Lading

For alade og aktivere klokken kobler du den tilen
USB-port eller en USB-lader ved hjelp av kabelen
eller ladeapteren som fulgte med i esken.
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Oppsett

Nar du har aktivert klokken, velger du sprak og metode
for & konfigurere den. Klokken gir deg tre alternativer
for oppsett: (A) sett opp pa telefon, (B) datamaskin
eller (C) klokke. Bla gjennom alternativene ved &
sveipe opp eller ned pa displayet. Trykk pa displayet
for & bekrefte valget ditt. Vianbefaler alternativ A

og girinstruksjoner for dette alternativet i denne
veiledningen. Hvis du konfigurerer klokken pa
telefonen med Polar Flow-appen, far du de nyeste
oppdateringene for klokken din, og under oppsettet
blir klokken ogsé koblet til telefonen.

Oppsett med telefon

Du ma utfare tilkoblingen i Polar Flow-appen og
IKKE i Bluetooth-innstillingene péa telefonen.

N

. Kontroller at telefonen er koblet til internett, og sla
pa Bluetooth®.

. Last ned Polar Flow-appen fra App Store eller
Google Play.

. Nérden er lastet ned, &pner du appen og trykker pa

Komigang.

Flow-appen registrerer klokken din og ber deg om &

starte tilkoblingen. Trykk pa Start.
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5. Godta forespgrselen om Bluetooth-tilkobling pa

telefonen. Bekreft PIN-koden som vises pa klokken,

sa er tilkoblingen utfert.

6. Logg deg pa med Polar-kontoen din, eller opprett
enny. Viveileder deg gjennom registrering og
oppsettiappen.

Nér du er ferdig med a angi innstillingene, trykker du

pa Lagre og synkr. for & synkronisere innstillingene

med klokken.

For a fa mest mulig ngyaktige og personlige
trenings- og aktivitetsdata er det viktig at du er ngye
med innstillingene i lgpet av oppsettet.

For & holde klokken oppdatert maé du alltid
oppdatere programvaren nar en ny vers;on er
tilgjengelig. Du far beskjed via Flow nér en ny
versjon er tilgjengelig.

Trenger du hjelp?

Ga til support.polar.com/en for mer
detaljerte brukerhandbgker, stgttevideoer og

feilsgkingsveiledning. Kontakt oss pé chat eller e-post.

Gjor deg kjent

Daglig aktivitet

Status
kardiobelastning

Kontinuerlig
pulsmaling
Meny Nightly Recharge
Tilbake FitSpark

Synkroniser treningsveileder

+mer

Sveip

« tilvenstre eller hgyre i tidsvisning for & vise
forskjellige klokkevisninger, eller mens du trener
for & se forskijellige treningsvisninger.

« oppover eller nedover for a blai menyen.

Trykk pa displayet

« for & bekrefte valg og velge elementer.

« forase merdetaljertinformasjon innen hver
klokkevisning.

Trykk pa knappen

« itidsvisning for & ga til menyen.

« foréagatilbake, sette pa pause eller stoppe.

« og holdinne for a starte tilkobling og
synkronisering.

Bakgrunnslyset slar seg automatisk pa nar du
vender handleddet for a se pa klokken.

Ignite 3: Smekk skjermen bestemt med fingrene for
aregistrere etapper mens du trener.



Bruk

Fest klokken godt bak handleddsbenet. Slik far du

ngyaktige pulsmélinger under trening:

« Plasserklokken slik at den sitter pa handleddet,
minst en fingerbredde opp fra handleddsbenet.

« Stram reimen godt rundt handleddet. Sensoren
pa baksiden ma veere i kontakt med huden hele
tiden, og klokken skal ikke kunne forskyves pa
armen.

Héandleddsbenet

Nar du ikke méler puls eller registrerer sgvn, kan du
Izsne litt pa reimen for & la huden puste.

Ta vare pa klokken

Hold klokken ren ved & skylle den under rennende
vann etter hver treningsgkt. Fgr lading ma du
kontrollere at det ikke er fukt, stgv eller smuss pa
ladekontaktene pa klokken og kabelen. Tark forsiktig
bort eventuell smuss eller fukt. Ikke lad klokken nar
den er vat.

Trening

1. Ha pa deg klokken, og stram reimen.

2. Trykk pa knappen for & gé til hovedmenyen, trykk pa
Start treningen, og sveip deretter til venstre eller
hayre for & velge en sportsprofil.

3. Vent il pulsen visesiden grgnne sirkelen.

Trykk deretter pa displayet for & starte
treningsregistreringen.

Sett treningen pa pause / stopp treningen
Trykk pé knappen for 8 legge inn en pause i
treningsekten. Trykk pa displayet for & fortsette
treningen. Du stopper treningsgkten ved a trykke pa og
holde inne knappen inntil Registrering avsluttet vises.

Trening med GPS

Ignite / Ignite 2 / Ignite 3: Ga utendgrs og bort

fra haye bygninger og treer. Hold klokken i ro med
displayet rettet oppover for a fange opp GPS-
satellittsignalene. Sirkelen rundt GPS-ikonet blir grann
og klokken vibrerer nar GPS-funksjonen er klar.

Unite: For & fa GPS-data kobler du klokken til
mobiltelefonen. Installer Polar Flow-appen pa
mobiltelefonen, koble den til Unite, og gi den tillatelse
til alltid & bruke telefonens posisjon. Du ma ha med deg
mobiltelefonen mens du trener.

Polar Flow

Analyser treningsresultater, aktivitet og sgvni
Flow-appen nar du er pa farten, og mer detaljert pa
Flow-nettjenesten. Vianbefaler at du synkroniserer
klokken minst én gang i uken med Polar Flow for

& ha oppdaterte data pa klokken, mobilappen og
nettjenesten.

Informasjon om materialer og tekniske spesifikasjoner er
tilgiengelig i brukerhéandboken pé support.polar.com/en.
Se denne videoen for & leere hvordan du skifter reim: bit.ly/
polar-wristband.

Radioutstyret benytter 2,402-2,480 GHz ISM-frekvensband og
5 mW maksimumseffekt.

Fusjonsteknologien i Polar Precision Prime optisk pulssensor

tilferer huden en sveert liten og ufarlig strammengde for & male
kontakten mellom apparatet og handleddet ditt. P4 den maten
oppnas stgrre ngyaktighet i malingen.

Modell: Ignite / Ignite 2: 2Z, Ignite 3: 5J, Unite: 4B

App Store er et tienestemerke for Apple Inc.
Android og Google Play er varemerker for Google Inc.
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