Toque em +Adicionar rede.

Espere que o smartwatch encontre redes Wi-Fi disponiveis e toque naquela a que pretende ligar-se.

Se arede que escolheu exige uma palavra-passe, tera de a introduzir no seu telemével. Toque em Intro-
duzir no telemével e, no telemével, introduza a palavra-passe para a rede Wi-Fi e toque em Ligar.

O N ks WN =

PARA LIGAR E DESLIGAR O WI-FI

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Conectividade.
2. Toque em Wi-Fi.
3. Toque em Wi-Fi para alternar entre Wi-Fi Automatico e Wi-Fi Desligado.

@ Pode poupar a duracdo da pilha do M600 se ndo permitir que o seu smartwatch utilize Wi-Fi.

Percorra o menu Wi-Fi para encontrar e tocar em Acerca de Wi-Fi, para obter mais informac&es sobre o Wi-Fi
no seu dispositivo werable, ou visite o site Ajuda do Wear OS by Google.
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UTILIZAR O M600

ESTRUTURA DO MENU
ECRA INICIAL

O ponto de partida para se movimentar no seu smartwatch é o ecrd inicial. No ecrd inicial, pode ver a hora atual.
Dependendo do mostrador do rel6gio, também pode ver outras informacgdes. Saiba mais em Definicdes do mos-
trador do relégio.

m Hiking at S

No ecrd inicial, pode ver notificacdes, com diversos tipos de informac8es importantes, bem como o estado do
seu M600. Para saber mais sobre os varios estados, consulte icones de estado.

A partir de qualquer ponto no seu M600, pode chegar rapidamente ao ecra inicial premindo o botao lateral para
ligar/desligar ou abanando o pulso. Para aprender a utilizar o seu smartwatch, consulte Navegar o M600.

MENU DEFINICOES RAPIDAS

A partir da parte superior do ecrd inicial, pode selecionar o menu Defini¢cdes Rapidas onde encontrara as seguin-
tes defini¢8es:
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Modo de voo: toque para ligar e desligar o modo de voo.

Modo teatro: toque para desligar totalmente o visor.

Modo Nao perturbar: toque para silenciar as notificagdes no seu M600.

Definicdes: toque para abrir a aplicagdo Defini¢des.

MENU APLICACOES

O menu aplicacBes apresenta icones para todas as aplica¢des instaladas no seu M600.
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s Reminders
@ Settings

To move an app to the
top, press and hold it

PARA ABRIR 0 MENU APLICACOES

* Prima o botdo lateral para ligar/desligar.

PARA ABRIR E UTILIZAR APLICACOES

* Pode comecar a utilizar uma aplicacdo tocando no icone correspondente no menu aplicacées.

ou

* Também pode abrir uma aplicagdo quando o ecra inicial esta ativo dizendo: “OK Google, abre (0 nome da
aplicagao)".

Consulte o Menu aplica¢cBes para mais informac¢des acerca das aplicagdes predefinidas no seu M600.

NOTIFICACOES

O seu M600 pode receber notificagdes das aplicacBes existentes no smartwatch e no telemovel. Se ativar a apre-
sentacdo de notificagdes no seu M600, elas serdo apresentadas no ecra inicial. Para mais informaces, consulte
Definicdes de notificacdes.

Se existirem notificacdes ndo lidas no seu smartwatch, este icone de estado sera apresentado no ecra inicial do
seu M600:

O ndmero no icone indica o nimero de novas notificacdes.
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PARA VER NOTIFICACOES

1. Passe o dedo de baixo para cima no ecra ou rode o pulso para longe de si.

2. Toque numa notificacdo para ver toda a informacgdo que contém.

3. Paravisualizar mais notificacdes (se estiverem disponiveis) continue a passar o dedo de baixo para cima
no ecra ou a rodar o pulso para longe de si.

PARA DESENCADEAR ACOES A PARTIR DA NOTIFICACAO
Algumas notificagBes apresentam a¢des disponiveis relacionadas com as informac&es nelas contidas.
1. Toque na notificagdo para ver toda a informacado que contém.

2. Passe o dedo de baixo para cima no ecra para ver as a¢des disponiveis.
3. Toque na acdo selecionada (se for aplicavel). Por exemplo, pode arquivar e-mails recebidos no seu M600.

PARA DISPENSAR UMA NOTIFICACAO
Quando ja tiver recolhido toda a informacao de que necessita de uma notificacdo:

1. Passe o dedo da esquerda para a direita para fechar os detalhes da notificacdo.
2. Empurre a notificagdo para a esquerda ou para a direita para a dispensar.

Se dispensar uma notificacdo no seu M600, a notificacdo correspondente também sera dispensada no seu tele-
mével.

[CONES DE ESTADO
O M600 apresenta o estado atual do smartwatch com pequenos icones indicadores.

Os icones de estado apresentados a seguir poderdo aparecer no ecra iniciar do seu M600:;

\ O seu M600 esta desligado do telemével
* A pilha esta a carregar

O modo de voo estéa ativado
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A monitoriza¢do de GPS para a sua localizacdo estd ativada

O modo ndo perturbar esta ativado

I Tem uma nova notificagao

MENU APLICACOES

O M600 inclui as seguintes aplica¢cdes predefinidas:

* Compromissos
* Alarme

* Contactos

* Find my phone* (Encontrar o telefone)
" Fit

* Exercicios Fit

* Lanterna

* Polar

* Play Store

* Lembretes

* Definicdes

* Cronémetro

* Temporizador
* Traduzir

* Tempo

*Apenas no Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android

Pode transferir mais aplicacbes para o smartwatch a partir da aplicagdo Google Play Store no seu Polar M600.
Para poder usar a aplicacdo Play Store no seu M600, tem de conectar o smartwatch a uma rede Wi-Fi.

Para obter mais aplica¢des

1. No ecrainicial, prima o botao lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢des.
2. Procure etoque em Play Store.
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3. Percorra a lista de aplica¢gdes sugeridas ou toque no icone lupa, na parte superior da lista, para abrir a pes-
quisa.

4. Toque numa aplicacdo que pretenda instalar.

5. Toque em Instalar para comecar a transferir a aplicagdo para o seu M600.

Consulte a pagina de ajuda do Wear OS by Google sobre Aplicacdes Google que funcionam com o Wear OS by
Google.

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android

Para obter uma lista de aplicacbes recomendadas para o relégio, abra a aplicacao Wear OS by Google no tele-
movel e selecione “Aplica¢des essenciais do relégio”. Toque em MAIS para ir para a Google Play Store e abrir
uma selecao maior de aplica¢des sugeridas que suportam o Wear OS by Google.

@ Algumas das aplicagbes utilizadas no seu telemdvel Android emparelhado poderéo estar disponiveis em ver-
sdo Wear OS by Google para smartwatch. Abra a aplicacdo Play Store no seu M600 e percorra o menu Inicial até
ao fim para encontrar Aplicacées no seu telemével > toque na aplicacdo que pretende usar no seu
smartwatch > toque em Instalar. Apds a instalagdo, pode encontrar a versdo smartwatch da aplicacgdo no menu
aplicacbes do seu M600. Para perguntas relacionadas com estas aplicacbes, consulte o programador da apli-
cagdo.

COMPROMISSO0S

Os eventos guardados na aplicacdo calendario do seu telemével aparecem como notificacdes no seu M600. Tam-
bém pode chamar os seus compromissos.

Para ver a sua agenda

* Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢des e encontre e toque em Com-
promissos.

Abre-se a agenda para esse dia.
ALARME

O seu M600 permite definir um alarme. Quando o alarme soa, 0 M600 vibra e apresenta um cartdo.
@ Tenha em atencdo que quando define um alarme no seu M600, este ndo soa no telemdvel.

Para definir um alarme

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢Bes e encontre e toque em Alarme.
2. No circulo da hora, defina a hora pretendida. Também pode ver a hora definida no centro do circulo. Se
usar o formato 12 horas, toque para escolher am ou pm.
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3. Passe a definicdo dos minutos tocando nos minutos no centro do circulo.
4. No circulo dos minutos, defina os minutos pretendidos. Também pode ver os minutos definidos no cen-

tro do circulo.

5. Toque no icone marca de verificagdo.

6. Toque no texto por baixo da hora definida para ver as op¢8es para definir o alarme para Uma vez ou
repetidamente para um dia da semana pretendido. Passe o dedo para a direita para voltar a vista ante-
rior.

7. Toque no icone reldgio para alternar entre ligar (o icone do relégio ndo tem uma cruz sobreposta) e des-
ligar (o icone do reldgio tem uma cruz sobreposta) a vibragao.

8. Toque no icone marca de verificacdo para definir o alarme.

Para desligar um alarme quando este soar

* Toque no icone despertador ou passe o dedo para a direita.

Para suspender um alarme

Se pretende suspender um alarme quando este soar:

* Toque nos Zs.
O tempo de suspensao é 10 minutos.
CONTACTOS

O M600 permite visualizar contactos guardados nos seus Contactos Google. Pode comunicar com os seus con-
tactos através de uma chamada, mensagem ou e-mail *.
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*Tenha em conta que existem restricées quanto a disponibilidade das funcionalidades de comunicacdo, depen-
dendo do sistema operativo do seu telemovel.

FIND MY PHONE

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android

Se ndo conseguir encontrar o seu telemével, pode utilizar o M600 para fazer o telemoével tocar, mesmo que este
esteja com o som desativado ou apenas no modo vibracao.

@ Tenha em atencdo que, para esta fungdo funcionar, o M600 tem de estar ligado ao telemdvel através de Blu-
etooth.

Para fazer tocar o seu telemovel

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢8es e encontre e toque em Encontrar o
meu telemoével.

2. Oseutelemdvel comega a tocar se estiver dentro do raio de a¢do do Bluetooth. Caso contrario, desloque-
se para tentar ficar a 10 metros, ou 33 pés, do seu telemdvel, sem objetos sélidos no meio.

3. Pode parar o toque do telemével tocando no X no ecra do M600 ou utilizando o telemovel.

FIT

Com a aplicagdo Google Fit™, pode definir objetivos diarios de fitness e ver até que ponto esta perto de os con-
seguir atingir. A aplicacdo Fit monitoriza passos, tempo, distancia e calorias.

Para ver o progresso da sua atividade diaria

1. Prima o botao lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢cdes e encontre e toque em Fit.
2. Passe o dedo para ver detalhes da sua atividade em Hoje: Pode tocar nos varios detalhes para ver mais
informacao.

@ Também pode usar a aplicacdo para ver a sua frequéncia cardiaca atual: Passe o dedo para cima e toque no

icone coragao.

Pode adicionar novos objetivos de fitness tocando em Adicionar objetivo.

Para informac8es mais detalhadas sobre como utilizar a aplicagdo Google Fit, consulte o site Ajuda do Wear OS
by Google.

EXERCICIOS FIT

Com a aplicagdo Google Fit Workout™, pode monitorizar uma sessdo de treino ou iniciar um desafio de treino de
forca.
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Para iniciar uma sessao de exercicios

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacBes e encontre e toque em Exercicios
Fit.

2. Toque nos exercicios que pretende executar.

3. Toque em INICIAR.

Para informacg8es mais detalhadas sobre como utilizar a aplicacdo Google Fit Workout, consulte o site Ajuda do
Wear OS by Google.

PLAY STORE

Quando o seu M600 esta ligado a uma rede Wi-Fi, pode usar a aplicacdo Play Store no seu smartwatch para trans-
ferir novas aplicagdes, jogos e mostradores de relégio para o seu smartwatch Wear OS by Google. Sempre que
estejam disponiveis novas funcionalidades Polar para a aplicacdo Polar no seu M600, pode transferir as atu-
alizacGes através da aplicacdo Play Store.

@ Precisa de ter uma conta Google para poder usar a aplicacdo Play Store no seu M600. Se ndo copiou a sua
conta Google para o Polar M600 durante a configuracdo, abra a aplicagdo Play Store e toque em Adicionar do
telemdével. Siga as instrucdes no ecrad do seu telemével para copiar a sua conta para o smartwatch.

Para ndo perder nenhuma atualizagdo das suas aplica¢des, configure a aplica¢do Play Store para atualizar
as aplica¢des do seu smartwatch automaticamente. Se ativou na aplicacdo Play Store do seu smartwatch a
definicdo Atualizacdo automatica de aplicacBes, as aplicagdes no seu smartwatch serdo automaticamente atu-
alizadas para a versao mais recente sempre que o seu M600 estiver ligado a um carregador e tiver liga-
¢do a Internet.

Para ativar e desativar o modo de atualizacdo da Play Store

Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢des e encontre e toque em Play Store.
Passe o dedo de cima para baixo no ecra.

Toque no icone defini¢des.

Toque em Atualizar aplica¢des automaticamente para alternar entre ativar (comutador azul) e desa-
tivar (comutador cinzento) o modo de atualiza¢do automatica.

PN =

APLICACAO POLAR

Treinar com a aplicagdo Polar no seu M600

Utilize a aplicagao Polar no seu M600 para tirar o maximo proveito do seu smartwatch otimizado para desporto.

Descubra a aplicagdo Polar e como a pode utilizar:
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* Estrutura do menu da aplicacdo Polar

* Navegar a aplicacao Polar

Monitorize as suas sessdes de treino e consulte, por exemplo, a sua frequéncia cardiaca, velocidade e distancia
durante o treino:

® |niciar uma sessao de treino

®* Durante o treino

* Fazer uma pausa/Parar uma sessdo de treino

* Depois do treino

Veja também as nossas instru¢des sobre a colocacdo do seu M600, para obter medi¢cdes exatas da frequéncia
cardiaca e descubra em que tipo de desportos recomendamos o uso de um sensor de frequéncia cardiaca Polar
avolta do peito para garantir medicdes fiaveis da frequéncia cardiaca:

* Colocar o seu M600

* Emparelhar o M600 com um sensor de frequéncia cardiaca

Perfis de desporto

Perfis separados para todos os desportos que pretende praticar, com definicdes especificas para cada um deles.
Ajuste as defini¢des do perfil de desporto para que se adaptem melhor as suas necessidades de treino:

* Perfis de desporto

Funcionalidades Polar
As funcionalidades Smart Coaching exclusivas da Polar fornecem a melhor orientacao possivel para o seu treino,

bem como comentarios Uteis sobre o seu progresso. A aplicacdo Polar no seu M600 inclui as seguintes fun-
cionalidades Smart Coaching:

* Monitorizacdo permanente da atividade

* Calorias inteligentes

* Beneficio do treino

* Cargadetreino
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* Programa de corrida

* indice de corrida

Conjuntamente com a aplicacdo mével Polar Flow e com o servico Web Polar Flow, pode planear o seu treino e
alcancar os seus objetivos de treino, analisar e aprender sobre o seu desempenho, acompanhar o seu progresso
e partilhar as suas sess@es. Para mais informacgdes, consulte Aplicacdo Polar e Polar Flow.

Consulte Atualizar a aplicacdo Polar para ver como manter as funcionalidades Polar atualizadas no seu
smartwatch.

LEMBRETES

Os lembretes sdo guardados na aplicacdo Calendario Google.

@ Utilizadores iPhone: Pode instalar a aplicagdo Calenddrio Google a partir da AppStore. Para o efeito, precisa
de iniciar sessdo na aplicacdo Calendario com a mesma conta Google que usa na aplicagdo Wear OS by Google.

Para iniciar sessdo na aplicagdo Calendario

1. Instale a aplicagdo Calendario Google no seu iPhone a partir da AppStore.

2. Abra a aplicagdo e selecione Iniciar sessdo com a mesma conta Google que usa na aplicacdo Wear OS by
Google.

3. Toque em COMECAR.

Pode configurar o seu M600 para o lembrar para realizar uma tarefa numa hora ou local especifico. Os lem-
bretes sdo apresentados como notificagdes no M600.

Para definir um lembrete

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacBes e encontre e toque em Lembretes.
2. Toque no icone mais.
3. Digaatarefa e uma hora ou localizacdo. Por exemplo, pode dizer: “Ver o novo programa de TV as sete.”

Para marcar um lembrete como concluido utilizando a aplica¢do

1. Prima o botao lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacfes e encontre e toque em Lembretes.
2. Passe o dedo para um dos lados do lembrete que pretende arquivar.

CRONOMETRO

Pode utilizar o seu M600 como cronémetro.
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Para iniciar o cronémetro

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacfes e encontre e toque em
Cronémetro.
2. Inicie o crondmetro tocando no icone reproduzir.

O crondmetro abre-se no ecra.

Para colocar o cronémetro em pausa

* Toque no icone pausa.

Para reiniciar o cronémetro

* Toque no icone reproduzir

Para repor o cronémetro

Se pretende p6r o crondmetro a zero:

* Toque no icone Repor no modo pausa.

TIMER

Pode utilizar o seu M600 como temporizador de contagem decrescente.

Para definir um cronédmetro

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacBes e encontre e toque em Tem-

porizador.
2. No circulo dos minutos, defina os minutos pretendidos. Também pode ver os minutos definidos no cen-

tro do circulo. Passe a definicdo das horas tocando nas horas e segundos no centro do circulo.

3. Toque no icone reproduzir para iniciar o temporizador.

O temporizador abre-se no ecra.
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Para colocar em pausa o temporizador

* Toque no icone pausa.

Para reiniciar o temporizador

* Toque no icone reproduzir

Para repor o temporizador

Se pretende reiniciar o temporizador:

* Toque no icone Reiniciar no modo de pausa.

Para fechar o temporizador

Quando o temporizador dispara, 0 M600 comeca a vibrar. Para fechar o temporizador quando este esta a
vibrar:

* Toque no icone parar ou passe o dedo para a direita.
TRADUZIR
Pode utilizar a aplicagdo Google Translate™ para traduzir frases:
1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢Bes e encontre e toque em Traduzir.
2. Sdo apresentados dois idiomas entre os quais pode traduzir. Pode tocar no nome de um idioma para o
alterar.

3. Toque no icone microfone e diga a frase que pretende traduzir.

Atraducdo é apresentada no ecra.

NAVEGAR 0 M600

Pode navegar o seu smartwatch de muitas maneiras. Saiba mais sobre as diferentes formas de navegar o seu
M600 através das hiperliga¢cdes abaixo:

* Funcdes dos botdes

® Ecra tatil
* Gestos de pulso

Veja também como usar a sua voz para pedir ao Assistente Google para executar tarefas simples.

* Deslizarpara baixo no ecra principal: menu Defini¢des rapidas para ativar varios modos (Avido, Poupanga
de bateria, Cinema, Nao perturbar), controlos de musica e menu Defini¢cbes
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* Deslizar para cima: Feed condensado de notificagdes, tocar na notificacdo para a expandir
* Deslizar para a esquerda: aplicacdo Google Fit
* Deslizar para a direitas: Assistente do Google

* Alterar o mostrador do relégio no M600: Para trocar ou personalizar o mostrador do relégio, prima
durante bastante tempo o mostrador do relégio
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FUNCOES DOS BOTOES NO M600

O Polar M600 tem dois botdes: o botdo da frente e o botdo lateral para ligar/desligar.

1. Botdo frontal
2. Botao lateral para ligar/desligar
3. Ecratatil

BOTAO FRONTAL

O botdo da frente permite utilizar as aplicacGes Polar, de forma pratica, durante a sua sessao de treino. Pode uti-
lizar o botdo da frente para:

* Abrir rapidamente a aplicacdo Polar a partir do ecra inicial.

* Abrir o menu Treino no menu da aplicacao Polar.

* Selecionar o desporto que pretende praticar na lista de perfis de desporto e iniciar a sessao de treinos.
* Marcar uma volta manual durante o treino.

* Fazer uma pausa na sessdao de treino.

* Parar a sessdo de treino.

* Sair da aplicacao Polar depois do treino.

Para mais informacgdes, consulte Navegar a aplicacdo Polar.

@ O botdo da frente estd predefinido para a navegagdo da aplicagdo Polar no seu M600. Se quiser, pode alte-

rar a aplicacdo que pretende que o bot&o de baixo inicie. No seu M600, aceda a Definicbes > Personalizacdo >

Personalizar botdo de hardware > Baixo > procure e toque na aplicacdo que pretende iniciar com o botdo de
baixo.
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BOTAO LATERAL PARA LIGAR/DESLIGAR

O botado lateral para ligar/desligar tem varias funcionalidades:

* Prima o botdo uma vez para acordar o ecra do seu M600.

* Prima o botdo uma vez no ecrd inicial ativo para abrir o menu aplica¢des.

* Prima o botdo uma vez para ir para o ecra inicial a partir de qualquer ecrd do smartwatch.
* Prima o botdo uma vez quando o reldgio esta no modo teatro para voltar a ativar o ecra.
* Prima o botdo sem soltar, até o relégio vibrar, para abrir o menu Assistente Google.

* Prima o botdo sem soltar, até o ecra se desligar, para desligar o seu smartwatch.

* Quando o M600 esta desligado, prima o botdo, sem soltar, para ligar o M600.

* Prima o botdo, sem soltar, até ver o logétipo Polar para reiniciar o smartwatch.

UTILIZAR 0 ECRA TATIL

Pode navegar o M600 utilizando o ecra tatil. Pode utilizar o ecra tatil passando o dedo, tocando, tocando demo-
radamente ou desenhando.

* Pode passar o dedo para cima e para baixo para percorrer menus e passar o dedo para a esquerda e para a
direita, por exemplo, para navegar na aplicagdo Polar.

* Pode tocar no ecra tatil para acordar o ecra, para abrir aplica¢cdes e notificacdes e para selecionar itens.

* Pode tocar demoradamente o ecra inicial para alterar o mostrador do rel6gio. Na aplicagdo Polar, pode
parar a grava¢ao de uma sessao de treino tocando demoradamente no icone parar. Para mais informacdes
sobre como utilizar a aplicagdo Polar, consulte aplicacao Polar.

* Também pode desenhar no ecra tatil com o dedo. Por exemplo, pode desenhar emojis em mensagens ou
pode um padrao para desbloquear o ecra bloqueado do seu M600.

GESTOS DE PULSO

Pode usar gestos de pulso para navegar o seu M600. Rode o pulso no sentido anti-horario e horario para per-
correr notificagdes e menus para cima e para baixo. Também pode abanar o pulso para sair do mostrador do
relogio.

Para poder usar gestos de pulso tem de comecar por ativa-los.

PARA ATIVAR 0S GESTOS DE PULSO

1. Navegue até a aplicacdo DefinicOes e encontre e toque em Gestos.
2. Toque em Gestos de pulso para alternar entre ativar (comutador azul) e desativar (comutador cinzento)
os gestos do pulso.

@ Veja um tutorial sobre os gestos de pulso e, ao mesmo tempo, pratique a sua utilizacdo. O tutorial esta dis-
ponivel no mesmo menu Gestos, onde ativou os gestos de pulso. Percorra o menu Gestos para selecionar Ini-
ciar tutorial. Para informagbes mais detalhadas sobre o que pode fazer com os gestos de pulso, consulte a
Ajuda do Wear OS by Google.
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REDUZIR A LUMINOSIDADE E ACORDAR 0 ECRA

Aluminosidade do ecra do seu M600 diminui automaticamente quando o relégio permanece inativo durante
algum tempo. Também pode reduzir manualmente a luminosidade do ecra.

PARA REDUZIR A LUMINOSIDADE DO ECRA

* Coloque a palma da mao sobre o ecra até o reldgio comegar a vibrar.

PARA ACORDAR 0 ECRA

* Toque no ecra.

ou

* Faca um movimento ascendente rapido com o M600 a sua frente.

ou
* Prima brevemente um dos botdes.

@ Tenha em atencdo que sé é possivel diminuir a luminosidade quando o Ecrd sempre ligado estiver ativado.
Se o smartwatch permanecer inativo durante algum tempo e o Ecrd sempre ligado estiver desativado, o ecrd do
M600 desliga-se. Colocar a palma da méo sobre o ecrg, desliga-o, também.

FUNCIONALIDADES DO M600 DISPONIVEIS PARA ANDROID E 10S

A experiéncia do utilizador do M600 é um pouco diferente, consoante esteja emparelhado com um smartphone
com o sistema operativo Android ou iOS. Abaixo podera ver exemplos das funcionalidades disponiveis para cada
sistema operativo.

M600 emparelhado com um tele- M600 emparelhado com um iPhone
mével Android

Compatibilidade do sistema ope- Android 6.0 ou posterior iOS 10.0 ou posterior
rativo

Duragao 2 dias / 8 horas de treino 1,5 dias / 8 horas de treino
Suporta Wi-Fi PY PY
Aplicag¢des predefinidas o ®

Aplicagdo Play Store no smartwatch P PY

Transferir mais aplicaces, jogos e Py Py

mostradores do relégio

Suporta gestos de pulso
portagesios ce puse ) ®
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Treino com a aplicacdo Polar P PY

Sincronizacdo automatica dos dados PY PY
de treino com a aplicagdo Polar Flow
no telemével emparelhado

Ler mensagens de texto o o
Responder a mensagens de texto P

Enviar mensagens de texto Py

Rejeitar chamadas recebidas PY P
Iniciar chamadas telefénicas PY

Ler e-mails P P (Gmail™)
Responder a e-mails PY ® (Gmail™)
Enviar e-mails PY

Gerir a reprodug¢éo de musica no PY PY
telemébvel

Pedir ao Assistente Google que o PY PY
ajude**

*Apenas com a aplicagdo Google Play Music. MUsica offline ndo esta disponivel na China, Hong Kong ou Taiwan.

**Apenas em idiomas selecionados
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COMUNICACAO

Pode usar o seu M600 para ler, responder e enviar mensagens de texto e e-mails. Com o M600, também pode
atender chamadas telefénicas no pulso.

Saiba mais nas hiperligaces abaixo:

* Mensagens de texto

* Chamadas telefdénicas

* E-mails

@ Tenha em conta que existem restricbes quanto a disponibilidade das funcionalidades de comunicagao,
dependendo do sistema operativo do seu telemdvel,

MENSAGENS DE TEXTO
LER MENSAGENS DE TEXTO NO SEU Mé600

Se utiliza notifica¢des para mensagens de texto no seu telemével, verd uma notificacdo no seu M600 quando
receber um novo texto.

Para ler uma mensagem de texto

* Toque na notificacdo.

RESPONDER A MENSAGENS DE TEXTO DO SEU M600

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android.
Pode responder a mensagens de texto no seu pulso.

Para responder a uma mensagem de texto

Toque na notificacdo para ver a mensagem completa.

Passe o dedo de baixo para cima no ecrd para ver as agdes que pode executar.

Toque em Responder.

Escolha se quer ditar, escrever a sua mensagem ou desenhar um emoji. Também pode escolher uma das
respostas predefinidas que sdo apresentadas se passar o dedo de baixo para cima no ecra.

PwnN =

Se ditar a sua mensagem ou usar emojis, envie a mensagem tocando no icone Marca de verificacdo. Se usar o
teclado para digitar a sua resposta, toque no icone Seta para enviar a sua mensagem. Toque numa mensagem
predefinida para a enviar.

Consulte a Ajuda do Wear OS by Google para obter instru¢des sobre como responder com um texto com emoajis.
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ENVIAR MENSAGENS DE TEXTO DO SEU M600

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android.

Também pode enviar mensagens de texto do M600 a pessoas da sua lista de contactos. O M600 mostra con-
tactos guardados nos seus Contactos Google.

Para enviar uma mensagem de texto

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacBes e encontre e toque em Contactos.

2. Procure e toque no nome da pessoa a quem pretende enviar uma mensagem de texto.

3. Percorra os detalhes de contactos para visualizar as varias op¢6es de contacto e toque no icone men-
sagem de texto.

4. Diga a mensagem que pretende enviar.

5. Toque em Enviar.

Consulte a Ajuda do Wear OS by Google para obter instrucdes sobre pedir ao Assistente Google que envie um
texto e que outras aplicacdes pode usar para enviar mensagens.

CHAMADAS TELEFONICAS

@ Tenha em atencdo que o seu telemdvel tem de estar ligado ao seu M600 através de Bluetooth para poder
ver as chamadas recebidas no smartwatch e para poder iniciar chamadas utilizando o M600.

GERIR CHAMADAS RECEBIDAS NO SEU Mé600

Quando recebe uma chamada no seu telemovel, pode ver quem Ihe telefona no ecra do M600. Pode rejeitar a
chamada no M600.

J

Joanna Hamilton
calling phone

Ll

Para rejeitar uma chamada

* Toque no icone para rejeitar uma chamada no ecra do seu M600.

INICIAR CHAMADAS TELEFONICAS NO M600

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android

Pode iniciar chamadas no M600 para pessoas da lista de contactos. O M600 mostra contactos guardados nos
seus Contactos Google.
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Para fazer uma chamada telefdnica

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicaces e encontre e toque em Contactos.
2. Procure e toque no nome da pessoa a quem pretende telefonar.
3. Percorra os detalhes de contactos para visualizar as varias op¢des de contactos e toque no icone telefone.

Joanna Hamilton

4. Achamada telefonica abre-se no seu telemovel. Utilize o seu telemével para comunicar com quem esta a
telefonar.

Pode também pedir ao Assistente Google para fazer uma chamada para os contactos guardados nos seus Con-
tactos Google. Saiba mais acerca da utilizacdo do Assistente Google com o Wear OS by Google na Ajuda do Wear

OS by Google.

E-MAILS

Veja abaixo mais detalhes sobre a gestdo de e-mails no M600 emparelhado com um iPhone.

LER E-MAILS NO SEU Mé00

Se utiliza notificagcdes de e-mails no seu telemével, vera uma notificacdo no seu M600 quando receber um novo
e-mail.

Para ler e-mails

* Toque na notificacdo.

RESPONDER A E-MAILS A PARTIR DO Mé00
Pode responder a e-mails no seu pulso.

Para responder a e-mails

1. Toque na notificacdo para ver o e-mail completo.
2. Passe o dedo de baixo para cima na mensagem para ver as acdes que pode executar.
3. Toque em Responder e escolha se quer ditar a sua mensagem ou desenhar um emoji.

Se ditar a sua mensagem ou usar emojis, envie a mensagem tocando no icone marca de verificacdo. Se usar o
teclado para digitar a sua resposta, toque no icone seta para enviar o seu e-mail.

ENVIAR E-MAILS A PARTIR DO M600

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemdvel Android
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Pode pedir ao Assistente Google que envie um e-mail aos contactos guardados nos seus Contactos Google.
Saiba mais acerca da utilizacdao do Assistente Google com o Wear OS by Google na Ajuda do Wear OS by Google.

E-MAILS NO M600 EMPARELHADO COM UM IPHONE

Se utiliza Gmail, pode ativar os cart8es Rich Gmail podendo, deste modo, ler e-mails, responder a e-mails e eli-
minar ou arquivar e-mails do seu M600.

Para ativar os cartdes Rich Gmail

Na aplicagdo Wear OS by Google no seu iPhone, toque no icone Configuragdes.
Toque em Cartdes de e-mail.

Utilize o comutador para ativar os Cartdes Rich Gmail.

Volte ao menu Configuracdes e toque em CONCLUIDO.

Ll

MUSICA NO M600
GERIR A REPRODUCAO DE MUSICA NO TELEMOVEL

E possivel controlar a musica que estd a reproduzir no telemével a partir do M600. Ao iniciar a reproducdo de
musica no telemovel, é apresentada no ecra inicial do M600 uma notificagdo de controlos de musica. Durante a
reproducdo de musica é possivel navegar e usar o M600 normalmente: Basta premir o botdo lateral para ligar/-
desligar ou passar o dedo para baixo nos controlos de musica para ver o seu ecra inicial basico. Pode recuperar a
notificacdo de controlos de musica passando o dedo para cima a partir do fundo do ecra inicial.

CONTROLOS DE MUSICA NO SEU SMARTWATCH

* Pode saltar musicas, efetuar uma pausa e reiniciar a musica.
* Para controlar o volume, toque na notificacdo dos controlos de musica e passe o dedo para cima.

* Dependendo da aplicacao de musica que estiver a utilizar, podera ser possivel passar o dedo para cima
para obter mais op¢des, como percorrer as diversas faixas e tocar as suas listas de reproducao.

Veja também como controlar musica sem sair da aplicagcdo Polar enquanto treina, no capitulo Durante o Treino.

ASSISTENTE GOOGLE

@ Por enquanto, esta funcionalidade esta apenas disponivel em inglés, francés, alemdao, japonés, coreano e por-
tugués (Brasil).

Pode usar avoz para pedir ao Assistente Google que o ajude. Mas antes, tera de ativar no seu smartwatch o reco-
nhecimento de voz “Ok Google”.

PARA ATIVAR 0 RECONHECIMENTO DE VOZ “OK GOOGLE”

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial
2. Passe o dedo de cima para baixo no ecra, para aceder ao menu Defini¢des rapidas.
3. Toque no icone defini¢Bes.
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4. Procure e toque em Personalizac¢do.
5. Toque emdete¢do “Ok Google” para a ativar (0 comutador passa a azul).

PARA ABRIR O ASSISTENTE GOOGLE

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.

2. Prima o botdo lateral para ligar/desligar sem libertar ou diga, “OK, Google”. E apresentado o texto: Hi,
how can | help? (Ol4, como posso ajudar?)

3. Peca a ajuda do Assistente Google. Por exemplo, pode perguntar, "How do you say “hello” in Spanish?"
(“Como se diz «ola» em espanhol”) ou pode dizer, "Start a run." (“Comegar uma corrida.”)

0 QUE PODE PEDIR AO ASSISTENTE GOOGLE

Pode pedir ao M600 a resposta para coisas que queira saber. Por exemplo, pode traduzir palavras, resolver pro-
blemas de matematica ou procurar factos ao acaso. A resposta para a sua pergunta aparece no ecra do M600.
Dependendo da pergunta, o seu smartwatch podera também sugerir uma hiperligacdo, com informacao rele-
vante, que pode abrir no seu telemével.

Pode também pedir ao Assistente Google que execute tarefas simples, como definir um temporizador ou enviar
um texto.

Se esperar um pouco depois de ver “Ol4, como posso ajudar?” no ecrd do seu M600, verd uma pequena seta a
apontar para cima na parte inferior do ecrd. Pode entdo passar o dedo para cima para ver exemplos de coisas

que pode pedir ao seu Assistente Google.

Para mais informagdes acerca do Assistente Google, aceda ao site de ajuda do Wear OS by Google

UTILIZACAO AUTONOMA DO Mé600

Mesmo que o seu M600 esteja desligado do seu telemovel, algumas das suas funcionalidades basicas con-
tinuardo a funcionar.

No modo auténomo, pode fazer o seguinte;

« Ver as horas e a data.

« Treinar utilizando a aplicacdo Polar.
» Use aaplicacao Play Store se o seu smartwatch estiver ligado a uma rede Wi-Fi.
« Utilizar o crondmetro.

« Utilizar o temporizador.

« Verasuaagenda para esse dia.

o Definirum alarme.

« Verasuacontagem de passos.

« Ver asuafreqguéncia cardiaca.

« Alterar o mostrador do relégio.

o Usar o modo devoo.

38


https://support.google.com/androidwear/answer/7314149

TREINAR COM POLAR

APLICACAO POLAR E POLAR FLOW

PELAR. non

» May 2015

APLICACAO POLAR

A aplicagdo Polar no seu M600 converte o seu smartwatch Wear OS by Google num monitor de desporto e ati-
vidade Polar.

A aplicacdo monitoriza os seus dados de treino, como a frequéncia cardiaca, velocidade, distancia e percurso.
Também mede a sua atividade permanentemente: pode ver quantos passos deu, que distancia percorreu e
guantas calorias queimou. Se usar o M600 enquanto dorme, também obtém uma analise do tempo e qualidade
do seu sono.

OBTER A APLICACAO
Para ter as funcionalidades de monitorizacdo de atividade e de treino da Polar a funcionar no seu M600, é neces-

sario instalar a aplicagdo Polar Flow do Google Play ou da App Store no seu no telemoével e ativar a aplicagdo
Polar no smartwatch. Consulte aqui mais informag¢des sobre como ativar a aplicagdo Polar no seu M600.

APLICACAO POLAR FLOW

Na aplicagdo movel Polar Flow, pode ver uma interpretacdo visual instantanea dos seus dados de treino e de ati-
vidade. Também pode alterar algumas defini¢cdes e planear o seu treino com a aplicacdo.

DADOS DO TREINO
Com a aplicagdo Polar Flow, pode obter no telemdvel uma visao geral instantanea do seu treino imediatamente

apos a sessdo. Pode ver resumos semanais do seu treino no diario de treino e partilhar os seus sucessos com os
seus amigos no feed Flow.
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DADOS DE ATIVIDADE

Na aplicagdo movel, pode ver a sua atividade diaria em detalhe. Veja quanto tempo passou em cada nivel de
intensidade de atividade e descubra quanto Ihe falta para o objetivo diario e como atingi-lo. Também pode ver
informacao detalhada sobre os seus dados de sono.

ALTERAR DEFINICOES E PLANEAR 0 SEU TREINO

Pode alterar as defini¢des da sua conta Polar e algumas defini¢des basicas do dispositivo na aplicagdo Polar
Flow. Além disso, pode adicionar e remover perfis de desporto e planear o seu treino criando objetivos de treino
rapidos ou faseados.

Para suporte e mais informacges sobre a utilizacdo da aplicagdo Polar Flow, aceda a sup-
port.polar.com/en/support/Flow_app.

Para informacg®es sobre como sincronizar os seus dados de treino e de atividade e as defini¢des alteradas, entre
a aplicagdo Polar e a aplicagdo movel Polar Flow, consulte Sincronizar.

SERVICO WEB POLAR FLOW

No servico Web Polar Flow, pode planear e analisar o seu treino em detalhe e aprender mais acerca do seu
desempenho.

No servico Web, também pode personalizar a aplicagcao no seu M600 para o adaptar perfeitamente as suas
necessidades de treino, adicionando novos perfis de desporto e editando as suas definicdes. Pode, por exemplo,
selecionar defini¢des de vista de treino especificas para cada desporto e escolher os dados que pretende ver
durante o treino.

Também pode acompanhar e analisar visualmente o seu progresso, aderir a uma rede de outros praticantes de
exercicio e obter um programa personalizado de treino para um evento de corrida. Para comecar a usar o ser-
vico Web Flow, aceda a flow.polar.com e inicie sessdo com a conta Polar que criou quando configurou o seu
M600.

FEED, EXPLORAR E DIARIO

Em Feed pode ver o que vocé e os seus amigos tém feito ultimamente. Veja as sessdes de treino e resumos de
atividade mais recentes, partilhe os seus sucessos, comente e assinale que gosta das atividades dos seus amigos.
Em Explorar pode navegar no mapa e ver sessdes de treino partilhadas por outros utilizadores, com infor-
macdes sobre o percurso. Também pode reviver os percursos de outras pessoas e ver os pontos de maior des-
taque. Em Didrio pode ver a sua atividade diaria, sessdes de treino planeadas (objetivos de treino) e ainda rever
resultados de sessdes de treino anteriores.

EVOLUCAO
Em Evolug¢do poderd acompanhar o seu desenvolvimento através de relatérios. Os relatérios sdo um modo con-

veniente de acompanhar a sua evolugao no treino durante periodos mais longos. Nos relatérios da semana, més
e ano, pode selecionar o desporto para o qual pretende obter um relatério. No periodo personalizado, pode sele-
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cionar o periodo e o desporto. Nas listas pendentes selecione o periodo e desporto do relatério e prima o icone
da roda para escolher os dados que pretende incluir no grafico do relatério.

COMUNIDADE

Em Grupos Flow, Clubes e Eventos, pode encontrar outros praticantes que se estdo a treinar para 0 mesmo
evento ou no mesmo ginasio. Também pode criar 0 seu proprio grupo para as pessoas com quem quer treinar.
Pode partilhar os seus exercicios e dicas de treino, comentar os resultados de treino de outros membros e par-
ticipar na Comunidade Polar.

PROGRAMAS

Em Programas pode criar um Programa de corrida que o ajude a treinar para uma corrida de 5 km, 10 km, meia
maratona ou maratona. O Programa de corrida Polar é personalizado para o seu evento e tem em conta os seus
dados pessoais, histérico de treino e tempo de preparacdo.

Para suporte e mais informacgdes sobre a utilizagdo do servico Web Polar Flow, aceda a sup-
port.polar.com/en/support/flow.

Para informacdes detalhadas sobre como editar os perfis de desporto, consulte Perfis de desporto Polar no Ser-
vico Web Flow.

PLANEJAMENTO DE TREINO

Vocé pode planejar seu treino e criar metas de treino pessoais no servico web Polar Flow ou no aplicativo Polar
Flow. Observe que as metas de treino precisam ser sincronizadas com seu relégio usando o FlowSync ou pelo
aplicativo Polar Flow para vocé poder usa-las. O reldgio vai orienta-lo para que vocé possa atingir sua meta
durante o treino.

* Objetivo Rapido: Selecione a duracdo ou objetivo de calorias (meta de calorias) para o treino. Vocé pode,
por exemplo, escolher queimar 500 kcal, correr 10 km ou nadar por 30 minutos.

* Objetivo Faseado: Vocé pode dividir a sessao de treino em fases e definir uma duragdo e uma intensidade
diferentes para cada uma delas. Isso serve, por exemplo, para criar uma sessao de treino intervalado e adi-
cionar as fases adequadas de aquecimento e relaxamento a ela.

* Favoritos: Vocé pode usar seus favoritos como metas programadas no seu relégio ou como modelos para
metas de treino.
CRIAR UMA META DE TREINO NO SERVICO WEB POLAR FLOW

1. Acesse Didrio e clique em Adicionar > Objetivo do treino (Meta de treino).
2. Natela Adicionar objetivo de treino, selecione Rapido ou Faseado.

OBJETIVO RAPIDO

1. Selecione Rapido.

2. Escolha Desporto (Esporte), insira Nome do objetivo (Nome da meta) (maximo de 45 digitos), Data e
Hora, além de Notas (opcional) que vocé queira incluir.

3. Preencha Duracgao, Distancia ou Calorias. Vocé s6 pode preencher um dos valores.
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4. Clique no icone de favoritos 'f:f se vocé quiser adicionar a meta aos seus Favoritos.
5. Clique em Guardar (Salvar) para adicionar a meta ao seu Diario.

OBJETIVO FASEADO

1. Selecione Faseado.

2. Escolha Desporto (Esporte), insira Nome do objetivo (Nome da meta) (maximo de 45 digitos), Data e
Hora, além de Notas (opcional) que vocé queira incluir.

3. Selecione sevocé quer Criar novo ou Usar modelo.

* Criar novo: Adicione fases a sua meta. Clique em Durag¢do para adicionar uma fase baseada em dura-
¢do ou clique em Distancia para adicionar uma fase baseada em distancia. Selecione Nome e Dura-
cdo/Distancia para cada fase, inicio Manual ou Automatico da préxima fase e Selecionar
intensidade. Em seguida, clique em Conclufdo. E possivel voltar para editar as fases que vocé adi-
cionou clicando no icone de caneta.

* Usar o modelo: Vocé pode editar as fases do modelo clicando no icone de caneta a direita. E possivel
adicionar mais fases ao modelo conforme as instru¢des acima para criar uma nova meta faseada.

4. Clique no icone de favoritos 'i:f se vocé quiser adicionar a meta aos seus Favoritos.
5. Cliqgue em Guardar (Salvar) para adicionar a meta ao seu Didrio.

FAVORITOS
Se vocé criou uma meta e a adicionou aos seus favoritos, pode usa-la como uma meta programada.

No Diario, clique em +Adicionar no dia em que vocé quer usar um favorito como meta programada.
Clique em Objetivo favorito (Meta favorita) para abrir sua lista de favoritos.

Clique no favorito que vocé quer usar.

O favorito é adicionado ao seu diario como a meta programada para o dia. O horario programado padrdo
para a meta de treino é as 18:00/6 pm. Se vocé quiser alterar os detalhes da meta de treino, clique na
meta no Diario e modifique-a como quiser. Em seguida, clique em Guardar (Salvar) para atualizar as alte-
racdes.

Bl

Se vocé quiser usar um favorito existente como modelo para uma meta de treino, faca o seguinte:

1. Acesse Didrio e clique em Adicionar > Objetivo do treino (Meta de treino).

2. Natela Adicionar objetivo de treino (Adicionar meta de treino), clique em Objetivos favoritos (Metas
favoritas). Suas metas de treino favoritas sdo mostradas.

3. Cliqgue em Usar para selecionar um favorito como um modelo para sua meta.

4. Digite aData e a Hora.

5. Modifique o favorito de acordo com sua preferéncia. A edicdo da meta nesta tela ndo altera a meta favo-
rita original.

6. Clique em Adicionar ao Didrio para adicionar a meta ao seu Diario.

SINCRONIZAR AS METAS COM 0 RELOGIO
Lembre-se de sincronizar as metas de treino com seu relégio pelo servico web Flow via FlowSync ou
pelo aplicativo Polar Flow. Se vocé ndo quiser sincroniza-las, elas ficardo visiveis somente no Diario ou na lista

Favoritos do servi¢o web Flow.

Para saber como iniciar uma sessdo de meta de treino, consulte Iniciar uma sessao de treino.
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MENU DA APLICACAO POLAR

TREINO

O

Training

E aqui que inicia as suas sessbes de treino. Abra Treino para ver uma lista dos perfis de desporto que tem na sua
aplicacdo Polar. E aqui que seleciona o desporto que pretende praticar.

Pode editar a sele¢cdo de perfis de desporto apresentados na aplicagdo Polar no seu M600, na aplicacao Polar
Flow ou no servico Web Polar Flow. No menu da aplicagdo mével, toque em Perfis de desporto. Também pode
aceder a flow.polar.com, clicar no seu nome, no canto superior direito, e escolher Perfis de desporto. Tanto na
aplicacdo mdvel como no servico Web pode adicionar e remover desportos e reorganizar a lista para manter os
seus desportos favoritos facilmente acessiveis no M600.

Para iniciar o treino, espere até que a sua frequéncia cardiaca apareca junto a um icone de desporto. Se o perfil
de desporto que escolheu suportar monitorizacdo GPS, o icone GPS também sera apresentado. O circulo verde
em torno do GPS deixa de rodar quando o sinal de GPS é captado. Prima o botdo da frente ou toque no icone
para escolher o desporto e a sessao de treino comega.

0 MEU DIA

Pode ver o progresso da sua atividade diaria no ecrd inicial do seu M600 se estiver a usar os mostradores de rel6-
gio da Polar, como o “Polar Jumbo”. Em O meu dia, pode ver a sua atividade didria com mais detalhe e as suas
sess@es de treino desse dia.

Abra O meu dia para ver o estado da sua atividade AGORA. Vera aqui a percentagem ja atingida do seu obje-
tivo de atividade diaria. O seu progresso também é visualizado na barra de atividade que vai sendo preenchida
gradualmente. Também vai ver o nUmero de passos dados, a distancia percorrida até ao momento e as calorias
queimadas.

Percorra o menu O meu dia para ver as sessdes de treino efetuadas durante o dia e as planeadas, criadas para

esse dia, no servico Web Polar Flow ou na aplicagdo Polar Flow. Pode abrir as sesses anteriores para as visu-
alizar com mais detalhe.
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A MINHA FREQUENCIA CARDIACA

My heart rate

Pode verificar aqui rapidamente a sua frequéncia cardiaca atual sem iniciar uma sessao de treino. Basta apertar
a bracelete, tocar no icone e vera em instantes a sua frequéncia cardiaca.

Passe o dedo para a direita para sair do menu da aplicagdo Polar ou prima o botao lateral de ligar/desligar para
voltar para o ecrd inicial.

SINCRONIZAR

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um iPhone

A aplicacdo Polar no seu M600 sincroniza automaticamente os seus dados de treino e de atividade com a apli-
cacao Polar Flow assim que concluir uma sessdo de treino. Contudo, se ndo treinar com a aplicacao Polar e pre-
tender ver os seus dados de atividade na aplicacdo mével, precisa de fazer a sincronizagdo manual. Pode fazé-lo
tocando no icone Sincronizar.. O seu M600 apresenta a indicacdo A sincronizar durante a sincronizacao e Con-

cluido ap6s uma sincronizagdo bem sucedida.

Quando a aplicagdo Polar no seu M600 se sincroniza com a aplicagdo movel, os dados de treino e de atividade
também sdo automaticamente sincronizados com o servico Web através de uma ligacdo a Internet.

NAVEGAR A APLICACAO POLAR

PARA ABRIR A APLICACAO POLAR

* Prima o botdo da frente do seu M600 (tenha em conta que, primeiro, tem de sair de quaisquer outras apli-
cagdes).

ou

* Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplica¢des e encontre e toque em Polar.

ou

* Useavoz:
1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.

2. Diga"OK Google".
3. Diga: “Abrir Polar” ou “Iniciar uma sessdo de exercicio”.
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@ Veja mais abaixo instrucdes para ativar o reconhecimento de voz “Ok Google” para poder usar a sua voz
para navegar na aplicacdo Polar.

UTILIZAR 0 ECRA TATIL E MOVIMENTOS DO PULSO PARA NAVEGAR A APLICACAO POLAR
PARA NAVEGAR EM MENUS, LISTAS E RESUMOS

* Passe o dedo pelo ecra, para cima ou para baixo.

ou

* Rode o pulso no sentido anti-horario e horario.

PARA ESCOLHER ITENS

* Toque nos icones.

PARA VOLTAR UM PASSO ATRAS

* Passe o dedo sobre o ecra, da esquerda para a direita.

PARA SAIR DA APLICACAO POLAR

* Abane o pulso.

UTILIZAR 0 BOTAO DA FRENTE PARA NAVEGAR A APLICACAO POLAR

* No menu da aplicacdo Polar, prima o botdo da frente para abrir Treino.

* Na lista de perfis de desporto, prima o botdo da frente para escolher o icone do perfil de desporto apre-
sentado no ecra.

* Durante o treino, prima o botdo da frente para marcar uma volta manual.
* Durante o treino, prima o botao da frente, sem soltar, para fazer uma pausa no exercicio.
* No modo de pausa, prima o botdo da frente, sem soltar, para parar a sessao de treino.

* Na vista resumo depois do treino, prima o botdo da frente para abrir o menu da aplicacdo Polar.

UTILIZAR A VOZ PARA NAVEGAR A APLICACAO POLAR

Também pode utilizar a sua voz para navegar a aplicacdo Polar. Mas antes, tera de ativar no seu smartwatch o
reconhecimento de voz “Ok Google”.

PARA ATIVAR 0 RECONHECIMENTO DE VOZ “OK GOOGLE”

Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecrd inicial

Passe o dedo de cima para baixo no ecra para aceder ao menu Defini¢des rapidas.
Toque no icone defini¢des.

Procure e toque em Personaliza¢do.

Toque em detecao “Ok Google” para a ativar (o comutador passa a azul).

ukhwnN =
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PARA INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.
2. Diga“OK Google".
3. Diga: “Comecar uma corrida” ou “Comecar um passeio de bicicleta” para iniciar a sua sessao de treino.

ou

diga: “Comecar uma sessdo de exercicio” para abrir a lista de perfis de desporto e selecionar o desporto
que pretende fazer para iniciar a sessao.

PARA EFETUAR UMA PAUSA NUMA SESSAO DE TREINO

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.
2. Diga: “Parar uma corrida” ou “Parar um passeio de bicicleta”.

TREINO COM A APLICACAO POLAR

Utilize a aplicacdo Polar no seu M600 para tirar o maximo proveito do seu smartwatch otimizado para desporto.

Nas hiperliga¢des abaixo, consulte informagbes detalhadas sobre como treinar com a aplicacdo Polar no seu
M600:

* Colocar o seu M600

® |niciar uma sessao de treino

* Durante o treino

* Fazer uma pausa/Parar uma sessao de treino

* Depois do treino

COLOCAR 0 SEU Mé00

O seu smartwatch otimizado para desporto tem um sensor de frequéncia cardiaca incorporado, que mede a
frequéncia cardiaca no pulso. Para medir com exatidao a frequéncia cardiaca no pulso, tera de usar o bracelete
bem justo, logo atras do osso do pulso, com o visor virado para cima. O sensor tem de estar em contacto com a
pele, mas o bracelete ndo deve ficar demasiado justo a ponto de impedir a circulagdo sanguinea.
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Wrist bone

Quando nao se estiver a exercitar, deve usar o bracelete um pouco mais folgado, como se fosse um rel6gio nor-
mal. Mas deve aperta-lo para as sessdes de treino, de modo a garantir leituras exatas da frequéncia cardiaca no
pulso. Se tiver tatuagens na pele do pulso, evite colocar o sensor sobre as mesmas pois podem impedir leituras
exatas.

Também é boa ideia aquecer a pele sob o sensor se as suas maos e pele arrefecerem facilmente. Faca o sangue
circular antes de iniciar a sessdo!

Em desportos em que seja mais dificil manter o sensor imével no pulso ou em que haja pressdo ou movimento
nos musculos ou tenddes perto do sensor, recomendamos que utilize um sensor de frequéncia cardiaca Polar
com uma tira elastica a volta do peito para garantir melhores medi¢des da sua frequéncia cardiaca. Para mais
informacdes, consulte Emparelhar a aplicacdo Polar com um sensor de frequéncia cardiaca.

Embora existam muitas indica¢8es subjetivas sobre o comportamento do organismo durante o exercicio (per-
cecdo de fadiga, ritmo respiratorio, sensagdes fisicas), nenhuma é tao fidvel como a medicdo da frequéncia car-
diaca. E objetiva e é afetada por fatores internos e externos - ou seja, permite medir o seu estado fisico de forma
fiavel.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

@ Consulte Navegar a aplicacao Polar para descobrir modos alternativos de utilizar a aplicagao.

PARA INICIAR UMA SESSAO DE TREINO

Training Running Running
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1. Abra a aplicacao Polar premindo o botdo da frente do seu M600. Tenha em conta que, primeiro, deve sair
de quaisquer outras aplica¢des.

2. Prima o botdo da frente para abrir Treino e ver a lista de perfis de desporto.

3. Rode o pulso no sentido anti-horario e horario para percorrer a lista de perfis de desporto e encontrar o
que pretende usar. Mantenha-se neste modo pré-treino até o M600 captar a sua frequéncia cardiaca e os
sinais de satélite GPS (se aplicavel ao seu desporto) para garantir que os seus dados de treino sdo exatos.

O icone coragdo comega a apresentar a sua frequéncia cardiaca quando esta € detetada.

Se um perfil de desporto suportar monitorizacao GPS, é apresentado o icone GPS. Para captar o sinal de
satélite do GPS, va para o exterior e afaste-se de edificios altos e de arvores. Para um melhor desem-
penho do GPS coloque o M600 no pulso, com o visor virado para cima. Mantenha-o horizontal a sua
frente e sem ser virado para o peito. Mantenha o braco imével e acima do nivel do peito durante a pes-
quisa. Ndo se mexa e mantenha a mesma posicao até o M600 captar o sinal do satélite.

Devido a localizacao da antena do GPS no M600, ndo recomendamos que o coloque com o visor do lado
de baixo do seu pulso. Se o colocar no guiador de uma bicicleta, certifique-se de que o visor esta virado
para cima. Para mais informacgdes acerca do GPS, consulte GPS.

O circulo verde em torno do GPS deixa de rodar quando o sinal de GPS é captado.

4. Parainiciar uma sessao de treino, prima o botdo da frente no perfil de desporto que escolheu.

@ Tenha em conta que precisa de dar permissdo a aplicacdo Polar no seu M600 para monitorizar a sua loca-
lizacdo e medir a sua frequéncia cardiaca se quiser visualizar informacbes baseadas nestes dados do seu treino.

Para ativar/desativar permissdes

Navegue até ao menu Definicdes e procure e selecione Aplicacgdes.

Toque em Aplica¢Bes do Sistema.

Percorra a lista para encontrar e tocar em Polar.

Toque em Permissoes.

Toque em Localiza¢do ou em Sensores para alternar entre ativar (comutador azul) e desativar (comu-
tador cinzento) a aplicagcdo para monitorizar esta informagao.

uhwN =

Consulte Durante o treino para mais informacdes sobre o tipo de informagdes que a aplicagdo Polar Ihe pode
mostrar enquanto treina.

INICIAR UMA SESSAO DE TREINO COM UM OBJETIVO

Pode planear o seu treino e criar perfis de desporto pessoais na aplicagdo ou servico Web Polar Flow. Tenha em
aten¢do que tem de sincronizar os objetivos de treino com a aplicagdo Polar para os poder usar. Para mais infor-
macdes, consulte Sincronizar. A aplicagdo Polar vai orienta-lo para que possa atingir o seu objetivo durante o
treino.

Para iniciar uma sessao de treino com um objetivo programado para hoje

1. Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicacdo Polar.
2. Toque emTreino. Ser-lhe-a pedido para iniciar um objetivo de treino que programou para esse dia.
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3. Toque no icone marca de verificagdo.
4. Procure e selecione o perfil de desporto que pretende usar para a sessao de treino.

ou
1. Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicacdo Polar.
2. Aceda aO meu dia.
3. Procure e selecione o seu objetivo de treino.
4. Procure e selecione o seu desporto preferido para a sessao de treino.

Para iniciar uma sessao de treino com um objetivo programado para outro dia

1. Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicacdo Polar.

2. Toque emTreino ou prima o botdo da frente para abrir a lista de perfis de desporto.

3. Passe o dedo para a esquerda, uma vez, para abrir a lista de objetivos de treino programados para os ulti-
mos sete dias, para hoje e para os proximos sete dias.

4. Procure e selecione o objetivo de desporto que pretende usar.

5. Depois, procure e selecione o seu desporto preferido para comecar a gravar a sua sessao de treino.

Para iniciar uma sessao de treino com um objetivo favorito

1. Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicacdo Polar.

2. Toque emTreino ou prima o botdo da frente para abrir a lista de perfis de desporto.

3. Passe o dedo duas vezes, da direita para a esquerda, para abrir a lista de objetivos de treino que adicionou
aos favoritos.

4. Procure e selecione o objetivo de treino favorito que pretende usar.

5. Procure e selecione o seu desporto preferido para comegar a gravar a sessao de treino.

DURANTE O TREINO
VISTAS DE TREINO

Para percorrer as vistas de treino
* Passe o dedo pelo ecr§, para cima ou para baixo.

ou

* Rode o pulso no sentido anti-horario e horario.

Veja o tutorial em video sobre como navegar a aplicacdo Polar durante o treino.

Aiinformacao que vé nas vistas de treino depende do modo como editou o perfil de desporto selecionado. Pode
regular as defini¢des para cada perfil de desporto na aplicacdo Polar Flow ou no servico Web Polar Flow.

Por exemplo, as suas vistas de treino podem ter as seguintes informacdes:
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Heart rate

bpm
1 27 A sua atual frequéncia cardiaca

O ZonePointer da frequéncia cardiaca
— P — Duracdo da sessao de treino

G 00:0718

Distancia coberta na sessado, até ao momento
O seu ritmo atual
Hora

Calorias queimadas durante o treino, até ao momento

VISTA DE VOLTA AUTOMATICA

Aplicavel se a definicdo Volta automatica estiver ativada no perfil de desporto selecionado. Para mais infor-

macbes sobre como alterar definicbes do perfil de desporto, consulte Perfis de desporto no servico Web Polar
Flow ou Perfis de desporto na aplicacdo Polar Flow, nas pdginas de suporte da Polar.

Para visualizar a vista de Volta automatica

* Passe o0 dedo para a esquerda na vista de treino.
Para ver as voltas anteriores

* Passe o dedo para cima na vista da volta

Dependendo das suas defini¢des de Volta automatica, a sua vista de volta apresenta:

Automatic lap 1

310:379

Duragdo ou distancia da volta
Velocidade ou ritmo médio

511:09™

AVG 1 20 bpm Frequéncia cardiaca média

FUNCOES DURANTE O TREINO

Pode marcar manualmente uma volta durante o exercicio.
Para marcar uma volta

* Prima o botdo da frente.

Marcar a primeira volta manual ira criar uma vista voltas manuais na aplica¢cdo Polar para essa sessdo de treino.
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Pode também usar a defini¢do volta automatica. No servico Web Polar Flow, edite as defini¢cdes do perfil de des-
porto em Basico e defina a Volta automatica para Distédncia da volta ou Dura¢do da volta. Se selecionar Dis-
tancia da volta, defina a distancia apds a qual é marcada cada volta. Se selecionar Duracdo volta, defina a
duracdo ao fim da qual é marcada cada volta.

Pode impedir o ecra de se desligar durante o treino.

Para manter o ecra ligado

1. Passe o dedo de cima para baixo no ecra.

Se durante o treino estiver a ouvir musica no telemével que emparelhou com o M600 ou na aplicacdo
Google Play Music no M600, a vista de controlos da musica sera a primeira vista que vé. Tera entdo de pas-
sar o dedo para a esquerda para encontrar a vista Retroiluminagao.

2. Toque no icone lampada com uma cruz sobreposta para LIGAR a Retroiluminagdo para a sessdo de
treino atual.

Tera de ligar a Retroiluminagdo em cada sessao de treino.

@ Manter o ecrd ligado durante o treino reduz consideravelmente a duragdo da pilha do seu M600: com o bri-
lho de ecra automatico, a duracdo é reduzida em média para 5 horas de tempo de treino e em condicbes de
muita luz, quando o nivel de contraste do ecrad esta no maximo, a dura¢do pode ser reduzida para 3 horas de
tempo de treino.

Pode desligar o ecra tatil na aplicacdo Polar enquanto treina.

Para bloquear o ecra tatil

1. Passe o dedo de cima para baixo no ecra.
2. Passe o dedo para a esquerda para encontrar a vista Bloqueio de ecra.
3. Toque no icone cadeado aberto para LIGAR o Bloqueio de ecra para a sessdo de treino atual.

Tera de ligar o bloqueio de ecra em cada sessao de treino.

O Bloqueio de ecrd LIGADO sé desliga o ecra tatil na aplicacao Polar. Continua a poder rodar o pulso para den-
tro e parafora para percorrer as vistas de treino ou as vistas de voltas automaticas ou manuais, dependendo da
vista que tinha aberta quando bloqueou o ecra tatil.

Continua a poder usar o ecra tatil para navegar no smartwatch; basta sair primeiro da aplicacao Polar premindo
o0 botdo lateral para ligar/desligar. Pode voltar a vista bloqueada da aplicacdo Polar tocando no cartdo Gravagao
ativa no ecra inicial do M600 ou premindo o botdo da frente do M600.

Para desbloquear o ecra tatil

1. Toque em qualquer ponto do ecra bloqueado. Vai ver um icone do cadeado e o texto Passe o dedo de
cima para baixo a espreitar do topo do ecra.
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2. Passe o dedo de cima para baixo no ecra.
3. Toque no icone do cadeado para DESLIGAR o Bloqueio de ecra.

Se durante o treino estiver a ouvir musica do telemével que emparelhou com o M600 ou da aplicagdo Google
Play Music no M600, podera controlar a musica durante o treino sem sair da aplicacao Polar.

Para controlar a musica

* Passe 0 dedo de cima para baixo no ecrd para encontrar os controlos da musica.

Pode saltar fases quando treina usando um objetivo de treino faseado.

Para saltar fases

1. Passe o dedo de baixo para cima no ecra na vista objetivo de treino para ver uma lista das varias fases no
objetivo de treino.
2. Salte afase atual batendo no icone seguinte a esquerda.

Para sair da aplicagdo Polar sem parar a sessao de treino
* Prima o botao lateral para ligar/desligar do seu M600.

ou

* Abane o pulso.

9 00:0630

Se sair da aplicacao Polar durante o treino, vera uma notificagdo com a indicagao Gravacao ativa. Pode ocultar
a notificacdo passando o dedo para baixo ou premindo o botdo lateral para ligar/desligar. Ja pode navegar e usar
0 M600 como de costume.

Para voltar a sessdo de treino
* Passe o dedo de baixo para cima no ecra inicial para ver a notificacdo Gravagao ativa e toque-lhe.

ou
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* Prima o botdo da frente do seu M600.

RESUMO DO TREINO DURANTE O TREINO

Para ver a vista resumo de treino

* Passe o0 dedo para a esquerda. A vista resumo de treino é a vista mais afastada a direita.

Dependendo do perfil de desporto que estiver a utilizar, a vista Resumo mostrara algumas

=1 tod inf 5 intes:
® 14:25 P e
O (11:3245 -

A B K Duragao da sessao de treino
— 14.50 Lracac . ~
Distancia percorrida (Se for aplicavel ao seu desporto)
1 54 Frequéncia cardiaca média

1 68 Frequéncia cardiaca maxima
ok Velocidade/ritmo médios (Se aplicavel ao seu desporto
min/Km

6. 1 2 Velocidade/ritmo maximos (Se aplicavel ao seu desporto

5 45 min/km Cadéncia média
. Cadéncia maxima

98 Altitude maxima
Metros/pés subidos
1 02 Metros/pés descidos

526”‘ Calorias queimadas

m Percentagem de calorias queimadas gastas a partir da gordura
326 Tempo gasto nas varias zonas de frequéncia cardiaca

338"
926"
32

Heart rate zones
8:07

12:21
3:53
5:08
4:35

FAZER UMA PAUSA/PARAR UMA SESSAO DE TREINO
PARA EFETUAR UMA PAUSA NUMA SESSAO DE TREINO

* Prima o botdo da frente, sem soltar.
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ou
* Passe o dedo para a direita, na vista de treino, para encontrar e tocar no icone de pausa.

@' No modo de pausa, pode ver o resumo do treino passando o dedo para a esquerda.

PARA CONTINUAR UMA SESSAO DE TREINO EM PAUSA

* Toque no icone setas verdes.

PARA PARAR UMA SESSAO DE TREINO

* Durante o treino ou no modo de pausa, prima o botdo da frente sem soltar, até o contador verde terminar
a contagem regressiva.

ou

* No modo de pausa, toque no icone parar vermelho sem soltar, para terminar a gravacao.

DEPOIS DO TREINO

Obtenha uma anadlise instantanea e informacdes aprofundadas do seu treino com a aplicacdo Polar, a aplicagdo
Polar Flow e o servico Web Polar Flow.

RESUMO DO TREINO NO SEU Mé600

Depois de cada sessdo de treino, obtém um resumo de treino instantaneo da sua sessdo no seu dispositivo wea-
rable.
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Training load for

this session
Demanding

Training benefit

Maximum
tramlng +

What a session! You
improved your sprint
speed and the nervous
system of your musc-
les.

A informacado que aparece no resumo depende do perfil de desporto. Os detalhes dis-
poniveis incluem:

Duragdo A duragao da sessao.

Distancia (Se aplicavel ao seu desporto): Distancia percorrida na sessao.

Frequéncia cardiaca média: A sua frequéncia cardiaca média durante a sessdo.
Frequéncia cardiaca maxima: A sua frequéncia cardiaca maxima durante a sessdo.
Ritmo/velocidade médios (Se aplicavel ao seu desporto): Ritmo/velocidade médios da ses-
sao.

Ritmo/velocidade maximos (Se aplicavel ao seu desporto): O ritmo/velocidade maximos da
sessdo.

Cadéncia média: A sua cadéncia média para a sessdo.

Cadéncia maxima: A sua cadéncia maxima durante a sessao.

Altitude maxima: A sua altitude maxima acima do nivel do mar durante a sessdo.
Metros/pés subidos: Metros/pés subidos durante a sessdo.

Metros/pés descidos: Metros/pés descidos durante a sessao.

Calorias: Calorias queimadas durante a sessao.

Gordura queimada em % de calorias: Calorias gastas a partir de gordura durante uma ses-
sdo de exercicio, expressa em percentagem das calorias totais queimadas durante a ses-
sao.

Zonas de frequéncia cardfaca: Tempo de treino passado nas varias zonas de frequéncia
cardiaca.

Running Index: O nivel e valor numérico do seu desempenho de corrida. Saiba mais no capi-
tulo Running Index.

Carga de treino: O esfor¢o calculado da sua sessdo de treino.

Training Benefit (beneficio de treino): Comentarios acerca da eficacia da sua sessdo de
treino.

Pode ver o seu resumo de treino mais tarde, em O meu dia.
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Para ver mais tarde o seu resumo de treino

Prima o botdo da frente para abrir a aplicacao Polar.

Passe o dedo para cima e toque em O meu dia.

Passe o dedo para baixo para ver as sessdes de treino do dia de hoje.
Toque na sessao que pretende ver na vista sumario.

PwnN =

Na aplicagdo Polar pode ver apenas resumos de treino do dia atual. Pode ver o histérico de treino completo com
uma analise mais detalhada na aplica¢do ou no servigo Web Polar Flow.

DADOS DO TREINO NA APLICACAO POLAR FLOW
Pode analisar os seus dados num relance no seu telemével, depois de cada sessdo. A aplicacdo Polar no seu
M600 sincroniza automaticamente os seus dados de treino com a aplicagdo Polar Flow assim que concluir uma

sessdo de treino.

Para mais informacgdes. consulte Aplicacdes e servicos Polar e Sincronizar.

DADOS DO TREINO NO SERVICO WEB POLAR FLOW

Pode analisar todos os detalhes do seu treino e aprender mais sobre o0 seu desempenho no servico Web Polar
Flow. Acompanhe a sua evolucdo e partilhe ainda com outros as suas melhores sessées.

Para mais informagdes. consulte Aplicacdes e servicos Polar e Sincronizar.

FUNCIONALIDADES GPS

O M600 tem GPS integrado, que fornece medi¢bes exatas de velocidade e distancia para uma gama de des-
portos ao ar livre. Se treina com a aplicacdo Polar, pode ver o seu percurso num mapa na aplicacdo e servico Web
Polar Flow, depois da sessao.

O M600 inclui as seguintes funcionalidades de GPS:
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* Altitude Medicdo da altitude em tempo real.
* Distancia: Distancia exata durante a sessao e depois dela.

* Velocidade/Ritmo: Velocidade/ritmo exatos durante a sessao e depois dela.

Tenha em conta que o GPS deixa de gravar quando o modo de poupanca da pilha esta ativado no M600. O
modo poupanca da pilha é automaticamente ativado quando a carga da pilha atinge 5%.

@ Mesmo que ndo esteja a medir a frequéncia cardiaca no pulso, para um melhor desempenho do GPS, colo-
gue o M600 no pulso com o visor virado para cima. Devido a localizacdo da antena do GPS no M600, ndo reco-
mendamos que o coloque com o visor do lado de baixo do seu pulso. Se o colocar no guiador de uma bicicleta,
certifique-se de que o visor esta virado para cima.

A SINCRONIZAR

Para poder sincronizar dados entre a aplicacdo Polar no seu M600, a aplicagdo movel Polar Flow e o servico Web
Flow, precisa de ter uma conta Polar. Se ja terminou a configuracdo do seu M600, ja tem uma conta criada.

SINCRONIZACAO AUTOMATICA DOS DADOS DE TREINO

A aplicagdo Polar no seu M600 sincroniza automaticamente os seus dados de treino e de atividade com a apli-
cacao Polar Flow assim que conclui uma sessao de treino. Para a sincronizacao automatica funcionar, tem de efe-
tuar o inicio de sessdo na aplicacdo moével com a sua conta Polar e o seu telemoével e 0 M600 tém de estar
ligados.

Utilizadores de teleméveis Android: O seu telemével e 0 M600 podem ser ligados via Bluetooth ou Wi-Fi.
Utilizadores iPhone: O seu telemével e 0 M600 tém de estar ligados via Bluetooth.

A aplicagdo Polar também sincroniza os seus dados de atividade com a aplicacdo mével se receber um alerta de
inatividade ou tiver atingido o seu objetivo de atividade didria.

Quando os seus dados de treino e de atividade sdo atualizados com a aplicagdo mével, também sdo auto-
maticamente sincronizados com o servico Web através de uma ligacdo a Internet.

@ Nota para utilizadores iPhone! Se ndo treina com a aplicacdo Polar e quer ver os seus dados de atividade na
aplicacdo maovel, precisa de utilizar a sincronizagao manual.

SINCRONIZAR DEFINICOES ALTERADAS

Pode alterar as defini¢des da sua conta Polar, adicionar ou remover perfis de desporto, criar objetivos de treino e
editar as defini¢des dos perfis de desporto no servico Web Polar Flow e na aplicagdo mével Polar Flow.

Quaisquer alteragdes feitas na aplicacdo mével com o telemdvel ligado a Internet, serdo sincronizadas auto-
maticamente entre a aplicacdo mével e o servico Web. Se efetuar altera¢des no servico Web Polar Flow, estas
serdo sincronizadas para a sua aplicacdo mével quando voltar a abrir a aplicacdo no telemovel.

Aplicavel ao Polar M600 emparelhado com um telemével Android
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Se 0 seu M600 estiver emparelhado com um telemével Android, as defini¢des alteradas serdo sincronizadas
automaticamente entre a aplicagdo mével e a aplicagdo Polar no M600, via Bluetooth ou ligacao Wi-Fi.

Aplicavel ao Polar M600 emparelhado com um iPhone

Se 0 seu M600 estiver emparelhado com um iPhone, tera de sincronizar manualmente as defini¢des alteradas
entre a aplicagdo mével e a aplicagao Polar no M600.

PARA SINCRONIZAR MANUALMENTE DADOS DE ATIVIDADE E DEFINICOES ALTERADAS
(UTILIZADORES DE IPHONE)

1. Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicacdo Polar.

2. Percorra o menu para baixo para encontrar e tocar em Sincronizar.

3. Oreldgio apresenta a indicacdo A sincronizar durante a sincronizacdo e Concluido ap6s uma sin-
cronizagdo bem sucedida.

Veja mais informac8es sobre como usar a aplicacdo Polar Flow nas paginas de suporte Polar.

Veja mais informacg&es sobre como usar o servico Web Polar Flow nas paginas de suporte Polar.

FAVORITOS

Pode guardar e gerir os seus objetivos de treino favoritos no servico Web Polar Flow nos Favoritos. A aplicacdo
Polar do seu M600 pode ter um maximo de 20 favoritos de cada vez. Pode encontrar os seus objetivos de treino
favoritos na aplicagdo Polar, passando o dedo para a esquerda na lista de perfis de desporto, em Treino. Se tiver
mais de 20 favoritos no servico Web, os 20 primeiros da lista sdo transferidos para a aplicacdo Polar durante a
sincronizagdo. Pode alterar a ordem dos seus favoritos arrastando-os e largando-os no servico Web. Selecione o
favorito que pretende mover e arraste-o para o lugar da lista onde pretende coloca-lo.

GERIR 0S SEUS OBJETIVOS DE TREINO FAVORITOS NO SERVICO WEB POLAR FLOW
PARA ADICIONAR UM OBJETIVO DE TREINO AOS FAVORITOS

1. Criar um objetivo de treino

2. Cliqueem 'ﬁ'Adicionar aos favoritos antes de Guardar o novo objetivo de treino.
O objetivo é adicionado aos seus favoritos
ou

1. Abraum objetivo j& existente no seu Didrio.

2. Cliqueem 'ﬁ'Adicionar aos favoritos.

O objetivo é adicionado aos seus favoritos.

58


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

PARA EDITAR UM FAVORITO

1. Clique no icone favoritos 'i:f existente no canto superior direito, junto ao seu nome. Sdo apresentados
todos os seus objetivos de treino favoritos.

2. Clique primeiro no Favorito que pretende editar e depois em Editar.

3. Quando tiver concluido todas as altera¢gdes necessarias, clique em Atualizar alteracdes.

PARA REMOVER UM FAVORITO

1. Clique no icone favoritos 'i:f existente no canto superior direito, junto ao seu nome. Sdo apresentados
todos os seus objetivos de treino favoritos.

2. Clique no icone eliminar, no canto superior direito do objetivo de treino, para o remover da lista de favo-
ritos.

Consulte Planear o seu treino para obter instru¢des sobre como usar um favorito como objetivo de treino agen-
dado e consulte Iniciar uma sessdo de treino para obter indicacbes sobre como iniciar uma sessao de treino com
um objetivo.

EMPARELHAR A APLICACAO POLAR COM UM SENSOR DE
FREQUENCIA CARDIACA

Em desportos em que seja mais dificil manter o sensor imével no pulso ou em que haja pressdo ou movimento
nos musculos ou tenddes perto do sensor, recomendamos que utilize um sensor de frequéncia cardiaca Polar
H7 com uma tira elastica a volta do peito para garantir uma melhor medicao da sua frequéncia cardiaca.

A aplicacdo de treino Polar do seu M600 é compativel com os sensores de frequéncia cardiaca Bluetooth®,
como o Polar H6 e H7.

O sensor de frequéncia cardiaca Bluetooth® tem de ser emparelhado com a aplicacdo Polar para que possam
funcionar juntos. O emparelhamento demora apenas uns segundos e garante que a aplica¢do Polar sé recebe
sinais dos seus sensores e dispositivos, permitindo-lhe treinar em grupo sem interferéncias. Antes de participar
num evento ou corrida, ndo se esqueca de fazer o emparelhamento em casa para impedir interferéncias de
outros dispositivos.

PARA EMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA BLUETOOTH® COM A
APLICACAO POLAR NO SEU M600

1. Coloque o sensor de frequéncia cardiaca.
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* Humedeca a area dos elétrodos da tira elastica.
* Aplique o conector na tira elastica.

* Ajuste o comprimento da tira para que fique justa, mas confortavel. Coloque a tira a volta do peito, logo
abaixo dos musculos peitorais e prenda o gancho a outra extremidade.

* Verifique se as areas humidas dos elétrodos estdo bem encostadas a pele e se o log6tipo Polar do conector
esta numa posi¢do central e direito.

. Abra a aplicagdo Polar no seu M600, premindo o botdo da frente. (Tera sair de quaisquer outras aplica¢des.)

2. Toque em Treino ou prima o botdo da frente para abrir a lista de perfis de desporto no seu M600.

3. Ser-lhe-4 pedido para emparelhar o seu M600 com o seu sensor de frequéncia cardiaca. E apresentado o ID
Dispositivo do seu sensor de frequéncia cardiaca; por exemplo: Emparelhar Polar H7 XXXXXXXX.

4. Aceite o pedido de emparelhamento tocando no icone marca de verificacao.

5. Eapresentada aindicacdo H7 ligado quando o seu sensor de frequéncia cardiaca estiver emparelhado com o

smartwatch. Além disso, o icone do cora¢do roda para indicar a sua frequéncia cardiaca e o circulo em torno

da frequéncia cardiaca passa de verde a azul.

@ Se utilizar um sensor de frequéncia cardiaca Polar Bluetooth®, a aplicacdo Polar ndo mede a sua frequéncia
cardiaca no pulso.

PARA DESEMPARELHAR UM SENSOR DE FREQUENCIA CARDIACA BLUETOOTH® DA
APLICACAO POLAR DA APLICACAO POLAR

1. Aceda a flow.polar.com.
2. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito e escolha Produtos.

3. Eapresentada uma lista dos seus Produtos registados. Clique em Remover junto ao seu sensor de
frequéncia cardiaca para o desemparelhar dos dispositivos.

@ Retire o conector da tira eldstica do peite e enxague a tira em dgua corrente apds cada sessdo de treino. A
transpiracdo e a humidade poderdo manter o sensor de frequéncia cardiaca ativado, pelo que ndo se deve esque-
cer de o secar com um pano.
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FUNCIONALIDADES POLAR

PERFIS DE DESPORTO

Perfis de desporto sdo as op¢des de desporto existentes na aplicacao Polar no seu M600.

Existem sete perfis de desporto predefinidos na aplicacdo Polar do seu M600:

* Exercicio em grupo
* Corrida

* Treino de forga

* Ciclismo

* Natacao

* Qutro de interior

® Qutro ao ar livre

Pode adicionar e remover perfis de desporto na aplicacdo movel Polar Flow ou no servico Web Polar Flow. Tam-
bém pode especificar definicGes para cada servico de perfil. Por exemplo, pode criar vistas de treino per-
sonalizadas para cada desporto que pratica e escolher os dados que pretende ver quando treina: apenas a
frequéncia cardiaca ou apenas a velocidade e a distancia - o que melhor se adaptar a si e as suas necessidades e
requisitos de treino.

Pode ter um maximo de 20 perfis de desporto de cada vez na aplicacao Polar no seu M600. O numero de perfis
de desporto na aplicagdo moével Polar Flow ou no servico Web Polar Flow ndo esta limitado.

Para mais informacgdes, consulte Perfis de desporto no Servico Web Polar Flow ou Perfis De Desporto na apli-

cacdo Polar Flow, nas paginas de suporte da Polar.

Observe que a configuragdo FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de esportes
indoor, esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrdo. Dessa maneira, os dispositivos
compativeis que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, como os equipamentos de academia,
podem detectar sua frequéncia cardiaca. Confira quais perfis de esporte tém a transmissao Blu-
etooth ativada por padrdo na lista de perfis de esporte Polar. Vocé pode ativar ou desativar a trans-
missdo Bluetooth nas configuracdes de perfis de esporte.

PERFIS DE DESPORTO POLAR NO SERVICO WEB FLOW

Existem sete perfis de desporto predefinidos na aplicagdo Polar no seu M600. No servico Web Polar Flow, é pos-
sivel adicionar e remover desportos. Também pode especificar definicGes para cada perfil de desporto.

A aplicacdo Polar no seu M600 pode ter um maximo de 20 perfis de desporto. Se tiver mais de 20 perfis de des-

porto no servico Web, os 20 primeiros da lista serdo sincronizados com a aplicacao Polar. Pode alterar a ordem
dos perfis de desporto arrastando-os e largando-os no servico Web Polar Flow.
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PARA ADICIONAR UM PERFIL DE DESPORTO
No servico Web Polar Flow:
1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de Desporto.
3. Clique em Adicionar perfil de desporto e selecione um desporto da lista.

O desporto é adicionado a sua lista de desportos.

Veja nas paginas do suporte Polar mais informac&es sobre como adicionar e remover perfis de desporto na apli-
cacao Polar Flow.

PARA ADICIONAR UM PERFIL DE DESPORTO
No servico Web Polar Flow:
1. Clique no seu nome/foto de perfil, no canto superior direito.
2. Selecione Perfis de Desporto.
3. Clique em Editar, por baixo do desporto que pretende editar.
Em cada perfil de desporto, pode editar as seguintes informacdes:
Basico
* Volta automatica (Pode ser definida com base na duracdo ou distancia ou desativada)

Frequéncia cardiaca

* Vista de frequéncia cardiaca (Batimentos por minuto ou % do maximo)

* Defini¢des da zona de frequéncia cardiaca (Com as zonas da frequéncia cardiaca é facil selecionar e moni-
torizar intensidades do treino. Se escolher Predefinicdo, ndo podera alterar os limites da frequéncia cardiaca.
Se escolher Livre, todos os limites podem ser alterados. Os limites predefinidos da zona de frequéncia car-
diaca sdo calculados a partir da sua frequéncia cardiaca maxima.)

Defini¢Bes da velocidade/ritmo
* Vista velocidade/ritmo (km/h ou min/km)

Vistas de treino

Escolha a informacgdo apresentada nas vistas de treino durante as suas sessdes. Para cada perfil de desporto

podem existir, no maximo, oito vistas de treino diferentes. Cada vista de treino pode ter um maximo de quatro

campos de dados diferentes.

Clique no icone lapis numa vista existente para a editar ou adicione uma nova vista. Pode escolher um a quatro
itens por vista, de seis categorias:
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Tempo

Hora

Duracdo

Tempo de volta

Tempo da
Ultima volta

Tempo ultima
volta auto-
matica

Tempo de volta
automatica

Ambiente

Altitude

Subida total

Descida total

Subida da volta

Descida da
volta

Subida da volta
automatica

Descida da
volta auto-
matica

Medigdo cor-
poral

Frequéncia car-
diaca

Frequéncia car-
diaca média

Frequéncia car-
diaca maxima

Média FC volta

FC méx. volta

FC méd. ult.
volt.

Calorias

FC max. ult.
volt.

ZonePointer FC

Tempo na zona
FC

FC méd. da
volta auto-
matica

FC max. da
volta auto-
matica

FC méd. ultima
volta auto-
matica

FC max. ultima
volta auto-
matica

Distancia

Distancia

Distancia da
volta

Distancia da
ultima volta

Distancia da
volta auto-
matica

Distancia
ultima volta
automatica
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Velocidade

Velo-
cidade/ritmo

Velo-
cidade/ritmo
médio

Velo-
cidade/ritmo
maximo

Vel./ritmo
médio da volta

Velo-
cidade/ritmo
max. da volta

Vel./ritmo max.

ultima volta

Velo-
cidade/ritmo
méd. da volta
automatica

Vel./ritmo max.

volta auto-
matica

Vel. ou ritmo
Gltima volta
automatica

Vel. méax. dltima

volta auto-
matica

Vel./ritmo méd.

ultima volta

Cadéncia

Cadéncia de
corrida/ciclismo

Cadéncia
média de cor-
rida/ciclismo

Cad. de cor-
rida/ciclismo da
volta

Cadéncia max.
de cor-
rida/ciclismo da
volta

Cadéncia méd.
de cor-
rida/ciclismo da
volta

Cadéncia méd.
de cor-
rida/ciclismo da
volta auto-
matica

Cadéncia max.
de cor-
rida/ciclismo



Gestos e avisos
* Aviso por vibragdo (ligar/desligar)
GPS e altitude
* Taxa de gravacao GPS (precisao elevada/desligado)

Quando tiver concluido a edicdo das definicbes de perfis de desporto, clique em Guardar. Tenha em atencao
que as defini¢Bes alteradas tém de ser sincronizadas com a aplicagdo Polar para as poder utilizar. Para mais infor-
macdes, consulte Sincronizar.

Observe que a configuragdo FC visivel para outros dispositivos de varios perfis de esportes
indoor, esportes em grupo e esportes coletivos é ativada por padrdo. Dessa maneira, os dispositivos
compativeis que usam a tecnologia sem fio Bluetooth Smart, como os equipamentos de academia,
podem detectar sua frequéncia cardiaca. Confira quais perfis de esporte tém a transmissao Blu-
etooth ativada por padrdo na lista de perfis de esporte Polar. Vocé pode ativar ou desativar a trans-
missdo Bluetooth nas configura¢des de perfis de esporte.

FUNCIONALIDADES DE SMART COACHING DA POLAR

Quer seja para avaliar os seus niveis de fitness no dia a dia, criar planos de treino individuais, fazer exercicio a
intensidade certa ou receber feedback instantaneo, o Smart Coaching oferece uma gama de funcionalidades Uni-
cas e faceis de utilizar, personalizadas para as suas necessidades e concebidas para o maximo prazer e motivacao
quando treina.

A aplicacdo Polar no seu M600 inclui as seguintes funcionalidades Smart Coaching:

* Monitorizacdo permanente da atividade

* Calorias inteligentes

* Beneficio do treino

* Cargadetreino
* Programa de corrida

* Running Index

Pode visualizar os detalhes do Beneficio de atividade na aplicagdo ou servico Web Polar Flow.

MONITORIZACAO PERMANENTE DA ATIVIDADE

A aplicagdo Polar no seu M600 monitoriza a sua atividade com um acelerémetro 3D, que regista os movimentos
do seu pulso. Analisa a frequéncia, intensidade e regularidade dos seus movimentos, juntamente com os seus
dados fisicos, permitindo ver o nivel de atividade do seu dia a dia, para além do seu treino regular. Reco-
mendamos que use o M600 na sua mao ndo dominante para monitorizar a atividade com mais exatidao.
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A funcionalidade monitorizacdo de atividade esta sempre ligada. Se utilizar um mostrador de rel6gio Polar no
seu M600, visualiza o progresso da sua atividade no ecra inicial.

OBJETIVO DE ATIVIDADE

A aplicagdo Polar orienta-o para atingir diariamente o seu objetivo de atividade pessoal. O objetivo de atividade
baseia-se nos seus dados pessoais e nas defini¢des do nivel de atividade, que encontrara nas defini¢des do Obje-
tivo de atividade diaria, no servico Web Polar Flow. Inicie uma sessao no servico Web Flow, clique no seu nome/-
foto de perfil, no canto superior direito, e aceda ao separador Objetivo de atividade diaria, em Configuracdes.

A definicdo do Objetivo de atividade diaria permite escolher de entre trés niveis de atividade, o que melhor des-
creve o seu dia e atividade tipicos. Por baixo da area de selecdo, é indicada a atividade que necessita de fazer
para atingir o seu objetivo de atividade diaria no nivel escolhido. Por exemplo, se trabalhar num escritério e pas-
sar a maior parte do dia sentado, durante um dia normal devera chegar as cerca de quatro horas de atividade de
baixa intensidade. Se estiver de pé e andar bastante durante o horario de trabalho, as expectativas sdo mais ele-
vadas.

DADOS DE ATIVIDADE

A aplicagdo Polar regista o seu progresso face ao objetivo diario. Pode verificar o progresso da sua atividade na
barra de atividade em O meu dia ou nos mostradores de relégio Polar.

"”H”
Yy,
%,

Mon, Jun 13

12;08

No mostrador de relégio de Atividade Polar, o circulo em torno da data e hora e a percentagem por baixo mos-
tram o seu progresso em relacdo ao seu objetivo de atividade didria. Quando esta ativo, o circulo vai sendo pre-
enchido com uma cor azul clara.

No mostrador de relégio Polar Jumbo, o0 mostrador vai sendo preenchido com uma cor azul clara a medida que
se aproxima do seu objetivo de atividade didria.
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No mostrador de relégio Polar Combo, pode ver a acumulagdo da sua atividade a medida que a borda do mos-
trador se enche de cor. Pode definir a cor a seu gosto tocando, sem soltar, no mostrador do relégio e sele-
cionando Estilos. Vera a percentagem ja atingida do seu objetivo de atividade também no canto inferior
esquerdo do mostrador.

@ No mostrador de relégio Polar Combo, se tiver selecionado Polar > Atividade na localizagdo da esquerda
[complicagcdo], pode ver a acumulagcdo da sua atividade a medida que a borda do mostrador se enche de cor.

Em O meu dia, pode ver a sua atividade didria acumulada com mais detalhe e obter orientacdes para atingir o
seu objetivo de atividade diaria.

?—? 695 km
& 1027k

* Passos: Os passos que deu até ao momento. A quantidade e tipo de movimentos do corpo sdo registados
e convertidos numa estimativa de passos.

* Distancia: A distancia percorrida até ao momento. O calculo da distancia baseia-se na sua altura e nos pas-
sos que deu.

* Calorias: Mostra as calorias que queimou com o treino, atividade e BMR (taxa de metabolismo basal: a ati-
vidade metabdlica minima necessaria para manter a vida).

@ Se tiver selecionado o mostrador de reldgio Polar Jumbo, pode abrir rapidamente o visor de atividade no
ecréd inicial. Basta tocar no icone de atividade azul claro.

Para ver o que ainda deve fazer para atingir o objetivo de atividade do dia, toque na vista Dados da atividade se
avista Dados da atividade estiver aberta no ecra.

Recebera sugestfes para a dura¢do da sua atividade consoante a intensidade selecionada: baixa, média ou ele-
vada. Nas sugestdes, “de pé” significa intensidade baixa, “caminhar” significa intensidade média e “jogging” sig-
nifica intensidade elevada. Com indica¢8es praticas, como “caminhar 50 minutos” ou “jogging durante 20
minutos”, pode escolher como vai atingir o seu objetivo do dia.

Encontrara mais exemplos de atividades de intensidade baixa, média e elevada na aplicacao Polar Flow e no ser-
vico Web Polar Flow.
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Se estiver a utilizar o mostrador de rel6gio Polar, quando atingir o seu objetivo de atividade diaria, recebera um
alerta por vibracao.

ALERTA DE INATIVIDADE

E bem sabido que a atividade fisica é um fator importante para a manutencdo da satde. Para além de fazer ati-
vidade fisica, é importante evitar estar sentado durante longos periodos. Estar sentado durante longos periodos
€ mau para a saude, mesmo nos dias em que treina e faz atividade diaria suficiente. A aplicacdo Polar deteta se
esta inativo ha demasiado tempo, ajudando-o a interromper o tempo que passa sentado para evitar os efeitos
negativos na sua saude.

Independentemente do nivel de atividade que definiu para objetivo de atividade diaria, se estiver inativo
durante 55 minutos, receberd um alerta de inatividade: A indicacdo Esta na altura de se mexer é apresentada,
sendo acompanhada com uma pequena vibragdo. Levante-se e descubra o seu préprio modo de ser ativo. Dé
um passeio curto, faca alongamentos ou qualquer outra atividade ligeira. A mensagem desaparece quando se
comegar a mover ou se premir um botdo qualquer.

Se ndo se mexer nos cinco minutos seguintes, recebe um carimbo de inatividade. Pode ver o carimbo de ina-
tividade em O Meu Dia, na aplicacdo Polar, por baixo dos dados da atividade diaria. Na aplicacdo e no servico
Web Polar Flow, também pode ver quantos carimbos de inatividade recebeu durante o dia. Deste modo, pode
avaliar a sua rotina didria e altera-la para uma vida mais ativa.

Os alertas ou carimbos de inatividade ndo afetam o seu progresso para atingir o objetivo de atividade diaria.

INFORMACAO SOBRE 0 SONO NA APLICACAO E SERVICO WEB POLAR FLOW

@ Para saber mais sobre dados do sono na aplicacdo Polar no seu M600, consulte o capitulo Polar Sleep Plus.

Dispositivos Polar com medi¢cdo permanente da atividade detetam automaticamente, com base nos movi-
mentos do pulso, quando adormece, quando esta a dormir e quando acorda. Observam o seus movimentos
durante a noite, registando todas as interrup¢des ocorridas durante o periodo do sono e dizem-lhe quanto
tempo passou realmente a dormir. A dete¢do do sono baseia-se no registo dos movimentos da sua mao nao
dominante, com um sensor acelerémetro 3D digital.

A monitorizacdo do seu sono da-lhe informagdes sobre os seus padrdes de sono, permitindo-lhe ver onde fazer
melhorias ou altera¢des. A comparacao das médias noite a noite e a avaliagdo dos padrdes podem ajuda-lo a
detetar o que faz durante o dia que afeta o seu sono. Resumos semanais na sua conta Polar Flow ajudam-no a
avaliar a regularidade do seu padrdo dormir/acordar.

O que o Polar Sleep Plus™ mede - Componentes Chave da Monitorizacdo do sono

* Tempo de sono: O tempo de sono indica-lhe a duracdo total entre o momento em que adormeceu e o
momento em que acordou. O seu dispositivo Polar observa os seus movimentos corporais e consegue dete-
tar o momento em que adormece e 0 momento em que acorda. Também deteta interrup¢des do sono
durante todo o tempo de sono.
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* Sono real: O sono real indica o tempo realmente passado a dormir entre o momento em que adormeceu e
0 momento em que acordou. Mais especificamente, trata-se do tempo de sono menos as interrup¢des. O

sono real inclui apenas o tempo que realmente passou a dormir. O sono real pode ser apresentado em per-
centagem [%] e dura¢do [h:min].

* Interrupg¢des: Durante uma noite normal de sono, existem diversas interrupcdes breves e longas, quando
se desperta realmente do sono. A eventual lembrancga dessas interrup¢des depende da respetiva duracgao.
Em geral, ndo nos lembramos das mais breves. Conseguimos lembrar-nos das mais longas como, por exem-
plo, quando nos levantamos para beber um pouco de agua.

* Continuidade do sono: Continuidade do sono descreve até que ponto o seu sono foi continuo. A con-
tinuidade do sono é avaliada numa escala de 1 a 5, na qual 5 reflete um sono muito continuo. Quanto menor

for o valor, mais fragmentado foi o seu sono. Uma boa noite de sono consiste em segmentos longos de sono
e sem interrupgdes a intervalos frequentes.

* Autoavaliacdo: Para além de apresentar métricas objetivas de sono, o servico Flow encoraja-o a auto-
avaliar diariamente o seu sono Pode classificar o modo como dormiu na noite anterior com uma escala de
cinco passos: muito mal - mal - mais ou menos - bem - muito bem. Ao responder a esta pergunta, recebera
uma versao mais longa de comentarios em texto sobre a durag¢do e qualidade do seu sono.

DADOS DA ATIVIDADE NA APLICACAO E SERVICO WEB POLAR FLOW

Com a aplicagdo mével Polar Flow pode acompanhar e analisar, onde quer que esteja, os dados da sua atividade

e sincroniza-los entre a aplicacao Polar e o servico Web Flow. O servico Web da-lhe as informag¢des mais deta-
Ihadas da sua atividade.

BENEFICIO DE ATIVIDADE

O beneficio de atividade fornece-lhe comentarios acerca dos beneficios para a salde que estar ativo Ihe trouxe e
também sobre os efeitos indesejados que estar demasiado tempo sentado provocou na sua saude. Os comen-
tarios baseiam-se em diretrizes internacionais e em pesquisa sobre os efeitos na salide da atividade fisica e do
comportamento de estar sentado. A ideia central € a seguinte: quanto mais ativo estiver, mais beneficios obtém!

Tanto a aplicagdo Flow como o servico Web Flow mostram o beneficio de atividade da sua atividade diaria. Pode
ver o beneficio de atividade numa base diaria, semanal e mensal. No servico Web Flow também pode ver infor-
macdes detalhadas sobre beneficios para a saude.

Actwvty summar vy Training summary.

Summary ] Activity overview » Activity benefit 4
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Para mais informacgdes, consulte Monitorizacdo Permanente da Atividade.
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CALORIAS INTELIGENTES

O contador de calorias mais exato do mercado calcula o nimero de calorias queimadas com base nos seus
dados individuais:

* Peso, altura, idade, sexo
* Frequéncia cardiaca maxima individual (FC,p,4)
* Aintensidade do seu treino ou atividade

* Consumo maximo de oxigénio individual (VO2 1)

O calculo das calorias baseia-se numa combinacao inteligente dos dados da acelerac¢do e da frequéncia cardiaca.
O calculo das calorias mede as calorias do seu treino com exatidao.

Durante a sessdo de treino, pode ver o consumo de energia acumulado (em quilocalorias, kcal). Depois, pode ver
o total de quilocalorias da sessdo. Também pode monitorizar o total de calorias diarias.

POLAR SLEEP PLUS™

A aplicagdo Polar no seu M600 monitoriza o seu sono, se usar o dispositivo durante a noite. Deteta o momento
em que adormece e 0 momento em que acorda e recolhe dados do seu sono para uma analise mais apro-
fundada na aplicacdo e servico Web Polar Flow. O smartwatch monitoriza os movimentos da sua mao durante a
noite para registar as interrup¢des ocorridas durante o periodo do sono e diz-lhe quanto tempo passou real-
mente a dormir.

Para comecar, tem de definir o seu tempo de sono preferido nas defini¢cdes Polar Flow. Comece depois sim-
plesmente a usar o seu M600 durante a noite. Pode ler informagdes mais detalhadas sobre a funcionalidade
Sleep Plus neste [documento de suporte].

DADOS DO SONO NA APLICACAO POLAR

Quando o seu M600 deteta que acordou, recebera uma notificacdo no seu smartwatch de que a andlise do seu
sono esta pronta. Toque na notificacdo para abrir o seu resumo do sono.

C

Sleep time
7h22min

Open summary?

Pode também interromper manualmente a monitorizacao do sono.
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Para interromper manualmente a monitorizagdo do sono

(11-

Open sleep
summary?

Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicagdo Polar.

Passe o dedo para cima e toque em O meu dia.

Toque no cartdo “Abrir resumo do sono?”.

Toque no icone marca de verificacdo para interromper a monitorizacdo do sono.

Ll

Cartdo dados do sono e resumo do sono

Encontra o seu cartdo dados do seu sono em O meu dia. Toque no cartdo para ver um resumo mais detalhado
do sono.

Tempo de sono

Percentagem de sono real

Continuidade do sono

No cartdo do sono, também pode classificar o seu sono. Toque no cartdo com emoticons para abrir op¢des de

classificacdo do sono e toque no emoticon que acha que melhor reflete a sua sensa¢do de como dormiu na noite
passada.

Avista resumo do sono apresenta as seguintes informacdes:
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Avista resumo do sono apresenta as seguintes informacd&es:

joum
6h24min
C 23:06 Ahora a que adormeceu.
= 05:30
« 05

Eh5n_1in
dh 3_5
Fairly

continuous

Tempo de sono: A duragdo total entre o momento em que adormeceu e 0 momento em que
acordou.

A hora a que acordou.

Sono real: A percentagem e dura¢do do tempo de sono que passou realmente a dormir.
Mais especificamente, trata-se do tempo de sono menos as interrupgdes.

Continuidade do sono: Uma classificagdo da continuidade do seu tempo de sono (numa
escalade 1ab).

Sleep

Analise detalhada do sono: llustracdo do tempo de sono real e interrup¢des do sono em
proporc¢ao do seu tempo de sono preferido.

6h5min ~ ~
Informagées do sono: Informagdes que recebe baseadas nos dados do seu sono, o tempo

* 19min de sono preferido e a sua classificagdo do sono.

Feedback
Less sleep than
preferred, good
overall quality

DADOS DO SONO NA APLICACAO E SERVICO WEB POLAR FLOW

Os seus dados de sono sdo apresentados na aplicacao e servico Web Polar Flow depois de a aplicagdo Polar no
seu M600 se sincronizar. A aplicacdo e servico Web Flow mostram os seus dados de sono em vistas de uma noite
e uma semana. No servico Web Flow, pode visualizar o seu sono no separador Sono do seu Didrio. Também
pode incluir os seus dados de sono nos Relatérios de atividade, no separador Evolugao.

Na aplicagdo e servico Web Polar Flow pode definir o seu Tempo de sono preferido para definir quanto tempo
tentara dormir todas as noites. Também pode classificar o seu sono. Mais ainda, se as horas apresentadas para
qguando adormeceu e acordou ndo estiverem corretas, pode edita-las na aplicacdo e no servico Web. Recebera
comentarios sobre 0 modo como dormiu, baseados nos dados do seu sono, no tempo de sono preferido e na
classificagdo do seu sono.

Ao acompanhar os seus padr&es de sono, podera ver se estes sdo afetados por mudancas no seu dia-a-dia e des-
cobrir o equilibrio certo entre repouso, atividade diria e treino.

Saiba mais acerca do Polar Sleep Plus neste guia detalhado.

CARGA DE TREINO

A carga de treino é um comentario em texto sobre o esforco persistente de uma Unica sessdo de treino. O cal-
culo da carga de treino baseia-se no consumo de fontes de energia criticas (hidratos de carbono e proteinas)
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durante o exercicio.

Afuncionalidade Carga de treino torna comparaveis entre si as cargas de varios tipos de treino. Por exemplo,
pode comparar a carga de uma sessao de ciclismo longa e de baixa intensidade com a de uma sessao de corrida
curta e de intensidade elevada. Para possibilitar uma comparacao mais exata entre sessdes, convertemos a sua
carga de treino numa estimativa aproximada de necessidade de recuperacao.

Vera uma descricao da sua Carga de treino ap6s cada sessdo no resumo de treino na aplicagdo Polar. Pode ver a
necessidade de recuperacdo estimada para os varios niveis de Carga de treino aqui:

* Suave 0-6 horas

* Razoavel 7-12 horas

* Exigente 13-24 horas

* Muito exigente 25-48 horas

* Extrema Mais de 48 horas

Va ao servico Web Polar Flow para ver uma analise de treino detalhada, incluindo um valor numérico da carga
mais exato para cada sessao.

Leia mais informac8es nas paginas de suporte do M600.

BENEFICIO DO TREINO

O Beneficio do treino apresenta-lhe um comentario sobre o efeito de cada sessdo de treino, ajudando-o a enten-
der melhor a eficacia do treino. O comentario estd disponivel na aplicagdo Flow e no servigo Web Flow.
Para obter este comentario precisa de ter treinado, no minimo, um total de 10 minutos nas zonas de frequéncia
cardiaca.

Os comentarios do Beneficio do treino baseiam-se nas zonas de frequéncia cardiaca. Também tém em conta o
tempo gasto e as calorias queimadas em cada zona.

Atabela que se segue descreve as varias op¢des de beneficios de treino

Informacao Beneficio

Treino maximo+ Que bela sessdo! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sistema nervoso muscular, o
que o torna mais eficiente. Esta sessdo aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Treino maximo Que bela sessdo! Melhorou a sua velocidade de sprint e o sistema nervoso muscular, o
que o torna mais eficiente.

Treino Maximo e Tempo Que bela sessdo! Melhorou a sua velocidade e eficiéncia. Esta sessao desenvolveu tam-
bém, significativamente, a sua fitness aerobica e a capacidade de efetuar esfor¢o de
alta intensidade durante mais tempo.

Treino Tempo e Maximo Que bela sessao! Melhorou significativamente a sua fitness aerdbica e a capacidade de
efetuar esfor¢o de alta intensidade durante mais tempo. Esta sessdo desenvolveu tam-
bém a sua velocidade e eficiéncia.

Treino Tempo+ Bom ritmo em sessdo longa! Melhorou a sua fitness aerébica, a velocidade e a capa-
cidade para efetuar esforco de intensidade elevada durante mais tempo. Esta sessdo
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Informacao

Treino Tempo

Treino Tempo e Esta-
cionario

Treino Estacionario e
Tempo

Treino Estacionario+
Treino Estacionario
Treino Estacionario e Base,

longo

Treino Estacionario e Base

Treino Base e Estacionario,
longo

Treino Base e Estacionario

Treino base, longo

Treino Base

Treino de Recuperagao

Beneficio

aumentou também a sua resisténcia a fadiga.

Otimo ritmo! Melhorou a sua fitness aerdbica, a velocidade e a capacidade para efetuar
esfor¢o de intensidade elevada durante mais tempo.

Bom ritmo! Melhorou a capacidade para efetuar esforco de alta intensidade durante
mais tempo. Esta sessdo também desenvolveu a sua fitness aerdbica e resisténcia mus-
cular.

Bom ritmo! Melhorou a sua fitness aerobica e a resisténcia muscular. Esta sessao
desenvolveu também a capacidade para efetuar esfor¢o de alta intensidade durante
mais tempo.

Excelente! Esta longa sessdo melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.
Também aumentou a sua resisténcia a fadiga.

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aerdébica.

Excelente! Esta longa sessdo melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aerébica.
Também desenvolveu a sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura
durante o exercicio.

Excelente! Melhorou a resisténcia muscular e a sua fitness aerdébica. Esta sessdo desen-
volveu também a sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o
exercicio.

Otimo! Esta longa sessdo melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade de queimar
gordura durante o exercicio. Também melhorou a sua resisténcia muscular e fitness
aerobica.

Otimo! Melhorou a sua resisténcia basica e a capacidade de queimar gordura durante o
exercicio. Esta sessdo melhorou também a resisténcia muscular e a sua fitness aeré-
bica.

Otimo! Esta longa sessdo de baixa intensidade melhorou a sua resisténcia bésica e a
capacidade de queimar gordura durante o exercicio.

Parabéns! Esta sessdo de baixa intensidade melhorou a sua resisténcia basica e a capa-
cidade de queimar gordura durante o exercicio.

Uma sessao muito boa para a sua recuperagdo. O exercicio leve, como este, permite
gue o seu corpo se adapte ao treino.

PROGRAMA DE CORRIDA

O Programa de corrida Polar € um plano de corrida personalizado, pronto a usar, que o ajuda a treinar para um
evento de corrida. Quer esteja a treinar para correr 5 km ou uma maratona, o Programa de corrida diz-lhe como,
qguanto e com que frequéncia deve treinar.

O Programa de corrida Polar baseia-se no seu nivel de fitness e é concebido para garantir um treino correto e
sem excessos. O programa € personalizado para o seu evento e tem em conta os seus dados pessoais, histérico
de treino e tempo de preparag¢do. Estdo disponiveis programas para 5 km, 10 km, meia maratona e maratona.
Pode ler mais acerca do Programa de corrida aqui.
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O Programa de corrida Polar é gratuito. Basta iniciar sessdo no servico Web Polar Flow em flow.polar.com, tocar
em PROGRAMAS, no topo da pagina, para poder partir em vantagem para o seu treino!

RUNNING INDEX

O Indice de Corrida é uma maneira facil de monitorizar as alteracdes do desempenho em corrida. Um valor de
indice de corrida é uma estimativa do desempenho maximo de corrida aerébica, que é influenciado pela fitness
aerdbica e pela economia de corrida. Ao gravar o seu indice de Corrida ao longo do tempo, podera monitorizar a
sua evolugdo. Melhoria significa que, a um determinado ritmo, a corrida exige menos esforco, ou que o seu
ritmo é mais rapido a um determinado nivel de esforco.

Para obter os dados mais exatos possiveis do seu desempenho, verifique se definiu os valores da FCpy5y € FCpqp.

O indice de Corrida é calculado durante todas as sessdes de treino em que o sensor de frequéncia cardiaca for
utilizado, a funcao GPS estiver ativada e se aplicarem os seguintes requisitos:

* O perfil de desporto utilizado é um desporto do tipo corrida (Corrida, Corrida na estrada, Corrida em tri-
lhos, etc.)

* Uma velocidade de 6 km/h / 3,75 mi/h ou superior e uma duragdo minima de 12 minutos
A determinagdo inicia-se quando comeca a gravar a sessdo. Durante uma sessao podera parar duas vezes, nos
seméaforos, por exemplo, sem afetar a determinacdo. Depois da sessdo, 0 M600 apresenta um valor do indice de
Corrida e guarda o resultado no resumo do treino.

Compare o seu resultado com a tabela seguinte.

ANALISE A CURTO PRAZO

Homem

Idade / Anos Muito baixo Baixo Razoavel Moderado Bom Muito bom Excelente
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
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Mulher

Idade / Anos Muito baixo Baixo Razoavel Moderado Bom Muito bom Excelente
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 > 51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Valores baseados numa revisdo da literatura, que inclui 62 estudos em que o0 VO,,,4, foi medido directamente
em adultos saudaveis nos EUA, Canadd e em 7 paises europeus. Referéncias bibliograficas: Shvartz E, Reibold RC.
Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11,
1990.

Poderdo ocorrer algumas variacdes diarias nos indices de Corrida. Exister muitos factores que influenciam o
indice de Corrida. O valor do indice num determinado dia é afectado por alteracdes nas circunstancias da cor-
rida, como o pavimento, vento ou temperatura diferentes, entre outros.

ANALISE A LONGO PRAZO

Os Indices de Corrida estabelecem uma tendéncia que antecipa o seu sucesso quando corre determinadas dis-
tancias.

Atabela seguinte estima o tempo que um corredor demora a percorrer determinadas distancias com um desem-
penho maximo. Utilize a média do seu indice de Corrida a longo prazo para interpretar a tabela. A previsdo fun-
ciona melhor para os valores do indice de Corrida que foram registados com uma velocidade e em circunstancias
de corrida semelhantes ao desempenho pretendido.

Running Index Teste de Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) Meia maratona Maratona

(h)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
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Running Index Teste de Cooper 5 km (h:mm:ss) 10 km (h:mm:ss) Meia maratona Maratona

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

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

O intervalo entre 50% e 100% da sua frequéncia cardiaca maxima é dividido em cinco zonas de frequéncia car-
diaca. Ao manter o seu ritmo cardiaco dentro de uma determinada zona de frequéncia cardiaca, vocé pode con-
trolar facilmente o nivel de intensidade do seu treino. Cada zona de frequéncia cardiaca tem os seus proprios
beneficios, e a compreensao desses beneficios ajudara a obter o efeito desejado do treino.

Saiba mais sobre o zonas de frequéncia cardiaca: O que é zona de frequéncia cardiaca?

CADENCIA A PARTIR DO PULSO

Cadéncia a partir do Pulso da-Ihe a op¢ao de obter a sua cadéncia de corrida sem um sensor de passada sepa-
rado. A sua cadéncia é medida a partir dos movimentos do pulso com um acelerémetro incorporado.

A cadéncia a partir do Pulso esta disponivel para os seguintes desportos: Andar, Jogging, Corrida, Corrida de
estrada, Atletismo, Corrida em trilhos, Passadeira e Corrida ultra.

Para ver a sua cadéncia durante uma sessao de treino, aceda a aplicagdo Polar Flow > Perfis de Desporto >
toque no perfil de desporto que pretende editar > Alterar defini¢es / Editar e adicione Cadéncia de corrida
as Vistas de treino do perfil de desporto que utiliza quando corre. Pode alterar a ordem dos perfis de desporto
no servico Web Polar Flow > Perfis de desporto > Editar. Vera a sua cadéncia média e maxima depois da
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sessdo de treino no resumo da sessao na aplicacdo Polar no seu M600 e na aplicagdo Polar Flow e no servico
Web Polar Flow.

@ Para obter esta funcionalidade, necessita de ter, pelo menos, a verséo 1.4 da aplicagdo Polar no seu M600
emparelhado com um telemovel Android ou, pelo menos, a versdo 2.0 da aplicacdo Polar no M600 emparelhado
com um iPhone.

Para mais informagdes sobre a utilizacdo da cadéncia de corrida durante o treino, consulte as paginas de suporte

da Polar.

NATACAO

O Polar M600 é resistente a agua até 10 metros e pode ser usado durante a pratica de natacao.

Se estiver a gravar uma sessdo de natacdo com a aplicacdo Polar, a dgua podera impedir que a medicao da
frequéncia cardiaca no pulso funcione adequadamente. Mesmo assim, a aplicacao Polar continuara a recolher os
seus dados de atividade a partir dos movimentos do pulso enquanto nada. Também pode obter métricas de
natacdo das suas sessdes de natacao.

@ Tenha em conta que ao nadar com o M600 nao pode usar um sensor de frequéncia cardiaca Polar com tira
peitoral, porque o Bluetooth ndo funciona na dgua.

METRICA DE NATACAO (NATACAO EM PISCINA)

A métrica de natagdo ajuda-o a analisar cada sessdo de natacao e a acompanhar o seu desempenho e evolu¢do a
longo prazo. A métrica regista a distancia de natac¢ao, tempo, ritmo e taxa de bracadas e identifica também o seu
estilo de natacdo. Além disso, com a ajuda da pontuag¢do SWOLF, pode melhorar a sua técnica de natacao.

Para obter informacdes mais exatas, verifique se definiu a mao em que usa o M600. Este parametro pode ser

definido na aplicagdo Polar Flow, em Dispositivos > Polar M600 ou no servico Web Polar Flow, em O seu
nome/imagem de perfil > Produtos > Polar M600 > Defini¢&es.

@ A métrica de natagdo esta disponivel nos perfis de desporto Natacdo e Natacdo em piscina. Para obter a
métrica de natacdo, necessita de ter, pelo menos, a versao 2.0 do firmware no seu M600.

ESTILOS DE NATACAO

O M600 reconhece o seu estilo de natacdo e calcula a métrica especifica desse estilo, bem como os totais para
toda a sessdo.

Estilos de natacdao que o M600 reconhece:

° Livre
* Costas
* Brucgos

* Mariposa
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RITMO E DISTANCIA

As medicGes de ritmo e distancia baseiam-se no comprimento da piscina. Por isso, para obter dados exatos, veri-
fique sempre se definiu o comprimento de piscina correto. O M600 reconhece quando da a volta e usa essa
informacao para lhe indicar o ritmo e distancia com precisdo.

BRACADAS

O M600 indica o nimero de bracadas por minuto ou por comprimento de piscina. Estes dados podem ser usa-
dos para saber mais pormenores sobre a sua técnica de natagao, ritmo e tempos.

SWOLF

O SWOLF (abreviatura de natacdo e golfe em inglés) é uma medida indireta da eficiéncia. Calcula-se o SWOLF adi-
cionando o tempo e o numero de bragadas necessarias para nadar um comprimento de piscina. Por exemplo,
30 segundos e 10 bracadas para fazer o comprimento de uma piscina ddo uma pontuacdo SWOLF de 40. Geral-
mente, quanto mais baixo for o SWOLF para uma certa distancia e estilo, mas eficiente esta a ser.

O SWOLF é altamente individual, sendo assim, ndo deve ser comparado com as pontuac¢8es SWOLF de outras
pessoas. E uma ferramenta bastante pessoal, que o pode ajudar a melhorar e refinar a sua técnica e a encontrar
uma eficiéncia ideal para os varios estilos.

DEFINIR O COMPRIMENTO DA PISCINA

E importante definir o comprimento correto da piscina, uma vez que este afeta os calculos do ritmo, distancia e
taxa de bracadas, bem como a sua pontuacao SWOLF. Os comprimentos predefinidos sao 25 metros, 50 metros
e 25 jardas, mas também pode definir um comprimento personalizado manualmente. O comprimento minimo
que é possivel definir € 20 metros/jardas.

Pode ver o comprimento da piscina no modo de pré-treino, ou seja, quando percorrer a lista de perfis de des-
porto no seu M600 para encontrar o perfil de Natacdo ou de Natagdo em piscina. Para o alterar a partir desta
parte do menu, siga as instrucdes abaixo.

PARA ALTERAR 0 COMPRIMENTO DA PISCINA

1. Percorra a lista de perfis de desporto no seu M600 para encontrar o perfil de desporto Nata¢do ou de
Natacdo em piscina.

2. Toque no icone piscina junto ao icone desporto.

3. Toque num dos comprimentos de piscina predefinidos. Ou toque em Personalizar se quiser usar um
comprimento de piscina personalizado. Pode definir um comprimento de piscina personalizado, entre 50
e 250 metros/jardas. Toque para escolher o comprimento que pretende usar. Também pode alterar a uni-
dade do comprimento da piscina tocando primeiro em Comprimento piscina (m/yd), no topo da lista, e
depois na unidade que pretende usar.

@ Para saber como pode adicionar novos perfis de desporto ao M600 no seu telemdvel, consulte as paginas
de suporte Polar.
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PARA INICIAR UMA SESSAO DE NATACAO

Prima o botdo da frente do seu M600 para abrir a aplicagdo Polar.

Toque em Treino ou prima o botdo da frente para abrir a lista de perfis de desporto.
Percorra a lista de perfis de desporto para encontrar Nata¢gdo ou Nata¢cdo em piscina.
Verifique se o comprimento da piscina esta correto (apresentado no ecrd).

Prima o botdo da frente para comecar a gravar a sessao de treino.

A wN =

As vistas de treino do seu M600 podem ser personalizadas na aplicacdo mével Polar Flow ou no servico Web
Polar Flow.

Depois da sessao, pode ver uma analise detalhada da sua natacao na aplicagao Polar Flow ou no servico Web
Polar Flow.
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DEFINICOES

ACEDER A DEFINICOES

Pode ver e editar as definicdes do seu M600 no smartwatch, na aplicacao Definicbes.

PARA ABRIR DEFINICOES

1. Prima o botdo lateral para ligar/desligar para abrir o menu aplicacdes.
2. Selecione Configurac¢des.

ou

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial
2. Passe o dedo de cima para baixo no ecra, para aceder ao menu Defini¢des rapidas.
3. Toque no icone defini¢Bes.

DEFINICOES DO ECRA
PARA AJUSTAR O NiVEL DA LUMINOSIDADE DO ECRA

1. Navegue até a aplicacdo Definices e encontre e toque em Ecra.
2. Toque emAjustar luminosidade.
3. Escolha e toque no nivel de luminosidade da sua escolha.

@ Pode poupar a pilha reduzindo a luminosidade do ecra do seu reldgio.

LIGAR/DESLIGAR O ECRA SEMPRE LIGADO

Pode escolher se quer que o ecra mostre a hora com luminosidade reduzida ou que se desligue totalmente
guando ndo estiver a usar o relogio.

PARA ALTERAR A DEFINICAO NO M600

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Ecra.
2. Toque emEcrad sempre ligado para alternar entre ativar (comutador azul) e desativar (comutador cin-
zento) a defini¢cdo Ecrad sempre ligado.

PARA ALTERAR A DEFINICAO NO TELEMOVEL

1. Abra a aplicacdo Wear OS by Google.
2. Toque no icone defini¢des.

Utilizadores de telemdveis Android: Procure e toque em M600, em Defini¢des do dispositivo

3. Utilize o comutador para ligar/desligar o Ecrd sempre ligado.
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Se o ecra Sempre ligado estiver desligado e o ecra do seu M600 estiver negro, pode voltar a ligar o ecra
tocando-lhe, imprimindo um movimento ascendente rapido ao smartwatch ou premindo o botao lateral para
ligar/desligar.

@ Se deixar o ecrd do M600 desligar quando ndo esta a usar o smartwatch, ajuda a melhorar a duracdo da
pilha.

ATIVAR/DESATIVAR 0 BLOQUEIO DO ECRA

Pode definir o bloqueio do ecra para se ativar automaticamente quando nao estiver a usar o M600. Pode definir
a abertura do ecra bloqueado desenhando o padrdo de bloqueio do ecrg, introduzindo o seu c6digo PIN ou uma
palavra-passe.

PARA ATIVAR 0 BLOQUEIO DO ECRA

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Personalizagdo.

2. Toque em Bloqueio de ecra.

3. Pode escolher Padrao, PIN, Palavra-passe ou Nenhum(desligado).

4. Siga as instrug¢des no ecra para criar o seu proprio padrao de bloqueio do ecra, PIN ou palavra-passe.

Quando o bloqueio do ecrd esta definido para se ativar automaticamente, pode também bloquear manu-
almente o ecra:

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Personalizacéo.
2. Toque em Bloquear ecra agora.
3. Confirme tocando no icone marca de verificacao.

PARA DESATIVAR 0 BLOQUEIO DO ECRA

Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Personalizagdo.

Toque em Bloqueio de ecra Automatico.

Trace o seu padrao de bloqueio do ecra ou introduza o seu PIN ou palavra-passe.
Procure e toque em Nenhum.

Confirme o desbloqueio automatico do ecra tocando no icone marca de verificacdo.

uhwnN =

LIGAR/DESLIGAR 0 ECRA TATIL:

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemovel Android.

Pode ativar o bloqueio tatil para desativar o ecra tatil do seu smartwatch em situagdes em que ndo queira que o
ecrd responda a toques, na agua, por exemplo.

Para ativar o bloqueio tatil

Passe o dedo de cima para baixo no ecra inicial

Toque no icone defini¢des.

Toque em Ecra.

Toque em Bloqueio tatil.

Confirme a ativacdo do bloqueio tatil tocando no icone marca de verificacdo.

A wN =
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Para desativar o bloqueio tatil

* Prima o botdo lateral para ligar/desligar.

PARA AJUSTAR 0 TAMANHO DO TIPO DE LETRA
Se pretender, pode alterar o tamanho do texto no ecra do seu M600.
1. Navegue até a aplicacdo DefinicOes e encontre e toque em Ecra.

2. Toque emTamanho de letra.
3. Epode escolher entre Pequeno e Normal. Toque no tamanho de tipo de letra que prefere para o ativar.

PARA FAZER MAIS E MENOS ZOOM NO ECRA DO SEU M600.
Se tem problemas para ver o que esta no ecra do seu M600, pode ativar a funcionalidade de amplia¢ao.
1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Acessibilidade.

2. Toque em Gestos de ampliagdo.
3. Confirme tocando no icone marca de verificagdo.

Tendo ativado a ampliacdo, pode aumentar e diminuir o zoom no ecra do seu M600 tocando trés vezes no
ecra.

DEFINICOES DO MOSTRADOR DO RELOGIO

Pode alterar o mostrador do relégio, adaptando-o ao seu estilo.

Se escolher “Combo Polar” (o mostrador predefinido), “Atividade Polar” ou “Jumbo Polar” como mostrador,
podera ver o progresso da sua atividade didria no ecra inicial.
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PARA ALTERAR 0 MOSTRADOR DO M600

1. Passe o dedo da direita para a esquerda no ecrd inicial.

2. Toque em +Adicionar mais mostradores de rel6gio para abrir a lista de mostradores disponiveis no
seu M600.

3. Toque para escolher o mostrador que pretende usar.

E facil mudar para um dos mostradores recentemente utilizados: Basta passar da direita para a esquerda no ecr3
inicial para abrir o menu de mostradores recentemente utilizados e encontrar e tocar no que pretende utilizar.
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PARA ALTERAR 0 MOSTRADOR DO RELOGIO A PARTIR DO TELEMOVEL

1. Abra a aplicacdo Wear OS by Google.
2. Escolha um mostrador em Watch faces ou toque em Mais para ver mais op¢oes.
3. Toque no que pretende usar.

@ Utilizadores de telemoveis Android: podem obter mais op¢bes de mostradores usando aplicagbes de ter-
ceiros. Na aplicacdo Wear OS by Google, no seu telemdvel, toque em MAIS junto a Mostradores e depois em
Obter mais mostradores na parte de baixo do menu.

Também pode transferir novos mostradores para o M600 a partir da aplicacdo Google Play Store no
smartwatch.

PARA ADICIONAR MAIS MOSTRADORES AO SEU M600

1. Passe o dedo da direita para a esquerda no ecra inicial.

Toque em +Adicionar mais mostradores de reldgio para abrir a lista de mostradores predefinidos no
seu M600.

Na parte inferior da lista, toque em Obter mais mostradores para abrir a Google Play Store.

Percorra a lista de mostradores disponiveis.

Toque num mostrador para ver mais informac&es sobre o mesmo.

Toque em Instalar para transferir o novo mostrador para o seu M600.

N
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COMPLICACOES DO MOSTRADOR DO RELOGIO

Em alguns mostradores, podera visualizar informacao adicional decorrente das aplica¢gdes existentes no seu
M600. Ainformacdo apresentada no mostrador pode ser alterada se este suportar complica¢des de terceiros.

PARA ADICIONAR COMPLICACOES DO MOSTRADOR DO RELOGIO

Abra as defini¢des das complica¢des de um mostrador tocando no ecra inicial, sem soltar.

Toque em Dados.

Toque na localiza¢do de uma complicagdo.

Percorra a lista de aplicacGes de complicacdes disponiveis e toque para escolher a que pretende usar. Algu-
mas das aplicagdes tém mais itens disponiveis: percorra a lista de itens e toque no que pretende usar.
Repita os dois passos acima para cada localiza¢do de complicacao.

6. Prima o botao lateral para ligar/desligar para sair do modo de personalizacao.

AN =

POUPANCA DA PILHA

No modo poupanca da pilha, algumas das atividades do M600 sao reduzidas de modo a prolongar a dura¢ao da
bateria do seu smartwatch. A poupanca da pilha limita o seguinte:

* Vibracoes
* Servicos de localizagdo

* Wi-Fi e utilizagdo movel
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* Atualizacdo de dados e de aplicacbes

* Ecrd sempre ligado

PARA LIGAR/DESLIGAR A POUPANCA DE PILHA

Passe o dedo de cima para baixo no ecra inicial

Toque no icone defini¢des.

Toque em Sistema.

Toque em Poupanca de pilha para alternar entre ativar (comutador azul) e desativar (comutador cin-
zento) a Poupanca de pilha.

5. Confirme que pretende desligar o modo poupanca de pilha tocando no icone da marca de verificacdo.

PwnN =

DEFINICOES DE NOTIFICACOES NO M600

A duracdo da pré-visualizacdo de notificacdes pode ser alterada no ecra do seu M600.

PARA ALTERAR AS DEFINICOES DE PRE-VISUALIZACAO DE NOTIFICACOES

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Notificagdes.

2. Toque em Pré-visualiza¢do de notifica¢des.

3. Toque para escolher a definicdo que pretende usar. Pode escolher entre Alta (mostrar sempre), Normal
(mostrar durante 5 seg) e Desligado (nunca mostrar).

Pode desativar todas as notificagdes ativando o modo N&o perturbar.

PARA ATIVAR 0 MODO NAO PERTURBAR NO SEU M600

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial
2. Passe o dedo de cima para baixo no ecra para aceder ao menu Defini¢des rapidas.
3. Toque no icone Nao perturbar.

@ Veja como pode desativar todas as notificacbes e também o visor, por exemplo, durante a noite, ativando o
modo teatro.

Pode alterar a definicdo para o tipo de notificacbes que pretende receber, mesmo se tiver o modo Nao perturbar
ativado.

Para editar o modo Nao perturbar

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Notifica¢des.

2. Toque em N&o perturbar exceto...

3. Toque para escolher a definicdo que pretende usar. Pode escolher ser interrompido quando receber Cha-
madas de favoritos, receber Lembretes, tiver Eventos na sua agenda ou quando soarem Alarmes.
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NOTIFICACOES DO TELEMOVEL EMPARELHADO

Muitas das notificacdes apresentadas no seu telemoével emparelhado também sdo exibidas no M600. O seu
M600 utiliza as defini¢cBes de notificacdo que definiu para as aplicacBes do seu telemovel. Se autorizou uma apli-
cacdo a mostrar notificagdes no seu telemoével, também pode receber essas notificagdes no seu smartwatch. O
seu reldgio apenas vibra para assinalar notifica¢es, ndo emite sons. Quando dispensa uma notificagdo no seu
smartwatch, ela também é dispensada no telemével e vice-versa.

Pode controlar as aplicagdes do seu telemdével que tém permissao para enviar notificagdes ao seu M600.

PARA BLOQUEAR APLICACOES

1. Abra a aplicacdo Wear OS by Google no seu telemoével e toque no icone Configuragdes.

2. Toque em Notifica¢cBes de aplica¢Bes bloqueadas

3. Em telemdveis Android: Toque no icone mais e escolha qualquer uma das aplica¢des da lista para a adi-
cionar a lista de aplica¢8es bloqueadas.
No iPhone: Toque em +Adicionar aplica¢8es a lista de bloqueadas e escolha qualquer uma das apli-
cacOes da lista para a adicionar a lista de aplicagdes bloqueadas. Para guardar as alterac8es, toque em
CONCLUIDO.

PARA DESBLOQUEAR UMA APLICACAO

1. Abraa aplicacdo Wear OS by Google no seu telemével e toque no icone Configuracdes.

2. Toque em Notifica¢des de aplica¢des bloqueadas.

3. Em telemdveis Android: Toque no X junto a aplicagdo que pretende desbloquear.
No iPhone: Toque em EDITAR e DESBLOQUEAR junto a aplicagcdo que quer remover da lista de apli-
cacBes bloqueadas. Finalmente, toque em CONCLUIDO.

Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemével Android

Quando o seu telemoével Android esta ligado ao M600, pode silencid-lo para que os alertas e chamadas ndo
vibrem em ambos os dispositivos. Também vai ver as notificacdes no seu telemével.

PARA AJUSTAR A FORCA DAS VIBRACOES DE NOTIFICACAO

Navegue até a aplicacdo Definicdes.

Toque em Aplicagdes & Notifica¢des.

Toque em Padrao das vibracgdes.

Selecione a forca das vibrac¢des: Normal, Longa ou Dupla.

Bl

PARA SILENCIAR UM TELEMOVEL LIGADO

1. Abraa aplicacdo Wear OS by Google no seu telemével e toque no icone Configuragdes.
2. Em configuragdes Gerais, utilize o comutador para ativar Silenciar telemdvel quando estiver a usar o
relégio.
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DEFINICOES DA DATA E DA HORA

Pode definir manualmente a data e a hora no seu M600 ou sincroniza-las automaticamente a partir do tele-
mével ou rede*.

PARA ALTERAR AS DEFINICOES DA DATA E DA HORA

Navegue até a aplicacdo Definicbes e encontre e toque em Sistema.
Toque em Data e hora.

Toque em Data e hora automaticas.

Selecione e toque no que pretende usar:

Pwbn =

* Sincronizar a partir do telemével

* Sincronizar a partir da rede: Se escolher esta op¢do, também pode selecionar o formato de 24 ou de 12
horas.

* DESLIGADQ: Se escolher esta opcdo, toque em Definir data e Definir hora para as definir manualmente.
Neste caso, também pode selecionar o formato de 24 ou de 12 horas.

@ No mesmo menu de defini¢bes de data & hora, também pode optar por sincronizar o fuso horario a partir
do telemovel ou defini-lo manualmente.

*Aplicavel apenas ao Polar M600 emparelhado com um telemével Android

MODO DE VOO

No modo de voo, as liga¢cdes Bluetooth e Wi-Fi sdo desligadas no M600. Continua a poder utilizar algumas das
funcionalidades basicas do smartwatch, por exemplo, pode treinar com a aplicacao Polar utilizando a moni-
torizacdo de frequéncia cardiaca baseada no pulso. Mas ndo pode sincronizar dados com a aplicacdo mével
Polar Flow ou utilizar o M600 com acessorios sem fios.

PARA LIGAR/DESLIGAR 0 MODO DE VOO

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.
2. Passe o dedo de cima para baixo no ecra para aceder ao menu Defini¢Bes rapidas.
3. Toque no icone avido.

ou

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Conectividade.

2. Percorra a lista para encontrar Modo de voo.

3. Toque em Modo de voo para alternar entre ativar (comutador azul) e desativar (comutador cinzento) o
Modo de voo.
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MODO TEATRO

No modo teatro, o ecrd do M600 e todas as notificacbes estao temporariamente desativados. Mesmo que vire o
pulso ou toque no ecrd, este ndo se acende.

PARA LIGAR 0 MODO TEATRO

1. Verifique se o visor do seu M600 esta ativo e se esta no ecra inicial.
2. Passe o dedo de cima para baixo no ecra para aceder ao menu Defini¢cBes rapidas.
3. Toque no icone Modo teatro.

PARA DESLIGAR 0 MODO TEATRO

* Prima o botdo lateral para ligar/desligar.

PERMISSOES

Pode definir o tipo de informacdo que permite que as varias aplicagdes do seu M600 utilizem.

PARA EDITAR AS DEFINICOES DE PERMISSAO

Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Aplicagdes.

Toque em Aplica¢8es do Sistema.

Percorra a lista para encontrar e tocar na aplicagdo ou servico cujas permissdes pretende editar.
Toque em Permissdes.

Toque nas varias permissdes para alternar entre ativar (comutador azul) e desativar (comutador cin-
zento).

A wN =

DEFINICOES DO IDIOMA

Pode escolher o idioma que pretende utilizar no M600 durante a configuragao. Pode escolher um dos seguintes
idiomas:

* Cantonés (Hong Kong)

* Dinamarqués

* Holandés

* Inglés (EUA, RU)

* Finlandés

* Francés (Franca, Canada)
* Alemao

* Indonésio

* |taliano

* Japonés

* Coreano
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* Mandarim (Taiwan)

* Noruegués (Bokmal)

* Polaco

* Portugués (Brasil)

® Russo

* Espanhol (EUA, Espanha, América Latina)
® Sueco

* Tailandés

® Turco

°* Vietnamita

Tenha em conta que o smartwatch acabara por copiar a definicdo de idioma do seu telemdvel. Por outras pala-
vras, se optar por instalar no M600 um idioma diferente do instalado no seu telemével, o relégio muda para o idi-
oma do telemdvel. Exceto se o idioma do seu telemdvel ndo for suportado pelo M600. Nesse caso, o seu reldgio
notifica-o de que o idioma selecionado ndo é suportado. Mesmo assim, continua a poder utilizar um idioma dife-
rente no seu smartwatch.

PARA ALTERAR O IDIOMA NO SEU Mé00

* Altere o idioma que utiliza no seu telemoével emparelhado.

A aplicagdo Polar no seu M600 nao suporta alguns dos idiomas disponiveis para o sistema operativo Wear OS by
Google. Sendo assim, se decidir usar o M600 num dos idiomas nao suportados, o idioma da aplicagdo Polar no
seu smartwatch sera o Inglés (EUA).

Para além do Inglés (EUA), os outros idiomas suportados na aplicacdo Polar sdo os seguintes:

* Holandés

* Dinamarqués

* Finlandés

* Francés (Franca)
* Alemao

* Indonésio

* |taliano

* Japonés

* Coreano

* Noruegués (Bokmal)
* Polaco

* Portugués (Portugal)
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® Russo
* Espanhol (Espanha)
* Sueco

® Turco

REINICIAR E REPOR

Como com qualquer dispositivo eletrénico, recomendamos que desligue o0 M600 de vez em quando.

Se tiver problemas com o M600, pode tentar reconfigura-lo. Reiniciar o smartwatch nao elimina do M600 as
suas defini¢des ou dados pessoais.

PARA REINICIAR 0 M600

1. Navegue até a aplicacdo Definicdes e encontre e toque em Sistema.
2. Toque no icone Reiniciar.
3. Confirme o reinicio do relégio tocando no icone marca de verificacao.

ou

* Prima sem soltar o botdo lateral de ligar/desligar até aparecer o logétipo Polar.

As vezes, reiniciar o seu dispositivo eletrénico ndo resolve a questdo. Se, por exemplo, tiver problemas para res-
tabelecer uma ligacao perdida entre o seu M600 e o seu telemdvel e ja tiver tentado outras dicas para resolucao
de problemas, sem conseguir que se voltem a ligar, pode desemparelhar o M600 do telemovel e repor as defi-
ni¢cdes de fabrica do M600.

@ Note que a reposicdo elimina todos os dados pessoais e definicbes do M600 e tera de voltar a configura-lo
para seu uso pessoal!

Para repor as defini¢des de fabrica do M600, tem de desemparelhar o smartwatch do seu telemével e repor o
M600 de acordo com as instrucBes abaixo.

Utilizadores de teleméveis Android

PARA DESEMPARELHAR 0 M600 E 0 TELEMOVEL E REPOR 0 M600

Na aplicagdo Wear OS by Google no seu telemével, abra Defini¢des.

Em Defini¢des do dispositivo, toque em Polar M600.

Toque em DESEMPARELHAR RELOGIO.

Confirme o desemparelhar tocando em DESEMPARELHAR RELOGIO. Esta acdo ird também repor o rel6-

gio.

Bl
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PARA EMPARELHAR DE NOVO 0 M600 E 0 TELEMOVEL

1. Abra a aplicacdo Wear OS by Google no seu telemovel.

2. Para concluir emparelhar de novo o M600 e o seu telemdvel, siga as instru¢des no ecra ou veja as ins-
trucbes do capitulo Configurar o M600. Nao se esqueca de concluir novamente a configuracao do seu
M600 na aplicagdo Polar Flow!

Utilizadores iPhone

PARA DESEMPARELHAR 0 M600 E 0 TELEMOVEL

Na aplicagdo Defini¢des no seu telemoével, toque em Bluetooth.
Procure o seu dispositivo Wear OS by Google na lista e toque em "i".
Para desemparelhar, toque em Esquecer este dispositivo.
Confirme o desemparelhar tocando em Esquecer este dispositivo.

HAwnN =

PARA REPOR AS DEFINICOES DE FABRICA DO M600

1. Navegue até a aplicacdo Definicbes e encontre e toque em Sistema.
2. Toque em Desligar & repor.
3. Confirme o reinicio do rel6gio tocando no icone marca de verificacao.

PARA EMPARELHAR DE NOVO 0 M600 E O TELEMOVEL

1. Na aplicacdo Wear OS by Google no seu telemdvel, toque nos trés pontos no canto superior direito.

2. Toque em Emparelhar com novo wearable.

3. Para concluir emparelhar de novo o M600 e o seu telemdvel, siga as instru¢des no ecra ou veja as ins-
trucbes do capitulo Configurar o M600. Nao se esqueca de concluir novamente a configuracao do seu
M600 na aplicagdo Polar Flow!

ATUALIZAR O SOFTWARE DO SISTEMA

O seu Polar M600 tem tecnologia Wear OS by Google. Se estiver disponivel uma nova atualizacdo do sistema
Wear OS by Google recebe uma notificagdo automatica no seu M600. A atualizacao é transferida para o seu
M600 quando o smartwatch estiver a carregar e ligado ao telemével via Bluetooth se o telemével estiver ligado a
Internet.

No smartwatch, também pode verificar manualmente se existem atualizacdes do Wear OS by Google dis-
poniveis.

PARA VERIFICAR MANUALMENTE SE EXISTE UMA ATUALIZACAO

1. Navegue até a aplicacdo Definices e encontre e toque em Sistema.
2. Toque em Acerca de.
3. Percorra lista para baixo para encontrar e tocar em Atualiza¢®es do sistema.
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O M600 apresenta-lhe a mensagem “O sistema esta atualizado” ou “Atualiza¢do do sistema disponivel”. Se hou-
ver uma nova atualizacdo disponivel, a transferéncia iniciar-se-a quando o seu smartwatch estiver a carregar e
ligado ao telemovel via Bluetooth e o telemdvel estiver ligado a Internet.

PARA INSTALAR A ATUALIZACAO DE SOFTWARE

Depois de transferir a atualizacdo do sistema para o M600, recebe uma notificacdo informando que a atu-
alizacdo esta pronta para ser instalada.

1. Toque na notificagdo.
2. Toque na caixa de verificagdo para iniciar a instalagdo.

O seu smartwatch ird reiniciar e o sistema Android seré atualizado.

Veja também o capitulo Atualizar a aplicacao Polar, neste manual do utilizador, e a resposta a pergunta Como
posso verificar as versdes do software do meu M600, nas paginas de suporte da Polar.

ATUALIZAR A APLICACAO POLAR

@ As seguintes instrugbes aplicam-se também a atualizagdo da aplicacdo Polar Watch Faces.

A aplicagdo Polar do seu M600 é atualizada através da aplicacao Play Store do seu smartwatch.

Utilizadores de teleméveis Android: Para que possa utilizar a aplicagcdo Play Store no seu smartwatch, o seu
M600 tem de estar ligado a uma rede Wi-Fi ou ao seu telemovel, via Bluetooth, se este estiver ligado a Internet.
Utilizadores de iPhone: Para poder utilizar a aplicacdo Play Store, o seu M600 tem de estar ligado a uma rede
Wi-Fi,

Ao permitir que a aplicacdo Play Store atualize aplicacbes automaticamente, garante também que a aplicacao
Polar do seu M600 inclui as as corre¢des mais recentes.

Se 0 modo de Atualizagdo automatica estiver desativado na aplicacdo Play Store do seu M600, recebera uma
notificacdo no M600 quando estiver disponivel uma nova atualizacdo. Tenha em conta que a aplicagdo Polar
terd o nome Polar Flow - Atividade & Desportos no Play Store! Siga as instru¢des abaixo para atualizar manu-
almente a aplicacao.

PARA ATUALIZAR MANUALMENTE A APLICACAO POLAR

1. Toque na notifica¢cdo acerca da atualizagdo disponivel para Polar Flow - Atividade & Desportos para
abrir Play Store.

2. EmAtualiza¢des, toque em Polar Flow - Atividade & Desportos.

3. Percorra para cima para encontrar e tocar em Atualizar para transferir a atualizagcdo para o smartwatch.

Recebera uma notificacdo quando a atualizacdo de Polar Flow - Atividade & Desportos tiver sido instalada com
éxito no seu M600. Receberd também uma notificacdo a comunicar que a aplicacdo da Polar foi atualizada.

Veja também o capitulo Atualizar o software do sistema, neste manual do utilizador, e a resposta a pergunta
Como posso verificar as versdes do software do meu M600, nas paginas de suporte da Polar.
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INFORMACOES IMPORTANTES

CUIDAR DO SEU Mé00

Como qualquer dispositivo eletrénico, o Polar M600 deve ser tratado com cuidado. As sugest8es abaixo vao
ajuda-lo a cumprir as obrigacGes da garantia e a tirar proveito deste produto durante muitos anos.

Nao carregue o dispositivo quando a porta de carregamento estiver molhada.

Mantenha o seu dispositivo de treino limpo.

* Recomendamos que lave o dispositivo e a bracelete de silicone depois de cada sessao de treino, em agua
corrente e com uma solucdo suave de sabdo e dgua. Retire o dispositivo da bracelete e lave-os sepa-
radamente. Seque-os com uma toalha macia.

@ E essencial lavar o dispositivo e o bracelete se os utilizar numa piscina em que se utilize cloro para fins de lim-
peza.

* Se ndo usar o dispositivo permanentemente, limpe a humidade antes de o guardar. Nao o guarde em mate-
rial que ndo respira ou num ambiente humido, por exemplo, um saco de plastico ou um saco de ginasio
hdmido.

* Seque-o0 com uma toalha macia, sempre que seja necessario. Use uma toalha de papel humida para remo-
ver o p6 do dispositivo de treino. Para manter a resisténcia a agua, ndo lave o dispositivo de treino com uma
maquina de lavar a pressao. Nunca utilize alcool ou qualquer material abrasivo, por exemplo, palha de aco ou
quimicos de limpeza.

* Quando ligar o M600 a um computador ou a um carregador USB, verifique se ndo ha humidade, cabelos,
poeiras ou sujidade no carregador do M600. Limpe a sujidade e a humidade com suavidade. Para evitar
quaisquer riscos, ndo utilize ferramentas agucadas durante a limpeza.

As temperaturas de funcionamento sdo-10 °Ca+50 °C/+14 °Fa +122 °F.

ARMAZENAMENTO

Mantenha o dispositivo de treino num local fresco e seco. Nao o guarde num ambiente himido, dentro de mate-
riais que impecam a respiracdo (como um saco de plastico ou de desporto), nem juntamente com materiais con-
dutores (como uma toalha molhada). Nao exponha o dispositivo de treino a luz solar direta durante periodos de
tempo prolongados, como acontece se o deixar dentro do carro ou montado no suporte para bicicleta.

Recomenda-se que guarde o dispositivo de treino total ou parcialmente carregado. A bateria descarrega len-

tamente se estiver muito tempo sem utilizar o equipamento. Se guardar o dispositivo de treino durante varios
meses, Nao se esqueca de o recarregar passados alguns meses. Isto prolonga a duracdo da pilha.

ASSISTENCIA

Durante os dois anos do periodo da garantia, recomendamos que a assisténcia seja prestada apenas por um Cen-
tro de Assisténcia Técnica Polar autorizado. A garantia ndo cobre danos, mesmo que indiretos, resultantes de
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assisténcia técnica prestada por servicos de assisténcia ndo autorizados pela Polar Electro. Para mais infor-
magdes, consulte Garantia Limitada Internacional Polar.

Para informacg®8es sobre os contactos e endere¢os de todos os Centros de Assisténcia Polar, visite sup-
port.polar.com e os Web sites especificos do pais.

REMOVER O BRACELETE

E facil remover e substituir o bracelete do seu M600. Para manter o M600 limpo, recomendamos que retire o
bracelete do dispositivo ap6s cada sessdo de treino e que os passe por agua corrente.

PARA REMOVER O BRACELETE

1. Dobre o bracelete em ambas os lados, um lado de cada vez, para retirar o dispositivo. E mais facil remover
primeiro o lado mais préximo da porta de carregamento.

2. Retire o dispositivo do bracelete.

PARA APLICAR O BRACELETE

1. Enfie um dos lados do dispositivo no bracelete.
2. Puxe com cuidado o lado oposto da pulseira, para encaixar o outro lado do dispositivo.
3. Verifique se o dispositivo encaixa perfeitamente no bracelete, tanto a frente como atras.

INFORMACAO SOBRE ELIMINACAO

A Polar encoraja-o a minimizar os possiveis efeitos do lixo no ambiente e salde humana seguindo as leis locais
de eliminacdo de residuos e, sempre que possivel, recorrendo a recolha seletiva de dispositivos eletrénicos no
final da vida util do produto. N&o elimine este produto como lixo indiscriminado.

PRECAUCOES

O M600 foi concebido para medir a frequéncia cardiaca e apresentar dados da sua atividade. Nao se destina
nem esta implicito nenhum outro tipo de utilizacdo.

O dispositivo de treino ndo deve ser utilizado para efetuar medi¢des ambientais que exijam uma precisao pro-
fissional ou industrial.

De vez em quando recomendamos que lave o dispositivo e o bracelete para evitar problemas na pele.
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INTERFERENCIAS
Interferéncias eletromagnéticas e equipamento de treino

Podem ocorrer interferéncias perto de dispositivos elétricos. As esta¢des de base WLAN também podem causar
interferéncias no dispositivo de treino. Para evitar leituras ou comportamento irregulares, afaste-se de eventuais
fontes de interferéncias.

Equipamento de treino com componentes eletronicos ou elétricos como visores LED, motores e travdes elé-
tricos poderdo causar interferéncias parasitas.

Se, mesmo assim, o dispositivo de treino ndo funcionar com o equipamento de treino, este podera emitir dema-
siado ruido elétrico para permitir a medicao da frequéncia cardiaca sem fios Para mais informacdes, visite sup-

port.polar.com.

MINIMIZAR RISCOS DURANTE O TREINO

Treinar pode envolver algum risco. Antes de iniciar um programa regular de treino, recomendamos que res-
ponda as seguintes perguntas relativas ao seu estado de saude. Se responder afirmativamente a alguma destas
perguntas, recomendamos que consulte um médico antes de iniciar um programa de treino.

* Deixou de praticar exercicio durante os ultimos 5 anos?

* Tem hipertensao ou colesterol elevado?

* Esta a tomar algum medicamento para a tensdo ou para o coragdo?
* Tem ou teve problemas respirat6rios?

* Tem sintomas de alguma doenca?

* Esta a recuperar de doenca grave ou de tratamento médico?

* Tem um pacemaker ou outro dispositivo eletrénico implantado?

* Fuma?

* Esta gravida?

Note que, para além da intensidade do treino, as medicac¢8es para o coracao, a tensdo arterial, as patologias do
foro psicoldgico, a asma, os problemas respiratoérios, etc., algumas bebidas energéticas, o alcool e a nicotina, tam-
bém podem afetar a frequéncia cardiaca.

E importante estar atento as reacdes do seu organismo durante o treino. Se sentir dores inesperadas ou
fadiga excessiva durante o treino, recomendamos que pare ou continue com menos intensidade.

Nota! Se utiliza um pacemaker, desfibrilhador ou outro dispositivo eletrénico implantado, pode usar produtos
Polar. Teoricamente, os produtos Polar ndo deverdo provocar interferéncias em pacemakers. Na pratica, ndo
existem registos que sugiram interferéncias. Contudo, devido a variedade de dispositivos disponiveis, ndo pode-
mos emitir uma garantia oficial em relacdo a adequabilidade do uso dos nossos produtos com todos os pace-
makers ou outros dispositivos implantados, como desfibrilhadores. Se tiver dlvidas ou se sentir sensacbes
invulgares durante a utilizagdo de produtos Polar, consulte o seu médico ou contacte o fabricante do dispositivo
eletronico implantado para determinar a segurancga no seu caso.
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Se tem alergia cutanea a alguma substancia ou se suspeita de uma reacdo alérgica provocada pela utilizacdo do
produto, consulte a lista de materiais apresentada em Especificacdes Técnicas. Para evitar qualquer reagdo cuta-
nea provocada pelo sensor de frequéncia cardiaca, use-o por cima de uma T-shirt, mas humedeca bem a T-shirt
sob os elétrodos para garantir o seu adequado funcionamento.

@ O impacto combinado da humidade e o desgaste intenso podem fazer com que a superficie do sensor de
frequéncia cardiaca perca a sua cor, podendo originar manchas na roupa. Se usa perfume, protetor solar/locdo
para bronzear ou repelente de insetos, tenha o cuidado para ndo entrar em contacto com o dispositivo de treino
ou com o sensor de frequéncia cardiaca. Evite roupa com cores que possam passar para o dispositivo de treino
(especialmente dispositivos de treino com cores claras/vivas) quando usados em conjunto.

DISTRACOES

Utilizar o smartwatch enquanto conduz, anda de bicicleta ou até mesmo quando corre ou caminha pode distrai-
lo do que o rodeia e provocar uma situacao perigosa. Recomendamos que evite utilizar o Polar M600 em cir-
cunstancias que possam pbr em risco a sua seguranca. Respeite também as leis e regulamentos locais referentes
a proibicao ou restricdo do uso de dispositivos eletrénicos, por exemplo, enquanto conduz.

ESPECIFICACOES TECNICAS

POLAR M600
Sistema operativo Wear OS by Google
Processador Processador MediaTek MT2601, Dual-Core 1,2 GHz, baseado na tecnologia
ARM Cortex-A7
Tipo de pilha Pilha recarregavel de Li-Pol, de 500 mAh
Duracao (Android) 2 dias / 8 horas de treino
Duracdo (iOS) 1,5 dias / 8 horas de treino
Temperatura de funcionamento -10°Ca+50°C/14°Fa 122 °F
Tempo de carregamento Até duas horas.
Temperatura de carregamento 0°Ca+40°C/32°Fa 104 °F
Materiais Dispositivo:
Vidro Corning® Gorilla® 3
Policarbonato / acrilonitrilo-butadieno-estireno/fibra de vidro
Aco inoxidavel
Polimetilmetacrilato
Poliamida
Bracelete:
Silicone
Policarbonato
Aco inoxidavel
Precisdo do GPS Distancia +2%, velocidade +2 km/h
Taxa de amostragem 1s
Sensor de frequéncia cardiaca Medicdo 6tica da frequéncia cardiaca com 6 LEDs
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Sensores Acelerémetro, Sensor de Luz Ambiente, Giroscépio, Motor de vibra¢des, Micro-

fone
Resisténcia a dgua Apropriado para nadar (IPX8 10 m)
Capacidade da meméria 4 GB de armazenagem interna + 512 MB RAM
Ecra ecrd de 1,30", 240 x 240 pixels, 260 ppi transmissivo TFT
Peso 63g
Dimensdes 45x36x13 mm

O relégio desportivo Polar M600 é compativel com smartphones com Android 4.4+ ou iOS 10.0+. Visite g.co/We-
arCheck com o seu telemodvel para ver se este é compativel com Wear OS by Google.

Utiliza tecnologia sem fios Bluetooth®.

O seu M600 também é compativel com os seguintes sensores de frequéncia cardiaca Polar: Polar H6, H7,H10 e
OH1.

COMPATIBILIDADE DA APLICACAO MOVEL POLAR FLOW

Verifique as informag¢des mais recentes sobre compatibilidade em support.polar.com.

A RESISTENCIA DOS PRODUTOS POLAR A AGUA

A maior parte dos produtos Polar podem ser usados quando se nada. Ndo sdo, no entanto, instrumentos de
mergulho. Para manter a resisténcia a agua, ndo prima os botdes do dispositivo debaixo de agua.

Dispositivos Polar com medi¢do da frequéncia cardiaca baseada no pulso sdo apropriados para nadar e
tomar banho. Recolherdo dados de atividade a partir dos movimentos do pulso também quando estiver a
nadar. No entanto, descobrimos nos nossos testes que a medicdo da frequéncia cardiaca baseada no pulso ndo
funciona de modo ideal na dgua, ndo podemos pois recomendar a medicao da frequéncia cardiaca baseada no
pulso para a natacdo.

Na industria relojoeira, a resisténcia a agua é geralmente indicada em metros e traduz a pressdo estatica da agua
a essa profundidade. A Polar utiliza o mesmo sistema. A resisténcia dos produtos Polar a dgua é testada em con-
formidade com a Norma Internacional ISO 22810 ou IEC60529. Todos os dispositivos Polar com indica¢do da
resisténcia a agua foram submetidos a testes para determinar a pressao de agua suportada.

Os produtos Polar sdo divididos em quatro categorias diferentes, conforme a sua resisténcia a dgua. Verifique a
inscricdo referente a categoria de resisténcia a agua, na parte de tras do seu produto Polar, e confira as res-
petivas caracteristicas no quadro apresentado a seguir. Ndo se esqueca que estas definicdes ndo se aplicam
necessariamente a produtos de outros fabricantes.

Quando se executa uma atividade debaixo de agua, a pressao dinamica gerada pela agua em movimento é supe-

rior a pressao estatica. Isso significa que mover o produto debaixo de dgua sujeita-o a uma pressao superior a
que ocorreria se 0 produto se mantivesse estatico.
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Indicag¢do na parte  Salpicosde  Tomar Mergulho  Mergulho Caracteristicas de resisténcia a

de trds do produto  4gua, banhoe emapneia AUTONOMO 4gua
suor, gotas nadar
de chuva, (semboti- (com botijas
etc. jasdear) de ar)
Water resistant IPX7  OK - - - N&o lavar com um aparelho de
pressao.

Protegido de salpicos de agua,
gotas de chuva, etc.
Norma de referéncia: IEC60529.

Water resistant IPX8 OK OK - - Minimo para tomar banho e nadar.
Norma de referéncia: IEC60529.

Water resistant OK OK - - Minimo para tomar banho e nadar.
Water resistant Norma de referéncia: 1IS022810.
20/30/50 metros

Apropriado para

nadar
Water resistant 100  OK OK OK - Para uso frequente na dgua mas
meters nao para mergulho AUTONOMO.

Norma de referéncia: 1IS022810.

GARANTIA LIMITADA INTERNACIONAL POLAR

« APolar Electro Oy emite uma garantia limitada internacional para produtos Polar. Para produtos ven-
didos nos EUA ou no Canadg, a garantia é emitida pela Polar Electro, Inc.

« APolar Electro Oy/Polar Electro Inc. garante ao consumidor/comprador original do produto Polar que o
produto permanecera livre de defeitos de material ou de mao de obra durante dois (2) anos a partir da
data de compra, a excecdo das pulseiras fabricadas em silicone ou plastico, as quais estdo sujeitas a um
periodo de garantia de um (1) ano a partir da data de compra.

« Agarantia ndo abrange o desgaste normal da bateria, ou qualquer outro desgaste normal, danos pro-
vocados por uma utilizagdo inadequada, abusos, acidentes ou ndo conformidade com as precaucdes des-
critas; manutencao inadequada, uso comercial, caixas ou visores rachados, partidos ou arranhados,
bracadeiras em tecido ou pulseiras em tecido ou cabedal, cintas elasticas (por exemplo, a cinta peitoral do
sensor de frequéncia cardiaca) e vestuario da Polar.

« Agarantia também ndo cobre quaisquer danos, perdas, custos ou despesas, directas, indirectas, aci-
dentais, consequentes ou especiais, resultantes ou relacionadas com o produto.

« Agarantia ndo cobre produtos adquiridos em segunda mao.

« Durante o periodo da garantia o produto sera reparado ou substituido num dos Centros de Assisténcia
Polar autorizados, independentemente do pais em que foram adquiridos.

« Agarantia emitida pela Polar Electro Oy/Inc. ndo afecta os direitos estatutarios do consumidor, con-
sagrados nas leis nacionais ou estaduais em vigor, nem os direitos do consumidor em rela¢do ao reta-
Ihista, decorrentes do respectivo contrato de venda/compra.

« Devera guardar o recibo como prova de compral!

« Agarantia referente a qualquer produto sera limitada aos paises em que o produto foi inicialmente comer-
cializado pela Polar Electro Oy/Inc.

Fabricado pela Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
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A Polar Electro Oy é uma empresa com certificagdo 1ISO 9001:2015.

© 2020 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste
manual pode ser utilizada ou reproduzida, seja de que forma for e por que meio for, sem o consentimento pré-
vio por escrito da Polar Electro Oy.

Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do produto séo marcas comer-
ciais da Polar Electro Oy. Os nomes e logétipos assinalados neste manual do utilizador ou na embalagem do pro-
duto com um simbolo ®, sdo marcas registadas da Polar Electro Oy. Windows é uma marca registada da
Microsoft Corporation e Mac OS é uma marca registada da Apple Inc. Os logotipos e marca Bluetooth® sao mar-
cas registadas propriedade da Bluetooth SIG, Inc. e a sua utilizagdo pela Polar Electro Oy é feita sob licenca.

TERMO DE RESPONSABILIDADE

* O conteldo deste manual destina-se exclusivamente a fins informativos. Devido ao programa de desen-
volvimento permanente do fabricante, os produtos aqui descritos estdo sujeitos a altera¢cdes sem aviso pré-
vio.

* APolar Electro Inc./Polar Electro Oy ndo faz quaisquer representa¢des nem fornece garantias em relacdo a
este manual, ou em rela¢do aos produtos aqui descritos.

* APolar Electro Inc./Polar Electro Oy ndo se responsabiliza por quaisquer danos, perdas, custos ou des-
pesas, diretas, indiretas, acidentais, consequentes ou especiais, decorrentes de, ou referentes ao uso deste
material ou dos produtos aqui descritos.
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