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KOM | GANG

BRUGERVEJLEDNING TIL POLAR M200

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med din nye M200. Du kan se videovejledninger til M200
og ofte stillede spgrgsmal pa support.polar.com/da/M200.

INTRODUKTION
Tillykke med din nye Polar M200!

Polar M200 GPS-lgbeuret har en indbygget GPS, handledsbaseret pulsmaler og enestaende smart coaching-funk-
tioner. Du kan spore lgbetempo, distance, hgjde og rute med den kompakt pakkede GPS. Det er ikke ngdvendigt at
baere en separat pulsmaler. Nyd bare treeningen med den handledsbaserede pulsmaling, der altid er klar, nar du er.

Mal aktiviteterne til hverdag. Se, hvordan de gavner dig helbred, og fa tips til, hvordan du nar dit daglige akti-
vitetsmal. Og hold forbindelsen med smarte meddelelser - f& underretninger pa din M200 ved indgdende opkald,
beskeder og app-aktivitet pa din telefon. Du kan ogsa skifte armbandet og matche det til hvilket som helst tgj. Du
kan kebe ekstra armband separat.

UDNYT DET HELE | DIN M200
Fa forbindelse til Polar-gkosystemet, og fa mest muligt ud af din M200.

Hent Polar Flow-appen fra App Store® eller Google Play™. Synkronisér din M200 med Flow-appen efter traening, og
fa et gjeblikkeligt overblik over og feedback om resultatet og praestationen af din traening. | Flow-appen kan du ogsa
se, hvordan du har sovet, og hvor aktiv du har vaeret om dagen.

Synkronisér dine traeningsdata til webservicen Polar Flow med FlowSync-softwaren pa din computer eller gennem
Flow-appen. | webservicen kan du planlaegge din traening, se dine praestationer, fa vejledning og se en detaljeret
analyse af dine traningsresultater, din aktivitet og din sg@vn. Vis alle dine venner dine praestationer, find andre idraets-
udevere og fa motivation fra dine sociale traeningsfaellesskaber. Find alt dette pa flow.polar.com.

OPSZATNING AF DIN M200

Din nye M200 er i opbevaringstilstand, og den aktiveres, nar du slutter den til en USB-oplader for at oplade den eller
en computer for at saette den op. Vi anbefaler, at du oplader batteriet, inden du begynder at bruge din M200. Hvis
batteriet er helt afladet, tager det nogle minutter, far opladningen starter. Se Batterier for detaljerede oplysninger
om opladning af batteriet, batteriets driftstider og meddelelser om lavt batteri.

VZALG EN OPSATNINGSMULIGHED: EN KOMPATIBEL MOBIL ENHED ELLER EN COMPUTER

Du kan vaelge, hvordan du opsaetter din M200: enten tradlast med en kompatibel mobil enhed eller med en com-
puter. Du har brug for en internetforbindelse til begge metoder.


http://support.polar.com/da/M200
http://flow.polar.com/

* Mobil opsaetning er praktisk, hvis du ikke har adgang til en computer med en USB-port, men det kan muligvis
tage leengere tid.
* Opsatning med en computer via kabel er hurtigere, og du kan oplade din M200 samtidigt, men du har brug for

en tilgaengelig computer.
MULIGHED A: OPSZAT MED EN MOBIL ENHED OG POLAR FLOW-APP

Polar M200 sluttes tradlest til Polar Flow-mobilappen via Bluetooth® Smart, s husk at sla Bluetooth til i din mobile
enhed.

Se enheder kompatible med Polar Flow-appen pa support.polar.com.

1. Frakobl urremmen, som beskrevet i kapitlet Urrem.
2. For atsikre dig at der er nok opladning i din M200 under den mobile opsaetning, skal du bare slutte din M200

til en streamfart USB-port eller en USB-stremadapter. Serg for, at adapteren er market med "output 5V jeevn-
strem", og at den forsyner mindst 500 mA. Sgrg ogsa for, at du tilslutter M200 i den rigtige retning, dvs. de
fire ben pa USB-stikket af M200 skal vende mod de fire ben i din computers USB-port eller i USB-
stremadapteren. Det kan tage nogle fa minutter for din M200 at vagne, inden opladningsanimationen star-

ter.

@ Inden opladningen bar du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pd USB-stikket i M200. Ter for-
sigtigt evt. snavs eller fugt af.

USsB
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3. Gaind pa App Store eller Google Play pa din mobile enhed, og seg og download Polar Flow-appen.
4. Abn Flow-appen pa din mobile enhed. Den genkender din nye M200 i naerheden og beder dig om at ga i gang
med at parre den. Acceptér anmodningen om parring, og indtast Bluetooth-parringskoden, der vises pa

displayet af M200, i Flow-appen.


http://support.polar.com/da/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

@ For at kunne tilslutte din M200 og Flow-appen skal du serge for, at der er strem pa din M200.

5. Opret derefter en Polar-konto, eller log ind, hvis du allerede har en. Appen fgrer dig gennem indlogningen og
opsatningen. Tryk pa Gem og synkroniser, ndr du har defineret alle indstillingerne. Derefter synkroniseres
dine personlige indstillinger til din M200.

@ For at fa de mest ngjagtige og personlige aktivitets- og traeningsdata er det vigtigt, at du angiver de prae-
cise indstillinger. Hvis der er en tilgaengelig firmwareopdatering til din M200, anbefaler vi, at du installerer den
under opsatningen. Det kan tage op til 20 minutter at udfare.

6. M200-displayet abnes i tidsvisningen, ndr synkroniseringen er faerdig.

Efter opsaetningen er du klar til start. Nyd det!

MULIGHED B: OPSAT MED DIN COMPUTER

1. Gaind pa flow.polar.com/start, og installér FlowSync-softwaren for at opsaette din M200.

2. Frakoblurremmen, som beskrevet i kapitlet Urrem.

3. Tilslut din M200 i computeren ved hjaelp af det medfelgende USB-kabel for at oplade den under opsaet-
ningen. Serg for, at du tilslutter M200 i den rigtige retning (se billedet ovenover). Hvis du slutter M200 direkte
til USB-porten i en computer, ber du serge for, at USB-stikket pa din M200 ikke bliver bgjet. Det kan
tage nogle fa minutter for din M200 at vagne. Lad din computer installere evt. foresldede USB-drivere.

@ Inden opladningen bar du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pa USB-stikket i M200. Ter for-
sigtigt evt. snavs eller fugt af.

4. Logind med din Polar-konto, eller opret en ny. Webservicen fgrer dig gennem login og opsaetning.

@ For at fd de mest ngjagtige og brugertilpassede aktivitets- og traeningsdata er det vigtigt, at du angiver de
preecise fysiske indstillinger, nar du tilmelder dig webservicen. Nar du tilmelder dig, kan du veelge det sprog,

du vil bruge pa din M200. Hvis der er en tilgaengelig firmwareopdatering til din M200, anbefaler vi, at du instal-
lerer den under opsaetningen. Det kan tage op til 10 minutter at udfare.

Efter opsaetningen er du klar til start. Nyd det!

ARMBAND

Match din stil med urrem, der er nemme at udskifte. Du kan kebe ekstra armband separat pa shoppolar.com.
Sadan frakobler du urremmen

1. Begjarmbandet fra spaendesiden for at koble det fra enheden.
2. Treek enheden fra urremmen.


http://flow.polar.com/start

Sadan fastger du armbandet

1. Seet den nederste kant af enheden pa plads pa armbdandet.
2. Straek armbandet en smule fra spaendesiden for at trykke den anden ende af armbandet pa plads.
3. Sergfor, at bandet flugter med enheden pa begge sider.

Vi anbefaler, at du adskiller armbandet fra enheden efter hvert traeningspas og skyller dem under rindende vand for
at holde M200 ren.

KNAPPER, DISPLAYIKONER 0G MENUSTRUKTUR
KNAPPER

Din M200 har to knapper, en pa hver side. Se nedenstdende tabel for knapfunktioner.

VENSTRE HQ)RE
Tryk Tryk
Vend tilbage til det forrige niveau pa menuen Gennemse menuen, valg- og traeningsvisningerne

Afbryd treening midlertidigt



Tryk og hold nede Tryk og hold nede

Stop traeningen, nar den er blevet midlertidigt afbrudt Abn menuen
Vend tilbage til tidsvisning Bekraeft valg
Start parring og synkronisering i tidstilstand Start traening

Marker en omgang under traening

Ethvert knaptryk aktiverer baggrundslyset. Under traening lyser displayet, nar du vender handleddet for at se dis-
playet.

VIS IKONER

Prikkerne omkring displayet kan angive adskillige ting:

* | tidsvisningen angiver prikkerne din udvikling hen imod dit daglige aktivitetsmal.

* Under traening angiver prikkerne din aktuelle pulszone. Hvis du udfgrer et traeningsmal
baseret pa intervaller, angiver prikkerne din malpulszone. Hvis du udfgrer et hurtigt trae-
ningsmal, visualiserer prikkerne din udvikling hen imod malet.

* Nar du browser menuer, angiver prikkerne menurullelinjen.

Flytilstand er slaet til. Alle tradlgse forbindelser til din mobiltelefon og dit tilbehar afbrydes.

Forstyr ikke-tilstand er slaet til, hvilket betyder, at du ikke modtager smarte meddelelser. Stan-
dardindstillingen for Forstyr ikke-tilstanden er, at den er sldet til mellem kl. 22 og 7. Du kan sla Forstyr
ikke til og fra samt justere indstillingerne i Polar Flow-mobilappen. Fa flere oplysninger under Smarte
meddelelser.




Bluetooth-forbindelse til din parrede telefon afbrydes. Tryk pa den VENSTRE knap og hold den nede i
tidsvisning for at genoprette forbindelsen.

Synkroniserer. Der vises en roterende cirkel i tidsvisningen, nar din M200 synkroniseres med Polar
Flow-appen.

Synkroniseringen var vellykket. Dette vises kortvarigt i stedet for den roterende cirkel efter en vel-
lykket synkronisering.

Synkronisering mislykkedes. Hvis du ser dette ikon efter en synkronisering, kunne din M200 ikke syn-
kronisere med Polar Flow-appen.

Du har ndet din ugentlige praemie. Fa flere oplysninger i kapitlet om Lgbeprogram.

GPS-ikonet blinker, nar din M200 seger efter GPS-satellitsignalerne. Nar M200 har fundet signalerne,
holder ikonet op med at blinke og forbliver taendt.

Hjerteikonet betyder puls. Hjerteikonet blinker, nar din M200 seger efter din puls. Nar pulsen er fun-
det, holder ikonet op med at blinke og forbliver taendt, og din puls vises.

¢ B« (N

MENUSTRUKTUR

Traening

63%

Aktivitet

VENSTRE H@JRE

Historie
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TRANING

Gaind under Traening for at starte et treeningspas. Gennemga listen over sportsprofiler og veelg den, du vil bruge til
dit treeningspas. Du kan tilfgje flere sportsgrene pa listen i Polar Flow-mobilappen eller i Polar Flow-webservicen. |
webservicen kan du definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil.

AKTIVITET

| visningen Aktivitet vises dit daglige aktivitetsmal med en aktivitetslinje. Aktivitetslinjen fyldes op, nar du nar dit
daglige mal. Du kan ogsa se din udvikling hen imod dit daglige aktivitetsmal i tidsvisningen fra prikkerne omkring dis-
playet. Ga ind i menuen Aktivitet for at se mulighederne for at na dit daglige aktivitetsmal og de skridt, du har gaet i
lobet af dagen. Hvis du modtager inaktivitetsmaerker i lobet af dagen, vises de ogsa i menuen Aktivitet.

Det daglige aktivitetsmal, du far fra Polar M200, er baseret pa dine personlige data og indstillingen af dit akti-
vitetsniveau, som du kan finde og sendre i indstillingerne under dit navn og dit profilbillede i Polar Flow-appen eller -

webservicen.

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

HISTORIE

| Historie vises dine fem seneste traeningspas. Dataene for dine aldre treeningspas gemmes pa din M200, indtil den
synkroniseres med Polar Flow-appen eller -webservicen. Hvis din M200 er ved at lgbe tgr for hukommelse, hvor du
kan lagre din traeningshistorik, vil den bede dig om at synkronisere dine tidligere traeningspas med Flow-appen eller -
webservicen. Fa flere oplysninger under Opsummering af traening.

MIN PULS

I Min puls kan du se din aktuelle puls uden at starte et treeningspas.

INDSTILLINGER

| Indstillinger kan du parre og synkronisere enheder med din M200 samt sla smarte meddelelser og flytilstand til-
/fra. Fa flere oplysninger under Indstillinger.

PARRER

En Bluetooth Smart-pulsmaler eller en mobil enhed (smartphone, tablet) skal parres med din M200, for at de kan
virke sammen. Parringen tager kun nogle fa sekunder og sikrer, at din M200 kun modtager signaler fra dine sen-
sorer og enheder, og giver mulighed for en gruppetraening, der er fri for forstyrrelser. Serg for at udfere parringen
derhjemme, inden du deltager i en begivenhed eller et Igb, for at forhindre forstyrrelser fra andre enheder.

PAR EN MOBIL ENHED MED DIN M200

Hvis du har udfart opsaetningen for din M200 med en mobil enhed, er din M200 allerede blevet parret. Hvis du
udfarte opsaetningen med en computer og kunne taenke dig at bruge din M200 med Polar Flow-appen, bedes du
parre din M200 og mobiltelefon pa falgende made:
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Inden parringen af en mobil enhed skal du:

* Udfere opsatningen pa flow.polar.com/start, som beskrevet i kapitlet Opsaet din M200.

* Downloade Flow-appen fra App Store eller Google Play.

* Serge for, at Bluetooth er slaet til pa din mobile enhed, og flytilstand er slaet fra.

@ Bemeerk venligst, at du er nadt til at udfare parringerne i Flow-appen og IKKE i din mobilenheds Bluetooth-
indstillinger.

Sadan parrer du en mobil enhed:
1. Abn Flow-appen pa din mobile enhed, og log ind med den Polar-konto, du oprettede, da du opsatte din
M200.
2. P& M200 skal du trykke pa den VENSTRE knap og holde den nede.

ELLER

Pa M200 skal du ga ind under Indstillinger > Par og synkroniser > Par og synkroniser enheder og
trykke pa den H@JRE knap og holde den nede.

3. Strejf din enhed med M200 vises. Strejf den mobile enhed med din M200.

4. Parrer vises pa M200.

Android-brugere: Du far en anmodning om parring pa din mobiltelefon. Det kan vaere nedvendigt at
abne den ved at swipe ned fra toppen af skaermen og ved at trykke pa meddelelsen. Tryk derefter pa PAR.

5. Bekraft pad anden enhed xxxxx vises pa din M200. Indtast PIN-koden fra M200 pa parringsanmodningen
pa den mobile enhed, og tryk pa Par/OK.

Android-brugere: Det kan vaere n@dvendigt at dbne parringsanmodningen ved at swipe ned fra toppen
af skaermen og ved at trykke pa meddelelsen.

6. Dervises Parrer pa din M200, og hvis parringen er vellykket, gar den videre til Synkronisering med din
mobile enhed.

PAR EN PULSMALER MED DIN M200

@ Na&r du har en Polar Bluetooth Smart-pulsmdaler pé, der er parret med din M200, méler M200 ikke pulsen fra
handleddet.

En pulsmaler kan parres med din M200 pa to mader:
1. Tagden fugtige pulsmdler pa, som anvist i brugervejledningen til pulsmaleren.

2. PaM200 skal du ga ind under Indstillinger > Par og synkroniser > Par og synkroniser enheder og
trykke pa den H@JRE knap og holde den nede.

12
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3. Strejf pulsmdleren med din M200.
4. Dervises Parrer under parring og Udfert, nar parringen er afsluttet.

ELLER

Tag pulsmaleren pd, som anvist i brugervejledningen til pulsmaleren.

Start et traeningspas, som beskrevet i kapitlet Start traening.

Strejf pulsmaleren med din M200.

Du vil blive bedt om at parre din M200 med din pulsmaler. Du ser f.eks. Par Polar H7.... Accepter anmod-
ningen om parring ved at trykke pa den H@JRE knap.

5. Dervises Parrer under parring og Udfert, nar parringen er afsluttet.

AN =

PAR EN POLAR BALANCE-VAGT MED DIN M200
En Polar Balance-vaegt kan parres med din M200 pa to mader:

1. Treed op pa vaegten. Displayet viser din vaegt.

2. Efter en biplyd gar Bluetooth-ikonet pa vaegtdisplayet i gang med at blinke, hvilket betyder, at forbindelsen
nu er slaet til. Vaegten er klar til at blive parret med din M200.

3. Tryk pa den VENSTRE knap pa din M200 og hold den nede. Segning vises pa M200.

4. Dervises Parrer pa M200 under parring og Udfert, ndr parringen er afsluttet.

1. PaM200 skal du ga ind under Indstillinger > Par og synkroniser > Par og synkroniser enheder og
trykke pa den H@JRE knap og holde den nede.

2. M200 garigang med at sege efter din vaegt. Segning vises pa M200.

3. Traed op pa vaegten. Vaegtdisplayet viser din vaegt.

4. Efter en biplyd gdr Bluetooth-ikonet pa vaegtdisplayet i gang med at blinke, hvilket betyder, at forbindelsen
nu er slaet til.

5. Dervises Parrer pa M200 under parring og Udfert, nar parringen er afsluttet.

@ Vaegten kan parres med 7 forskellige Polar-enheder. Nar antallet af parrede enheder overskrider 7, vil den forste
parring blive fjernet og erstattet.

FJERN PARRINGER

@ Hvis parringer fjernes i overensstemmelse med de folgende anvisninger, fjernes ALLE parringer med sensorer og
mobile enheder.

Hvis du har problemer med at synkronisere din M200 med din mobile enhed, eller hvis du ikke kan fa pulsmaling fra
en parret pulsmaler med en bryststrop, kan du preve at udbedre forbindelsen ved at fjerne de eksisterende par-
ringer og parre enhederne igen.

Sadan fjernes parringer med sensorer og mobile enheder:

1. P& M200 skal du ga ind under Indstillinger > Par og synkroniser > Fjern parringer og trykke pa den
H@JRE knap og holde den nede.
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2. Slet parringer? vises. Tryk pa den H@JRE knap for at bekraefte.
3. Parringer slettet vises, nar du er feerdig.

SADAN TAGER DU DIN M200 PA

For at male handledsbaseret puls ngjagtigt skal du have din M200 tzet pa den averste del af dit handled, lige bag han-
drodsknoglen. Fa flere oplysninger under Traening med handledsbaseret puls.

Efter et treeningspas hvor du har svedt meget, anbefaler vi, at du fjerner enheden fra armbdndet og vasker dem
separat under rindende vand med en mild saebeoplgsning. Ter dem derefter med et blgdt handklaede. Nar du ikke
treener, ber du baere armbandet lidt lasere, ligesom du ville baere et normalt ur.

Ind imellem er det en god idé at lade dit handled ande, isaer hvis du har falsom hud. Tag din M200 af og genoplad
den. P& denne made kan bade din hud og din enhed fa lidt hvile og vaere klar til din naeste traeningsbegivenhed.
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INDSTILLINGER

SADAN ZANDRER DU INDSTILLINGERNE

Indstillinger indeholder:

* Par og synkroniser
* Flytilstand

* Smarte meddelels.
* Om produkt

PAR 0G SYNKRONISER

Par og synkroniser enheder: Par enheder, f.eks. en pulsmdler, en vaegt eller en mobil enhed, med din M200. Fa
flere oplysninger under Parring. Synkroniser data fra din M200 til en parret mobil enhed. Tip: Du kan ogsa syn-
kronisere ved at trykke pa den VENSTRE knap og holde den nede i tidsvisning.

Fjern parringer: Fjern en parring mellem en pulsmaler eller en mobil enhed og din M200.

FLIGHT MODE
Veelg Til eller Fra.
Flytilstand afbryder al tradles kommunikation fra enheden. Du kan stadigvaek bruge den til at indsamle aktivitet

eller til at treene med den handledsbaserede pulsmaling, men du kan hverken bruge den i traeningspas med en Blu-
etooth Smart-pulsmaler eller synkronisere dine data til mobilappen Polar Flow, fordi Bluetooth Smart er deaktiveret.

SMARTE MEDDELELS.

Sla funktionen Smarte meddelelser Til eller Fra. Fa flere oplysninger om funktionen under Smarte meddelelser.

OM PRODUKT

Kontrollér enheds-ID'et af din M200 samt firmwareversionen og HW-modellen. Du kan fa brug for disse oplysnin-
ger, hvis du kontakter Polar-kundeservice. Veelg Genstart enhed, hvis du far problemer med din M200. Fa flere
oplysninger under Genstart M200.

INDSTILLING AF KLOKKESLAT

Det aktuelle klokkeslzaet og dets format overfares til din M200 fra din mobile enhed eller fra uret i dit com-
putersystem, ndr du synkroniserer produktet med Polar Flow-appen eller -webservicen. For at endre tiden skal du
forst aendre tiden pa din mobile enhed eller tidszonen pa din computer og derefter synkronisere din M200 med
appen eller webservicen.
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GENSTART AF M200

Som med enhver anden elektronisk enhed anbefaler vi, at du genstarter din M200 ind imellem. Prav at nulstille din
M200, hvis du far problemer med den:

1. PaM200 skal du g ind under Indstillinger > Om produkt > Genstart enhed.
2. Bekreeft genstarten ved at trykke pa den H@JRE knap.

Nar din M200 genstartes, slettes der ingen data.

NULSTILLING AF M200 TIL FABRIKSINDSTILLINGER

Hvis du far problemer med din M200, og det ikke hjzelper at genstarte enheden, kan du prave at nulstille den.

@ Ved at nulstille din M200 temmes den for alle oplysninger, og du skal opsaette den igen til din personlige brug.
Du kan farst se, om dine dokumenter til fejlfindingshjeelp pa Polar-supportsiderne kan hjaelpe dig med at lese dit pro-
blem, inden du nulstiller M200 til fabriksindstillinger.

Gor folgende for at nulstille din M200 til fabriksindstillinger i FlowSync med din computer:

1. Slut din M200 til computeren.
2. Klik pa indstillingshjulikonet i FlowSync for at abne indstillingsmenuen.
3. Tryk pd knappen Factory Reset (Nulstilling til fabriksindstillinger).

Du kan ogsa nulstille din M200 fra selve enheden:

1. GatilIndstillinger > Om produkt > Genstart enhed.

2. Tryk pa den hgjre knap og hold den nede, og tryk derefter pa den hgjre knap igen for at bekraefte genstarten.

3. Mens Polar-logoet vises, skal du trykke pa den venstre knap og holde den nede, indtil der vises "Restoring"
pa displayet.

Nu skal du opsaette din M200 igen, enten via mobil enhed eller computer. Du skal bare huske at bruge den samme
Polar-konto i den opsatning, du brugte inden nulstillingen.

OPDATERING AF FIRMWAREN

Du kan selv opdatere firmwaren i din M200 for at holde den opdateret. Der udfgres firmwareopdateringer for at for-
bedre funktionerne i din M200. De kan indeholde forbedringer af eksisterende funktioner, helt nye funktioner eller
fejludbedringer. Vi anbefaler, at du opdaterer firmwaren af din M200, hver gang en ny version bliver tilgengelig.

MED MOBILENHED ELLER TABLET

Du kan opdatere firmwaren med din mobilenhed, hvis du bruger Polar Flow-mobilapp til at synkronisere dine trae-
nings- og aktivitetsdata. Appen giver dig besked, hvis der er en tilgaengelig opdatering, og farer dig gennem den. Vi
anbefaler, at du slutter M200 til en stremkilde, inden du gdr i gang med opdateringen, for at sikre en problemfri
opdatering.
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@ Den tradlose firmwareopdatering kan tage op til 20 minutter, afhaengigt af din forbindelse.

MED COMPUTER

Hver gang en ny firmwareversion er tilgaengelig, giver FlowSync dig besked, nar du slutter M200 til din computer.
Firmwareopdateringerne downloades via FlowSync.

Sadan opdateres firmwaren:

Slut din M200 til din computer.

FlowSync begynder at synkronisere dine data.

Efter synkroniseringen bedes du opdatere firmwaren.

VelgJa. Ny firmware installeres (dette kan tage noget tid), og M200 genstarter. Vent, indtil firmwa-
reopdateringen er afsluttet, inden du kobler M200 fra din computer.

HAwnN =

@ Du mister ingen data pga. firmwareopdateringen. Inden opdateringen begynder, synkroniseres din M200 med
Flow-webservicen.
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TRANING

TRZNING MED HANDLEDSBASERET PULS
PULSTRANING

Selvom der er mange subjektive spor pa, hvordan din krop reagerer under traening (opfattet anstrengelse, vej-
rtreekning, fysiske fornemmelser), er ingen af dem sa palidelig som pulsmaling. Den er objektiv og pavirkes bade af
interne og eksterne faktorer - hvilket betyder, at du far en palidelig maling af din fysiske tilstand.

PULSMALING MED DIN M200

Din Polar M200 har en indbygget pulsmaler, der maler puls fra handleddet. Fglg dine pulszoner direkte fra din
enhed og fa vejledning til de traeningspas, du har planlagt i Flow-appen eller -webservicen.

For at male handledsbaseret puls ngjagtigt skal du have din
M200 teet pa den gverste del af dit handled, lige bag han-
drodsknoglen (se billedet til hajre). Sensoren pa bagsiden skal
vaere i konstant bergring med din hud, men armbdandet ber ikke
vaere for stramt, sé blodcirkulationen ikke forhindres.

Handledsknogle

Hvis du har tatoveringer pa huden af dit handled, skal du undga
at placere sensoren direkte pa dem, da de kan forhindre ngj-
agtige malinger.

Det er ogsa en god idé at opvarme huden, hvis dine haender og
din hud nemt bliver kolde. Fa blodomlgbet i gang, inden du star-
ter dit treeningspas!

| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller
bevaegelse i musklerne eller senerne naer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar Bluetooth Smart pulsmaler med
en bryststrop for at fa en bedre maling af din puls.

Hvis du bruger din M200, mens du svemmer, indsamler Polar-appen ogsa dine aktivitetsdata fra dine hand-
ledsbevaegelser, mens du svemmer. | vores tests har vi dog fundet ud af, at den handledsbaserede pulsmaling ikke
virker optimalt i vand, sa vi kan ikke anbefale handledsbaseret pulsmaling til svemning.

START AF ET TRANINGSPAS

1. Tagdin M200 p3, og stram urremmen.
2. Gaind under Traening, og tryk pa den H@JRE knap og hold den nede.

ELLER

Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede.
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3. Gennemse sportsprofilerne med den H@JRE knap. Du kan tilfgje flere sportsprofiler pa din M200 i Polar Flow-
mobilappen eller i Flow-webservicen. | webservicen kan du ogsa definere specifikke indstillinger for hver sport-
sprofil, som f.eks. oprette skreeddersyede traeningsvisninger.

4. Gaudenfor og vaek fra hgje bygninger og traeer. Hold din M200 stille med displayet opad for at finde GPS-
satellitsignalerne. Din M200 vibrerer, og GPS-ikonet holder op med at blinke, ndr signalet er fundet.

M200 har fundet din puls, nar pulsikonet holder op med at blinke, og din puls vises.
5. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for at starte malingen af dit traeningspas.

Se Funktioner under traening for yderligere oplysninger om, hvad du kan ggre med din M200 under traening.

START ET PLANLAGT TRANINGSPAS

Du kan planlaegge din traening og oprette detaljerede traeningsmal i Polar Flow-appen eller Polar Flow-webservicen
og synkronisere dem til din M200.

Sadan starter du et planlagt treeningspas:
Dine planlagte traeningspas for den aktuelle dag vises gverst pa listen under Traening.

1. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for at vaelge traeningsmalet. Hvis du har planlagt en inter-
valtraening for den pageeldende dag, kan du trykke pa den H@JRE knap for at gennemga de forskellige inter-
valler af det planlagte traeningspas.

2. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for at dbne listen over sportsprofiler. Fortsaet derefter med at
folge anvisningerne herover for Start et traeningspas fra trin 3.

Din M200 giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen. Se Funktioner under traening for yderligere oplysnin-
ger.

UNDER TRZANING
GENNEMGA TRANINGSVISNINGERNE

Under traening kan du gennemga traeningsvisningerne med den H@JRE knap. Bemaerk, at de tilgaengelige trae-
ningsvisninger og -data, der vises, afhaenger af den valgte sportsgren. Du kan definere specifikke indstillinger for
hver sportsprofil i Polar Flow-webservicen, som f.eks. oprette skreeddersyede traeningsvisninger. Fa flere oplysnin-
ger under Sportsprofiler i Flow-webservicen.

For eksempel viser standardtraeningsvisningerne i sportsprofilen til Leb felgende data:

Varigheden af dit treeningspas indtil videre.
Din aktuelle puls.
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Din aktuelle hastighed/tempo.
Dentilbagelagte distance indtil videre.

02:07:78 Varigheden af dit treeningspas indtil videre.
00:1 9:63 Varigheden af den aktuelle omgang.
L 4

Marathon
WR km/h

00:19:63

sk )

Hvor taet din aktuelle hastighed er pa verdensrekorden i maraton.

TRZANING MED ET HURTIGT MAL

Hvis du har oprettet et hurtigt treeningsmal baseret pa varighed, distance eller kalorier i Flow-webservicen og syn-
kroniseret det til din M200, har du fglgende visning som den fgrste standardtraeningsvisning:

Hvor lang tid og hvor mange kilometer/mil eller kalorier, du mangler for at na dit mal.
Hvor meget af dit mal, du har gennemfgrt som procentdele.

Efterhanden som du bevager dig hen imod dit treeningsmal, vises der prikker omkring displayet for at indikere din
fremgang. Tallene omkring displayet angiver procentdel.

TRZANING MED ET TRANINGSMAL BASERET PA INTERVALLER

Hvis du har oprettet et traeningsmal baseret pa intervaller i Flow-webservicen og synkroniseret det til din M200, har
du felgende visning som den farste standardtraeningsvisning:

' 92 Din aktuelle puls.

04'1 2 5 Nedteellingstimer for intervallet.
»

Hvis du udferer dit treeningsmal baseret pa intervaller, angiver prikkerne omkring displayet din malpulszone.
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PULSZONER

Prikkerne viser sammen med tallene omkring displayet hvilken
pulszone, du traener i. En blinkende prik viser, om du er taettere pa
den forrige eller naeste pulszone.

For eksempel pa billedet til hgjre traener du i pulszone 2, som er 60
% - 69 % af maksimumpulsen. Den blinkende prik viser, at du er
teet pa 70 % af maksimum.

FUNKTIONER UNDER TRANING
MARKER EN OMGANG

Marker en omgang ved at trykke pa den H@JRE knap og holde den nede.
SKIFT INTERVAL UNDER EN INTERVALTRANING

Hvis du valgte manuelt intervalskift, da du oprettede intervalmalet, skal du trykke pa den H@JRE knap for at fort-
seette til det naeste interval, efter intervallet er afsluttet.

DISPLAY LYS
Under traening lyser displayet, nar du vender handleddet for at se displayet.
MEDDELELSER

Hvis du traener uden for de planlagte pulszoner, giver din M200 dig besked med en vibration.

AFBRYDELSE/STOP AF ET TRAENINGSPAS

Tryk pa den VENSTRE knap for at afbryde et traeningspas midlertidigt. Maling afbrudt vises. Tryk pa den H@JRE
knap for at fortsaette malingen.

For at stoppe et traeningspas skal du trykke pa den VENSTRE knap i pausetilstand og holde den nede. Traening
afsluttet vises.

Du kan ogsa stoppe malingen af et traeningspas direkte uden at afbryde ved at trykke pa den VENSTRE knap og
holde den nede.
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@ Hvis du stopper dit traeningspas efter en midlertidig afbrydelse, er den tid, der gar efter afbrydelsen, ikke med-
regnet i den samlede traeningstid.

OPSUMMERING AF TRZANING
EFTER TRENING

Du far en opsummering af dit treeningspas pa din M200 lige efter treeningen. Fa en mere detaljeret og illustreret
analyse i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webservicen.

Pa din M200 kan du se felgende data fra dit traeningspas:

Varighed Traeningspassets varighed.

Gnm. puls* Din gennemsnitspuls under passet vises som slag/minut eller % af din maksimumpuls afthaengigt af
den sportsprofilindstilling, du har defineret i Polar Flow-webservicen.

Maks. puls* Din maksimumpuls under passet.
Distance** Tilbagelagt distance under traeningspasset.
Gnm. tem- Gennemsnitstempo/-hastighed af passet.

po/hastighed**

Maks. tem- Din maksimumtempo/-hastighed under passet.
po/hastighed**

Kalorier Forbraendte kalorier under traeningspasset.

*) Dataene vises, hvis du malte puls under traening.

**) Dataene vises, hvis du brugte GPS under traening.
TRAENINGSHISTORIK | M200

| Historik kan du se opsummeringerne af dine fem seneste traeningspas. Ga ind under Historik, og find det trae-
ningspas, du gnsker at fa vist, med den H@JRE knap. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for se dataene.
Bemaerk, at de viste data afhaenger af din redigering af den sportsprofil, du har brugt under passet.

Dataene for dine aldre traeningspas gemmes pa din M200, indtil den synkroniseres med Polar Flow-appen eller -
webservicen. Hvis din M200 er ved at lgbe tar for hukommelse, hvor du kan lagre din traeningshistorik, vil den bede
dig om at synkronisere dine tidligere traeningspas med Flow-appen eller -webservicen.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Din M200 synkroniseres automatisk med Polar Flow-appen, efter du er faerdig med et traeningspas, hvis din telefon
er inden for Bluetooth-raekkevidden. Du kan ogsa synkronisere dine traeningspas manuelt fra M200 til Flow-appen
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ved at trykke pa den VENSTRE knap pa din M200 og holde den nede, nar du er logget ind pa Flow-appen, og din tele-
fon er inden for Bluetooth-raekkevidden. | appen kan du analysere dine data med det samme efter hvert trae-
ningspas. Med appen kan du fa et hurtigt overblik over dine traeningsdata.

Fa flere oplysninger under Polar Flow App.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-WEBSERVICEN

Analyser hver eneste detalje af din traening, og laer mere om din praestation. Fglg din udvikling og del dine bedste trae-
ningspas med andre.

Fa flere oplysninger under Webservicen Polar Flow.
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FUNKTIONER

GPS-FUNKTIONER

M200 har en indbygget GPS, der giver ngjagtig hastigheds-/tempo-, distance- og hgjdemaling for en raekke uden-
ders sportsgrene og viser din rute pa et kort i Flow-appen og -webservicen efter dit treeningspas.

@ Hvis du vil se de forskellige GPS-data pa din M200 under dit treeningspas, skal du redigere traeningsvisningerne
af den sportsprofil, du vil bruge, i henhold hertil.

Din M200 bruger teknologien til forudsigelse af satellitter, SiRFInstantFix™, til at hente en hurtig satellitposition.
Under optimale forhold, dvs. udenfor og vaek fra haje bygninger og traeer, kan din M200 finde satellitsignaler pa
under et minut.

Teknologien i M200 forudsiger satellitpositioner ngjagtigt i op til tre dage. Pa denne made, hvis du traener igen i
Izbet af de naeste tre dage, ved M200, hvor den skal lede efter satellitterne og kan dermed hente signaler fra dem
hurtigere, selv pa 5-10 sekunder. Positionsngjagtigheden reduceres progressivt i lgbet af den anden og tredje dag.

Hvis du ikke traener igen i labet af de naeste par dage, er din M200 n@dt til at starte forfra med at finde satel-
litsignalerne den naeste gang, og det kan tage leengere tid at hente den aktuelle position.

@ For at opna den bedste GPS-praestation bar du baere M200 pa dit handled, mens displayet vender opad.

AKTIVITETSMALING 24/7

M200 sporer din aktivitet med et indbygget 3D-accelerometer, der maler dine handledsbevaegelser. Funktionen
analyserer hyppigheden, intensiteten og regelmaessigheden af dine bevaegelser sasmmen med din fysiske infor-
mation, hvormed du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud over din regelmaessige traening. Du bgr tage
din M200 pa din ikke-dominerende hand for at sikre, at du far den mest ngjagtige aktivitetsmaling.

AKTIVITETSMAL

Du far dit personlige aktivitetsmal, ndr du opsaetter din M200, og din M200 vejleder dig i at na malet hver eneste
dag. Du kan se niveauet af dit mal i Polar Flow-appen eller -webservicen. Aktivitetsmalet er baseret pa dine per-
sonlige data og indstillingen af dit aktivitetsniveau, som du kan finde i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-web-
servicen.

Hvis du vil eendre dit mal, skal du dbne din Flow-app, trykke pa dit navn/dit profilbillede i menuvisningen og swipe
ned for at se Dagligt aktivitetsmal. Eller ga ind pa flow.polar.com og log ind pa din Polar-konto. Klik derefter pa
dit navn > Indstillinger > Dagligt aktivitetsmal. Valg et af de tre aktivitetsniveauer, der bedst beskriver din typi-
ske dag og aktivitet. Under valgomradet kan du se, hvor aktiv du skal vaere for at na dit daglige aktivitetsmal pa det
valgte niveau. Hvis du f.eks. arbejder pa et kontor og sidder ned det meste af dagen, forventes det, at du nar op pa
ca. fire timers aktivitet af lav intensitet pa en almindelig dag. Der er hgjere forventninger til folk, som star op og gar
en masse i lgbet af deres arbejdsdag.
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AKTIVITETSDATA

| tidsvisningen viser prikkerne og tallene omkring displayet din udvikling hen imod dit daglige aktivitetsmal. Nar den
prikkede cirkel omkring displayet er fuld, har du naet dit mal, og du modtager en vibrerende meddelelse, og teksten
Aktivitetsmal ndet vises pa skaermen.

Du kan ogsa se din aktivitet i menuen Aktivitet. Der kan du se, hvor aktiv din dag har vaeret indtil videre, og fa vej-
ledning til, hvordan du nar dit mal.

* Mangler: Din M200 giver dig valgmuligheder til at na dit daglige aktivitetsmal. Den fortzeller dig, hvor meget
leengere du skal vaere aktiv, hvis du vaelger aktiviteter med lav, mellemhgj eller hgj intensitet. Du har ét mal, men
flere mader at nd det pa. Det daglige aktivitetsmal kan nas ved lave, mellemhgije eller hgje intensiteter. | M200
betyder 'op' lav intensitet, 'gang' betyder mellemhgj intensitet, og 'jogging' betyder hgj intensitet. Du kan finde
flere eksempler pa aktiviteter af lav, mellemhgj og hej intensitet pa Flow-webservicen og -mobilappen og vaelge
den bedste made at na dit mal pa.

* Skridt: Viser det antal skridt, du har taget indtil videre. Maengden og typen af kropsbevaegelser registreres og
omdannes til en vurdering af skridt.

* Inaktivitetsmaerker: Hvis du modtager inaktivitetsmaerker i labet af dagen, vises de her.

ADVARSEL OM INAKTIVITET

Det er almen kendt, at fysisk aktivitet spiller en meget vigtig faktor, hvis man vil bevare sit helbred. Ud over at vaere
fysisk aktiv er det vigtigt at undga at sidde ned i laengere perioder. Det er darligt for helbredet at sidde ned i leengere
perioder, selv pa de dage, hvor du traener og far nok daglig aktivitet. Din M200 holder ogsa gje med, om du er inak-
tiv for laenge i Igbet af dagen. P4 denne made hjeelper den dig med at holde pauser i din stillesiddende aktivitet for at
undga de negative virkninger, det har pa dit helbred.

Du modtager en advarsel om inaktivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at bevage dig bliver
vist sammen med en lille vibration. Rejs dig og find din egen mdade at vaere aktiv pa. Ga en kort tur, straek ud eller
foretag en anden let aktivitet. Meddelelsen forsvinder, ndr du gar i gang med at bevaege dig eller trykker pa en af
knapperne. Hvis du ikke bliver aktiv inden for fem minutter, modtager du et stempel for inaktivitet, som du kan se
pa i menuen Aktivitet pa din M200 og i Flow-appen og Flow-webservicen efter synkronisering.

| menuen Aktivitet pa din M200 kan du se dine inaktivitetsmaerker for den pageeldende dag. Men bade Flow-appen
og Flow-webservicen viser dig hele historien over hvor mange inaktivitetsstempler, du har modtaget. Pa denne
made kan du kontrollere din daglige rutine og foretage andringer, sa du opnar en mere aktiv livsstil.

SOVNINFORMATION | FLOW-WEBSERVICEN 0G FLOW-APPEN

M200 madler tiden og kvaliteten af din sevn (rolig / urolig), hvis du har den pa om natten. Det er ikke nedvendigt at
sla sgvntilstand til; enheden registrerer automatisk ud fra dit handleds bevaegelser, at du sover. Sevntid og dens kva-
litet (rolig / urolig) vises pa Flow-webservicen og Flow-appen, nar M200 er synkroniseret.

Din segvntid er den laengste kontinuerlige hviletid, som finder sted inden for 24 timer fra kl. 18:00 til kl. 18:00 den

naeste dag. Pauser pa under en time i din sgvn stopper ikke sevnmalingen, men de regnes ikke med i sgvntiden. Pau-
ser pd over 1 time stopper malingen af sgvntiden.
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De perioder, hvor du sover roligt og ikke bevaeger dig meget, beregnes som rolig sevn. De perioder, hvor du
bevaeger dig og skifter stilling, beregnes som urolig sgvn. | stedet for blot at opsummere alle perioder uden
bevaegelse, laegger beregningen starre vaegt pa lange end korte perioder uden bevaegelse. Procentdelen af rolig sevn
sammenligner den tid, du har sovet roligt, med den samlede sgvntid. Rolig sevn er meget individuel og bar fortolkes
sammen med sgvntiden.

Nar du kender maengden af rolig og urolig sevn, far du et indblik i, hvordan du sover om natten, og om din sevn
pavirkes af eventuelle eendringer i din dagligdag. Dette kan muligvis hjzelpe dig med at finde mader at forbedre din
sevn pa og at fele dig udhvilet pa i lzbet af dagen.

AKTIVITETSDATA | FLOW-APPEN 0G FLOW-WEBSERVICEN.

Med Flow-appen kan du fglge og analysere dine aktivitetsdata pa farten og fa dine data synkroniseret tradlgst fra
din M200 til Flow-webservicen. Flow-webservicen giver dig det mest detaljerede indblik i din aktivitets- og sev-
ninformation. Ved hjzelp af aktivitetsrapporterne (under fanen UDVIKLING) kan du fglge den langsigtede tendens
af din daglige aktivitet. Du kan veaelge enten at se dag-, uge- eller manedsrapporter.

Du kan ogsa felge dine ugentlige sevnmenstre i rapporten “Nattesgvn”. Den viser, hvor mange timer du har sovet,
og opdeler det ogsa i rolig og urolig sevn, sa du opnar en dybere savnanalyse. | aktivitetsrapporten kan du ogsa se
dine bedste dage vedrgrende daglig aktivitet, skridt, kalorier og savn fra din valgte tidsperiode.

SMARTE MEDDELELSER

Funktionen Smarte meddelelser giver dig mulighed for at fa meddelelser fra din telefon pa din M200. Din M200
giver dig besked, hvis du modtager et indgaende opkald eller en besked (f.eks. en SMS eller WhatsApp-besked). Den
giver dig ogsa besked om de kalenderbegivenheder, du har i din telefons kalender. Nar du treener med din M200,
kan du kun modtage meddelelser om opkald, hvis Polar Flow-appen kerer pa din telefon, og telefonen er i nzer-
heden.

* For at bruge funktionen til smarte meddelelser skal du have Polar Flow-mobilappen til iOS eller Android, og din
M200 skal vaere parret med appen. Operativsystemerne skal som minimum veere iOS 10 og Android 5.0, for at
de understgttes.

* Bemaerk, at nar funktionen til smarte meddelelser er slaet til, vil batteriet i din Polar-enhed og telefon hurtigere
blive afladet, fordi Bluetooth hele tiden er taendt.

INDSTILLINGER FOR SMARTE MEDDELELSER
TELEFON (10S)

Meddelelsesindstillingerne pa din telefon afger, hvilke meddelelser du modtager pa din Polar-enhed. Fa yderligere
oplysninger under Smart notifications (iOS).

TELEFON (ANDROID)

For at kunne modtage meddelelser fra din telefon pa din Polar-enhed skal du ferst aktivere meddelelser pa de
mobilapps, du vil modtage dem fra. Du kan enten ggre dette via mobilappens indstillinger eller gennem din Android-
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telefons indstillinger for appmeddelelser. Se brugervejledningen til din telefon for yderligere oplysninger om indstil-
linger for app-meddelelser.

Derefter skal Polar Flow-appen have tilladelse til at laese meddelelserne fra din telefon. Du skal give Polar Flow-app
adgang til dine telefonmeddelelser (dvs. aktivere meddelelser i Polar Flow-appen). Polar Flow-appen vejleder dig i at
give adgang, nar det er ngdvendigt.

POLAR FLOW-MOBILAPP

@ Pa Polar Flow-mobilappen er funktionen til smarte meddelelser som standard slaet fra.
SIa funktionen for smarte meddelelser til/fra i mobilappen pa falgende made:

Abn Polar Flow-mobilappen.

G& ind under Enheder.

Under Mobilmeddelelser skal du vaelge Til, Til (ej forh. visn) eller Fra.

Synkroniser din M200 med mobil-appen ved at trykke pa den VENSTRE knap af din M200 og holde den
nede.

5. Smarte meddelelser til eller Smarte meddelelser fra vises pa displayet af din M200.

Pwbn =

@ Hver gang du aendrer meddelelsesindstillingerne pa Polar Flow-mobilappen, skal du huske at synkronisere din
M200 med mobilappen.

FORSTYR IKKE

Hvis du vil sld underretninger om meddelelser fra pa bestemte tidspunkter, skal du sla Forstyr ikke til i Polar Flow-
mobilappen. Nar den er slaet til, modtager du ingen underretninger om meddelelser i den indstillede tidsperiode.
Standardindstillingen for Forstyr ikke-tilstanden er, at den er sldet til mellem kl. 22 og 7.

Du kan aendre Forstyr ikke-indstillingen pa felgende made:

1. Abn Polar Flow-mobilappen.
2. Gaindunder Enheder.

3. Under Mobilmeddelelser kan du bruge knappen til at sla Forstyr ikke til eller fra og indstille start- og slut-
tiden for tilstanden.

4. Synkroniser din M200 med mobil-appen ved at trykke pa den VENSTRE knap af din M200 og holde den nede.

BLOKER APPS
Geelder kun pa M200 parret med en Android-telefon

Hvis der kommer specifikke meddelelser ind pa din telefon, som du ikke vil se pa din M200, kan du blokere indi-
viduelle apps i at sende smarte meddelelser til din M200. Sddan blokerer du for specifikke app-meddelelser:

Abn Polar Flow-mobilappen.

Gaind under Enheder.

Tryk derefter under M200 pa Bloker apps fra nederst pa siden.

Veelg hvilken app, du vil blokere, og afkryds feltet ved siden af dens navn.

Pwbn =
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5. Synkroniser de aendrede indstillinger til dit labeur ved at trykke pa den VENSTRE knap af din M200 og holde
den nede.

SMARTE MEDDELELSER | PRAKSIS

Nar du modtager en meddelelse, giver din M200 dig diskret besked om det ved at vibrere. En kalenderbegivenhed
og en besked underretter dig én gang, mens indgaende opkald underretter dig, indtil du trykker pa knappen pa din
M200 eller besvarer telefonen. Hvis du modtager en meddelelse under en underretning om et opkald, vises det
ikke.

Under et traeningspas kan du modtage opkald, hvis du har Flow-appen kgrende pa din telefon. Du modtager ikke
andre meddelelser (e-mail, kalender, apps osv.) under traeningspassene.

FUNKTIONEN FOR SMARTE MEDDELELSER VIRKER VIA BLUETOOTH-FORBINDELSE

Bluetooth-forbindelsen og funktionen for smarte meddelelser virker mellem din M200 og din telefon, nar de befin-
der sig inden for synsvidde og inden for en afstand pa 5 meter fra hinanden. Hvis din M200 er uden for raekkevidde
i under to timer, genopretter din telefon automatisk forbindelsen inden for 15 minutter, nar din M200 kommer
inden for raekkevidde igen.

Hvis din M200 er uden for raekkevidde i over to timer, kan du genoprette forbindelsen, nar din telefon og M200 er
inden for Bluetooth-raekkevidde igen, ved at trykke pa den VENSTRE knap pa din M200 og holde den nede.

Gaind pa support.polar.com/da/M200 for flere anvisninger.

POLAR SPORTSPROFILER

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har pa din M200. Vi har oprettet tre standardsportsprofiler pa din M200, men du
kan tilfgje nye sportsprofiler til din brug i Polar Flow-appen eller -webservicen og synkronisere dem til din M200 og
saledes oprette en liste over alle dine foretrukne sportsgrene.

| Flow-webservicen kan du ogsa definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil. Du kan f.eks. oprette skraed-
dersyede traeningsvisninger for hver sportsgren, du dyrker, og valge hvilke data, du vil se, nar du traener: bare din

puls eller bare hastighed og distance - hvad end, der passer dig og dine treeningsbehov og -krav bedst.

Du kan have hgjst 20 sportsprofiler ad gangen pa din M200. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen og
Polar Flow-webservicen er ikke begraenset.

Fa flere oplysninger under Sportsprofiler i Flow-webservicen eller Sportsprofiler i Polar Flow-appen.

Ved hjeelp af sportsprofilerne kan du holde gje med hvad, du har gennemfart, og se den fremgang, du har haft
inden for de forskellige sportsgrene. Se din traeningshistorik og felg din udvikling i Flow-webservicen.

Bemaerk, at i en raekke indenders sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard sl3et til. Dette betyder, at kompatible enheder
med Bluetooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan
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kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sport-

sprofiler.

PULSZONER

Polar pulszoner introducerer et nyt effektivitetsniveau i pulsbaseret traening. Traening er opdelt i fem pulszoner base-
ret pa procenter af maksimumpulsen. Med pulszoner kan du let vaelge og overvage traeningsintensiteter.

Malzone Intensitet % Eksempel: Eksempler Traeningseffekt
af HRy5*  Pulszoner**  pa varig-
heder
MAKSIMUM 90-100 % 171-190slagi under 5 minut-

Udbytte: Maksimal eller nzesten maksimal

minuttet ter anstrengelse af vejrtraekning og muskler.

Foles som: Meget anstrengende for vej-
rtraekning og muskler.

Anbefales til: Meget erfarne og veltraenede
atleter. Kun korte intervaller, normalt sidste for-
beredelse inden korte begivenheder.

HARD 80-90 % 152-172slagi 2-10 minutter Udbytte: Bedre evne til at opretholde konstant
minuttet hgj hastighed.

Foles som: Giver muskulaer traethed og tung
vejrtraekning.

Anbefales til: Erfarne atleter til treening af for-
skellig lengde hele aret rundt. Bliver vigtigere i
perioden op til konkurrence.

MIDDEL 70-80 % 133-152slagi 10-40 minut- Udbytte: Forbedrer det generelle trae-
minuttet ter ningstempo, ger moderate inten-
sitetsanstrengelser nemmere og forbedrer
effektivitet.

Foles som: Stabil, kontrolleret, hurtig vej-
rtraekning.

Anbefales til: Atleter, der arbejder sig hen
imod begivenheder eller gnsker pree-
stationsforbedringer.

LET 60-70 % 114-133slagi 40-80 minut- Udbytte: Forbedrer den generelle basis-

minuttet ter kondition, forbedrer restitution og eger stof-
skiftet.
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Malzone Intensitet % Eksempel:  Eksempler Traeningseffekt
af HRyyax* Pulszoner**  pa varig-
heder

Foles som: Behageligt og let, lav muskel- og
kardiovaskulzer belastning.

Anbefales til: Alle til lange traeningspas i peri-
oder med basistraening og i resti-
tutionsperioder under konkurrencesaeson.

MEGET LET 50-60 % 104-114slagi 20-40 minut- Udbytte: Hjzelper med at varme op og kele ned
minuttet ter samt hjeelper med restitution.

Foles som: Meget let, lav belastning.

Anbefales til: Restitutions- og ned-
kelingstraening gennem traeningssasonen.

* HRax = Maksimalpuls (220-alder).
** Pulszoner (i slag i minuttet) for en 30-arig person, hvis maksimumpuls er 190 bpm (220-30).

Traening i pulszone 1 udfgres ved meget lav intensitet. Hovedtraeningsprincippet er, at din praestation forbedres
under restitution efter traening og ikke kun under treening. Du kan fremskynde din restitution med traening ved
meget let intensitet.

Treening i pulszone 2 er til udholdenhedstraening, en essentiel del af et traeningsprogram. Traeningspas i denne zone
er let og aerob. Traening af lang varighed i denne lette zone resulterer i effektivt energiforbrug. Fremskridt kraever
vedholdenhed.

Aerob kraft forbedres i pulszone 3. Traeningsintensiteten er hgjere end i sportszone 1 og 2, men stadig primaert
aerob. Traening i sportszone 3 kan f.eks. besta af intervaller efterfulgt af restitution. Traening i denne zone er specielt
effektivt til forbedring af blodcirkulationen i hjerte- og skeletmuskulatur.

Hvis dit mal er at konkurrere pa topplan, skal du traene i pulszone 4 og 5. | disse zoner er traeningen aerob i inter-
valler pa op til 10 minutter. Jo kortere intervallet er, desto hgjere intensitet. Tilstraekkelig restitution mellem inter-
valler er meget vigtigt. Treeningsmeansteret i zone 4 og 5 er udviklet til at frembringe toppreestation.

Polar pulszonerne kan geres personlige ved brug af en laboratoriemalt HRmax-vaerdi eller ved at tage en felttest for
at male veerdien selv. Du kan redigere pulszonegranserne separat pa hver sportsprofil, du har pa din Polar-konto i

Polar Flow-webservicen.

Nar du traener i en malpulszone, skal du forsege at gore brug af hele zonen. Mellemzonen er et godt mal, men det er
ikke ngdvendigt at holde din puls pa det helt ngjagtige niveau hele tiden. Pulsen justeres gradvist til
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treeningsintensiteten. Nar du f.eks. skifter fra pulsmalzone 1 til 3, justeres cirkulationssystemet og pulsen inden for
3-5 minutter.

Pulsen svarer til traeningsintensiteten afhaengigt af faktorer, som f.eks. kondition og restitutionsniveauer samt mil-
jemaessige faktorer. Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa felelser af traethed og justere traeningsprogrammet i hen-
hold hertil.

POLAR SMART COACHING-FUNKTIONER

Uanset om det drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle traeningsplaner, traene
ved den rette intensitet eller modtage ojeblikkelig feedback, giver Polar Smart Coaching dig mulighed for enestadende
og brugervenlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udformet til maksimal nydelse og motivation,
nar du traener.

M200 indeholder fglgende Polar Smart Coaching-funktioner:

* Aktivitetsvejledning
* Activity Benefit

* Smart Calories

* Training Benefit

* Lgbeprogram

* Running Index

AKTIVITETSVEJLEDNING

Funktionen Aktivitetsvejledning viser, hvor aktiv du har veeret i lgbet af dagen, og forteeller dig, hvor meget du sta-
digvaek mangler at lave for at na anbefalingerne til fysisk aktivitet hver dag. Du kan kontrollere, hvordan det gar
med at na dit daglige aktivitetsmal pa enten din M200, pa Polar Flow-mobilappen eller pa Polar Flow-webservicen.

AKTIVITETSVEJLEDNING PA M200

| tidsvisningen af din M200 viser prikkerne og tallene omkring displayet din udvikling hen imod dit daglige akti-
vitetsmal.

Det andet ikon i hovedmenuen af din M200 viser din daglige aktivitet mere detaljeret. Her kan du se den procentdel,
du har opnaet af dit daglige aktivitetsmal. Det samme vises ogsa med en aktivitetslinje.

Hvis du gar ind under menuen Aktivitet kan du se muligheder for at na dit daglige mal. Din M200 fortzeller dig, hvor
laenge du skal veere aktiv, hvis du veaelger aktiviteter af lav, middel eller hgj intensitet. 'Op' betyder aktivitet af lav
intensitet, 'gang' betyder aktivitet af mellemhgj intensitet, og 'jogging' betyder aktivitet af hgj intensitet. Med prak-
tisk vejledning som '50 min. gang' eller '20 min. jogging” kan du vaelge, hvordan du vil nd dit mal. Du kan finde flere
eksempler pa aktiviteter af lav, mellemhgj og hgj intensitet pa Polar Flow-webservicen og Polar Flow-appen.

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.
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AKTIVITETSUDBYTTE

Aktivitetsudbytte giver dig tilbagemelding om de sundhedsfordele, du har opndet ved at vaere aktiv, samt hvilken
type ugnskede virkninger det har haft pa dit helbred at sidde for leenge ned. Tilbagemeldingen er baseret pa inter-
nationale retningslinjer og undersggelser af sundhedsvirkningerne ved fysisk aktivitet og stillesiddende adfzerd. Nog-
leidéen er: jo mere aktiv du er, des flere fordele far du!

Bade Flow-app og Flow-webservice viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se aktivitetsudbyttet for
hver dag, uge og maned. | Flow-webservicen kan du ogsa se de detaljerede oplysninger om sundhedsfordelene.

vy Training summary.

Summary (i} Activity overview > Activity benefit Ld

D 6hours 31 minutes

[

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

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

2 You diant spend too much time sitting in piace

H 271k 4 Good for you!

[

\ -~ Activity benefit

Detailed health benefits

Longer Hfe sxpectancy o0 e

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

SMART CALORIES

Den mest ngjagtige kalorietaeller pd markedet beregner antallet af forbraendte kalorier baseret pa dine individuelle
data:

* Kropsvaegt, hejde, alder, ken
* Individuel maksimumpuls (HRy5x)
* Intensiteten af din traening eller aktivitet

* Individuel maksimal iltoptagelse (VO2,55)

Kalorieberegningen er baseret pa en intelligent kombination af accelerations- og pulsdata. Kalorieberegningen maler
dine traeningskalorier ngjagtigt.

Du kan se din akkumulerede energiforbraending (i kalorier, kcal) under treeningspas og dine samlede kilokalorier af
passet bagefter. Du kan ogsa felge dine samlede daglige kalorier.

TRAINING BENEFIT

Training Benefit giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert traeningspas, hvilket hjaelper dig med bedre at
forsta virkningerne af din treening. Du kan se tilbagemeldingen i Flow-app og Flow-webservice. For at fa til-
bagemeldingen skal du have traenet mindst 10 minutteri alt i pulszonerne.
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Tilbagemeldingen om traeningsudbytte er baseret pa pulszoner. Den registrerer hvor lang tid, du befinder dig i hver
zone, og hvor mange kalorier du forbraender i hver zone.

Beskrivelserne af forskellige muligheder for traeningsudbytte er angivet i tabellen herunder

Tilbagemelding

Maks traening+

Maks traening

Maksimal og tempotraening

Tempo- og maksimaltraening

Tempotraening+

Tempotraening

Tempo- og stabil til-
standstraening

Stabil tilstands- og tem-
potraening

Stabil tilstandstraening+
Stabil tilstandstraening
Stabil tilstands- og grund-

laeggende traening, lang

Stabil tilstands- og grund-
laeggende traening

Grundlaeggende og stabil til-
standstraening, lang

Grundlaeggende og stabil til-
standstraening

Grundlaeggende traening,

Udbytte

Sikke en traening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvilket
ger dig mere effektiv. Din traening egede ogsa din modstand over for udmattelse.

Sikke en traening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvilket
gor dig mere effektiv.

Sikke en traening! Du forbedrede dit tempo og din effektivitet. Denne traening udviklede
ogsa betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde praestation med hgj inten-
sitet i leengere tid.

Sikke en treening! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opret-
holde praestation med hgj intensitet i leengere tid. Denne traening udviklede ogsa din hastig-
hed og effektivitet.

Fantastisk tempo i en lang traening! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne
til at opretholde praestation med hgj intensitet i leengere tid. Din traening egede ogsa din
modstand over for udmattelse.

Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at opretholde
praestation med hgj intensitet i laengere tid.

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i lsen-
gere tid. Denne traening udviklede ogsa din aerobe kondition og dine musklers udhol-
denhed.

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed. Denne
traening udviklede ogsa din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i laengere
tid.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe
kondition. Den @gede ogsa din modstand over for udmattelse.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe
kondition. Den udviklede ogsa din grundlzeggende udholdenhed og din krops evne til at for-
braende fedt under traening.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition. Denne
treening udviklede ogsa din grundlaeggende udholdenhed og din krops evne til at forbraende
fedt under traening.

Flot! Denne lange traening forbedrede din grundlaeggende udholdenhed og din krops evne
til at forbraende fedt under traening. Den udviklede ogsa dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition.

Flot! Du forbedrede din grundlzeeggende udholdenhed og din krops evne til at forbraende
fedt under traening. Denne traning udviklede ogsa dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition.

Flot! Denne lange traening med lav intensitet forbedrede din grundlaeggende udholdenhed
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Tilbagemelding Udbytte

lang og din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Grundl. traening Flot klaret! Denne traening med lav intensitet forbedrede din grundlaeggende udholdenhed
og din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Restitutionstraening Meget god traening for din restitution. Let traening som denne gar det muligt for din krop at
tilpasse sig din traening.

LOABEPROGRAM

Polar Lebeprogram er et personligt program baseret pa dit konditionsniveau, der er udformet til at sikre, at du trae-
ner rigtigt og undgar overanstrengelse. Det er intelligent og tilpasser sig til din udvikling. Det giver dig samtidigt
besked, nar det kan vaere en god idé at slappe lidt af, og nar du ber give den en ekstra skalle. Hvert program er
skraeddersyet til din begivenhed og tager hensyn til dine personlige egenskaber, din traeningsbaggrund og din for-
beredelsestid. Programmet er gratis og tilgaengeligt i Polar Flow-webservicen pa flow.polar.com.

Der er tilgaengelige programmer for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder. Hvert program har tre
intervaller: Baseopbygning, Opbygning og Nedtrapning. Disse intervaller er udformet til at udvikle din praestation
gradvist og sikre dig, at du er klar pa konkurrencedagen. Lgbetraeningspas deles op i fem typer: nem jog, mel-
lemlangt lab, langt Iab, tempolgb og interval. Alle treeningspas indeholder opvarmnings-, treenings- og ned-
kelingsfaser for optimale resultater. Derudover kan du veelge at udfare styrke-, kerne- og mobilitetsgvelser for at
forbedre din udvikling. Hver treeningsuge bestar af to til fem lgbetraeningspas, og den samlede varighed af lgbe-
traeningspassene varierer fra mellem én til syv timer afhangigt af dit konditionsniveau. Et program varer som mini-
mum 9 uger og som maksimum 20 maneder.

Laer om Polar Lebeprogrammet i denne indgdende vejledning. Eller lzes mere om, hvordan du kommer i gang med
Labeprogrammet.

OPRET ET POLAR LOBEPROGRAM

Log ind pad Flow-webservicen pa flow.polar.com.

Veelg Programmer fra fanen.

Vaelg din begivenhed, giv den et navn, indstil begivenhedsdatoen, og hvorndr du vil starte programmet.
Udfyld spgrgsmalene for fysisk aktivitetsniveau.*

Veelg, om du vil inkludere stattegvelser i programmet.

Laes og udfyld spgrgeskemaet om egnethed til fysisk aktivitet.

Gennemga dit program, og justér om ngdvendigt eventuelle indstillinger.

Vaelg Start program, ndr du er feerdig.

O N A WN =

*Hvis fire ugers traeningshistorik er tilgaengelige, udfyldes disse pa forhand.
START ET LOBEMAL
Dit lsbemal for den aktuelle dag vises everst pa listen under Traening pa din M200.
1. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for at vaelge lsbemalet. Hvis du har planlagt et inter-
valtraeningsmal for den pageeldende dag, kan du trykke pa den H@JRE knap for at gennemga de forskellige

intervaller af det planlagte Igbetraeningspas.
2. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for at dbne listen over sportsprofiler.
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3. Gennemse sportsprofilerne med den H@JRE knap.
4. Gaudenfor og veaek fra hgje bygninger og traeer. Hold din M200 stille med displayet opad for at opfange GPS-
satellitsignalerne. Nar signalet er fundet, holder GPS-ikonet op med at blinke og forbliver taendt.

M200 har fundet din puls, nar din puls vises.

5. Tryk pa den H@JRE knap og hold den nede for at vaelge den sportsprofil, du vil bruge, og for at begynde
malingen af dit lgbetraeningspas.

FOLG DIN UDVIKLING

Synkronisér dine traeningsresultater fra din enhed til Flow-webservicen gennem USB-kablet eller Flow-appen. Falg
din udvikling fra fanen Programmer. Du kan se en oversigt over dit aktuelle program, og hvordan du har udviklet
dig.

Ugentlig praamie

Hvis du traener for en Igbebegivenhed med Polar Labeprogrammet, giver din M200 dig praemier for at fglge din tree-
ningsplan.

Du modtager stjerner pa din M200 som feedback baseret pa, hvor godt du har fulgt programmet hver uge. Du far
en praemie, nar ugen skifter, dvs. enten mandag, lerdag eller sendag, afhaengigt af hvilken Farste ugedag, du har
valgt under Generelle indstillinger i din Polar-konto.

Det antal stjerner, du far, afhaenger af hvor godt du har ndet dine mal. Den faktiske tid, du har brugt i de forskellige
pulszoner under traeningen, sammenlignes med traeningsmalets planlagte tid for hver pulszone. Se informationen
herunder for at finde ud af, hvad der kraeves for hvert antal stjerner, eller hvorfor du ikke fik nogen stjernerien uge.

* 1 stjerne: | gennemsnit har du ndet 75 % af dit mal i hver pulszone.

* 2 stjerner: | gennemsnit har du ndet 90 % af dit mal i hver pulszone.

* 3 stjerner: | gennemsnit har du ndet 100 % af dit mal i hver pulszone.

* Ingen stjerner: Du har treenet for meget (over 200 %) i moderate zoner (1-3).

* Ingen stjerner: Du har traenet for meget (over 150 %) i treeningszoner af hgj intensitet (4 og 5).

@ Husk at starte dine traeningspas med traeningsmalene, sa resultaterne af dine traeningspas sammenlignes med
madlene.

RUNNING INDEX

Running Index er en let made at overvage labepraestationsaendringer pa. En Running Index-vaerdi er en vurdering af
maksimal aerob lgbepraestation, som pavirkes af aerob kondition og lsbegkonomi. Du kan overvage fremskridt ved
at registrere Running Index gennem tid. Forbedring betyder, at lgb i et givent tempo kraever en mindre indsats, eller

at dit tempo er hurtigere ved et givent niveau af fysisk aktivitet.

For at modtage den mest ngjagtige information om din praestation skal du sarge for at indstille din HR,,,-veerdi.
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Running Index beregnes under hvert traeningspas, nar pulsen mdles, og GPS-funktionen er sldet til, og nar fglgende
betingelser gar sig geeldende:

* Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af labetypen (Lab, Landevejslgb, Traillgb osv.)

* Hastigheden begr vaere 6 km/t / 3,75 mi/t eller hurtigere, og varigheden bgr vaere mindst 12 minutter

Beregningen begynder, ndr du gar i gang med at male traeningspasset. Under et traeningspas kan du standse to
gange, f.eks. ved trafiklys, uden at beregningen forstyrres.

@ Du kan se Running Index-vaerdien i Flow-appen og -webservicen efter synkronisering.
Sammenlign dine resultater i nedenstaende tabel.

KORTSIGTET ANALYSE

Mand

Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
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

Kvinder

Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
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
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Klassifikationen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 undersggelser, hvor VO,,,,, blev malt direkte pa
sunde voksne personer i USA, Canada og 7 europaeiske lande. Reference: 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.

Der vil muligvis veere nogle daglige variationer i Running Index. Mange faktorer pavirker Running Index. Den vaerdi,
du modtager pa en bestemt dag, pavirkes af aendringer i labeforhold, f.eks. forskellig overflade, vind eller tem-
peratur, ud over andre faktorer.

LANGSIGTET ANALYSE

De enkelte Running Index-vaerdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du lgber forskellige afstande.

Du kan finde din Running Index-rapport i Polar Flow-webservicen under fanen UDVIKLING. Rapporten viser dig,
hvordan din lgbepraestation har forbedret sig gennem en lsengere tidsperiode. Hvis du bruger Polar Lgbe-
programmet til at treene til en lgbebegivenhed, kan du falge din Running Index-udvikling for at se, hvordan dit Igb bli-
ver forbedret i henhold til malet.

Felgende diagram anslar den varighed, en lgber kan opna i bestemte distancer ved en god praestation. Brug dit lang-
sigtede gennemsnit i lsbeindekset i aflasningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for de Running Index-veer-

dier, der er blevet modtaget ved hastigheds- og lebeomstaendigheder, der minder om malpraestationen.

Lebeindeks Cooper test (m) 5 km (t:mm:ss) 10 km (t:m- 21,098 km (t:m-42,195 km (t:m-

m:ss) m:ss) m:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00
54 2700 0:23:20 0:48:30 1:47:30 3:43:00
56 2800 0:22:30 0:46:40 1:43:30 3:35:00
58 2900 0:21:40 0:45:00 1:39:30 3:27:00
60 3000 0:20:50 0:43:20 1:36:00 3:20:00
62 3100 0:20:10 0:41:50 1:32:30 3:13:00
64 3200 0:19:30 0:40:30 1:29:30 3:07:00
66 3300 0:18:50 0:39:10 1:26:30 3:01:00
68 3350 0:18:20 0:38:00 1:24:00 2:55:00
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Lobeindeks Cooper test (m) 5 km (t:mm:ss) 10 km (t:m- 21,098 km (t:m-42,195 km (t:m-

m:ss) m:ss) m:ss)
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
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POLAR FLOW

POLAR FLOW-APPEN

Du kan se en gjeblikkelig visuel fortolkning af dine traenings- og aktivitetsdata i Polar Flow-mobilappen. Du kan ogsa
planlaegge din traening i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du nemt fa adgang til oplysninger om dine tidligere og planlagte traeningspas og oprette
nye traeningsmal. Du kan vaelge at oprette et hurtigt mal eller et intervalmal.

Fa en hurtig oversigt over din traening, og analyser hver eneste detalje af din praestation med det samme. Se ugent-
lige opsummeringer af din traening i traeningsdagbogen. Du kan ogsa dele hgjdepunkterne af din traening med dine
venner med funktionen Billeddeling.

AKTIVITETSDATA

Se detaljer af din aktivitet 24/7. Find ud af, hvor meget du mangler fra at na dit daglige aktivitetsmal, og hvordan du
nar det. Se skridt, tilbagelagt distance baseret pa skridt og forbraendte kalorier.

SOVNDATA

Foelg dine sevnmenstre for at se, om de bliver pavirket af eventuelle eendringer i din dagligdag, og find den rette
balance mellem hvile, daglig aktivitet og traening. Med Polar Flow-appen kan du se tidspunktet, maengden og kva-
liteten af din sgvn.

Du kan indstille din enskede sgvnperiode for at definere, hvor lzenge du gnsker at sove hver nat. Du kan ogsa
bedgmme din sgvn. Du modtager feedback om, hvordan du har sovet, baseret pa dine sgvndata, din foretrukne
sgvntid og din sevnbedgmmelse.

SPORTSPROFILER

Du kan nemt tilfgje, redigere, fjerne og omorganisere sportsprofiler i Polar Flow-appen. Du kan have op til 20 sport-
sprofiler aktive i Polar Flow-appen og pa dit ur.

Se Sportsprofiler i Polar Flow for flere oplysninger.

BILLEDDELING

Med funktionen til billeddeling i Polar Flow-appen kan du dele billeder af dine traeningsdata til de mest almindelige
sociale medier, som Facebook og Instagram. Du kan enten dele et eksisterende foto eller tage et nyt og tilpasse det
med dine treeningsdata. Hvis du har haft GPS-maling aktiveret under dit treeningspas, kan du ogsa dele et snapshot

af din treeningsrute.

Klik pa felgende link for at se en video:
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Polar Flow-app | Deling af traeningsresultater med et billede

GA | GANG MED AT BRUGE FLOW-APPEN
Du kan opseette dit ur med en mobil enhed og Flow-appen.
For at komme i gang med at bruge Flow-appen skal du downloade den fra App Store eller Google Play til din mobile

enhed. Ga ind pa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af appen Polar
Flow.

Inden du tager en ny mobil enhed (smartphone, tablet) i brug, skal den parres med dit ur. Se Parring for at fa flere
detaljer.

Dit ur synkroniserer automatisk dine traeningsdata til Flow-appen efter dit treeningspas. Hvis din telefon har en inter-
netforbindelse, synkroniseres dine aktivitets- og treeningsdata ogsa automatisk til Flow-webservicen. Brug af Flow-
appen er den nemmeste made at synkronisere dine traeningsdata pa fra dit ur med webservicen. Der er oplysninger

om synkronisering i Synkronisering.

Du kan fa flere oplysninger og vejledning om funktioner i Polar Flow-appen ved at ga til produktsupportsiden for
Polar Flow-appen.

POLAR-SPORTSPROFILER | FLOW-APP

Der findes tre standardsportsprofiler pa din M200. | Polar Flow-appen kan du tilfgje nye sportsprofiler pa din sport-
sliste eller fjerne sportsgrene fra din konto. Du kan have hgjst 20 sportsprofiler aktive i Flow-appen og i brug pa din
M200. Hvis du har over 20 sportsprofiler pa din Polar-konto, overferes de farste 20 pa listen til din M200 under syn-
kronisering.

Du kan andre dine sportsprofilers raekkefglge. Du skal bare trykke pa den, du gnsker at flytte, holde den nede og
traekke og slippe den pa det @nskede sted pa listen.

TILF@J EN SPORTSPROFIL

| Polar Flow-appen skal du ga ind under Sportsprofiler fra hovedmenuen.

Tryk pa plus-ikonet gverst til hgjre.

Veelg den sportsgren, du @nsker at tilfgje. De sportsgrene, du allerede har, er fremhaevet med red pa listen.
Tryk derefter pa UDF@RT gverst til hajre for at tilfaje sportsgrenen averst pa listen over sportsprofiler i din
konto.

AN =

FJERN EN SPORTSPROFIL

| Polar Flow-appen skal du ga ind under Sportsprofiler fra hovedmenuen.

Tryk pa det sportsprofilikon, du vil fjerne.

Tryk pa Fjern (sportsprofil?).

Tryk igen pa Fjern for at bekrafte sletningen af sportsprofilen fra din Polar-konto.

Ll

Husk at synkronisere de aendrede indstillinger til din M200.
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Bemaerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard sl3et til. Dette betyder, at kompatible enheder

® med Bluetooth Smart tradlgs teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan kon-
trollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over Polar-
sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sport-
sprofiler.

POLAR FLOW-WEBTJENESTEN

| Polar Flow-webtjenesten kan du planlaegge og analysere din traening i detaljer og fa mere at vide om din prae-
station. Indstil og tilpas dit ur, sa det passer perfekt til dine treeningsbehov ved at tilfgje sportsprofiler og redigere
deres indstillinger. Du kan ogsa dele hajdepunkterne af din treening med dine venner i Flow-feellesskabet, tilmelde
dig klubbens hold og fa et personligt tilpasset traeningsprogram til et lab.

Polar Flow-webservicen viser ogsa din daglige procentdel af udfert aktivitetsmal og de detaljerede oplysninger om
din aktivitet, og den hjeelper dig med at forstd, hvordan dine daglige vaner og valg pavirker dit velvaere.

Du kan indstille dit ur med din computer pa flow.polar.com/start. Der far du vejledning til at downloade og installere
FlowSync-softwaren til at synkronisere data mellem dit ur og webservicen og til at oprette en brugerkonto til web-
servicen. Hvis du udferte opsaetningen med en mobil enhed og Flow-appen, kan du logge ind pa Flow-webservicen
med de brugeroplysninger, du oprettede i opsaetningen.

DAGBOG

Under Dagbog kan du se din daglige aktivitet, savn, planlagte traeningspas (traningsmal) samt gennemga tidligere
traeningsresultater.

RAPPORTER
| Rapporter kan du fglge din udvikling.

Traeningsrapporter er en praktisk made at falge din udvikling i treeningen over laengere perioder. | uge-, maneds- og
arsrapporter kan du veelge sportsgrenen for rapporten. | en tilpasset periode kan du veelge bade perioden og sports-
grenen. Veelg tidsperioden og sportsgrenen for rapporten fra rullelisten, og tryk pa hjulikonet for at vaelge, hvilke
data du vil have vist i rapportgrafen.

Ved hjzelp af aktivitetsrapporterne kan du felge den langsigtede tendens af din daglige aktivitet. Du kan vaelge enten
at se dags-, uge- eller manedsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ogsa se dine bedste dage hvad angar daglig akti-
vitet, skridt, kalorier og savn fra den valgte tidsperiode.

PROGRAMMER

Polar Lebeprogram er skraeddersyet til dit mal baseret pa Polar-pulszoner og tager hensyn til dine personlige egen-
skaber og din traeningsbaggrund. Programmet er intelligent, da det tilpasser sig undervejs pa baggrund af din udvik-
ling. Polar Lebeprogram er tilgaengeligt for 5 km-, 10 km-, halvmaraton- og maratonbegivenheder, og det bestar af
to til fem lgbegvelser pr. uge afhaengigt af programmet. Det er super simpelt.
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Gaind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webtjenesten.

FAVORITTER

| Favoritter kan du lagre og styre dine foretrukne traeningsmal pa Flow-webservicen. Du kan bruge dine favoritter
som planlagte mal pa din M200. Fa flere oplysninger under Planlaeg din traening i Flow-webservicen.

TILF@J ET TRENINGSMAL | FAVORITTER:

1. Opret et treeningsmal.

2. Klik pafavoritikonet 'i:f nederst til hgjre pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter

1. Abn et eksisterende mél, du har oprettet, fra din Dagbog.

2. Klik pafavoritikonet 'i:l' nederst til hgjre pa siden.
3. Malet fgjes til dine favoritter.

REDIGER EN FAVORIT

1. Klik pa favoritikonet T:f gverst til hgjre ved siden af dit navn. Alle dine foretrukne traeningsmal vises.

2. Klik pa den favorit, du vil redigere, og klik derefter pa Rediger.

3. Du kan andre sportsgrenen, navnet pa malet, og du kan tilfgje noter. Du kan aendre traeningsoplysningerne
for malet under Hurtig eller Interval. (Fa flere oplysninger i kapitlet om planlaegning af din traening.) Klik pa
Opdater andringer, nar du har lavet alle de ngdvendige aendringer.

FJERN EN FAVORIT

1. Klik pa favoritikonet T:f gverst til hgjre ved siden af dit navn. Alle dine foretrukne traeningsmal vises.
2. Klik pa sletteikonet gverst til hgjre af traeningsmalet for at fjerne det fra favoritlisten.

POLAR SPORTSPROFILER | FLOW-WEBSERVICEN

Der findes tre standardsportsprofiler pa din M200. | Polar Flow-webservicen kan du tilfaje nye sportsprofiler pa din
sportsliste og redigere deres indstillinger. Din M200 kan indeholde hgjst 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20 sport-
sprofiler pa Flow-webservicen, overfgres de fgrste 20 pa listen til din M200 under synkronisering.

Du kan &ndre dine sportsprofilers raekkefglge ved at traekke og slippe dem. Vaelg den sportsgren, du gnsker at
flytte, og traek den til det enskede sted pa listen.

TILF@J EN SPORTSPROFIL
P& Flow-webservicen:

Klik pa dit navn/profilbillede gverst til hgjre.

Veelg Sportsprofiler.

Klik pa Tilfej sportsprofil, og velg sportsgrenen fra listen.
Sportsgrenen tilfgjes pa din liste over sportsgrene.

PwnN =
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REDIGER EN SPORTSPROFIL
Pa Flow-webservicen:
1. Klik pa dit navn/profilbillede averst til hgjre.
2. Veelg Sportsprofiler.
3. Klik pa Rediger under den sportsgren, du @nsker at redigere.

| hver sportsprofil kan du redigere fglgende oplysninger:

Grundlaeggende

* Automatisk omgang (Kan indstilles til varighed eller distancebaseret eller slas fra)

Puls

* Pulsvisning (Slag i minuttet eller % af maksimum)

* Puls synlig for andre enheder. (Dette betyder, at kompatible enheder med Bluetooth Smart tradlgs teknologi,
f.eks. udstyr i traeningscenter, kan madle din puls. Du kan ogsa bruge din M200 under Polar Club-timer til at sende
din puls til Polar Club-systemet.)

* Pulszone-indstillinger (Med pulszoner kan du let vaelge og overvage traeningsintensiteter. Hvis du vaelger Stan-
dard, kan du ikke andre pulsgraenser. Hvis du vaelger Fri, kan alle granser sendres. Standard-pulszonegraenser
beregnes fra din maksimumpuls.)

Hastigheds-/tempoindstillinger
* Hastigheds-/tempovisning (Veelg hastighed km/t / mph eller tempo min/km / min/mi)
Treeningsvisninger

Vaelg hvilke oplysninger, du vil se pa dine traeningsvisninger under dine traeningspas. Du kan have i alt fem for-
skellige traeningsvisninger for hver sportsprofil. Hver traeeningsvisning kan have hegjst to forskellige datafelter.

Klik pa blyantikonet pa en eksisterende visning for at redigere den, eller klik pa Tilfgj ny visning.

Bevaegelser og feedback

* Vibrationsfeedback (Du kan veelge at have vibrationen til eller fra)

GPS og hgjde

* GPS-malehastighed (Kan slas fra eller stilles pa Hgj nejagtighed, hvilket betyder, at GPS-maling er slaet til)
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Nar du har afsluttet alle sportsprofilindstillingerne, skal du klikke pa Gem. Husk at synkronisere indstillingerne til din
M200.

Bemaerk, at i en raekke indenders sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard sl3et til. Dette betyder, at kompatible enheder
@ med Bluetooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan kon-
trollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over Polar-
sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for sport-

sprofiler.

PLANLZAGNING AF DIN TRANING

Du kan planlaegge din traening og oprette personlige treeningsmal for dig selv i Polar Flow-webtjenesten eller i Polar
Flow-appen.

OPRET EN TRANINGSPLAN MED SASONPLANLAGGER

Saesonplanlzegger i Flow-webtjenesten er et fantastisk vaerktej til at oprette en skraeddersyet arlig treeningsplan. Uan-
set hvad dit traeningsmal er, hjzelper Polar Flow dig med at oprette en omfattende plan til at na det. Du finder vaerk-
tojet Seesonplanlaegger i fanen Programmer i Polar Flow-webtjenesten.
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@ Polar Flow for Coach er en gratis ekstern treeningsplatform, som giver din treener mulighed for at plan-
laegge hver eneste detalje af din treening fra fulde seesonplaner til individuelle traeningspas.

OPRET ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN 0G -WEBSERVICEN

Bemaerk, at treeningsmalene skal synkroniseres med dit ur med FlowSync eller via Flow-app, inden du kan bruge
dem. Dit ur giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen.

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-webtjenesten:

1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfgj > Treeningsmal.

Today Day | Week [EGH [F]Add

Training result
IMonday Tuesda
Training target

2. Gatil Tilfej traeningsmal, og vaelg Sport, indtast Navn pa mal (maks. 45 cifre), Dato og Starttid samt evt.
Noter (valgfrit), du gnsker at tilfgje.

Veelg derefter din type traeningsmal blandt falgende:
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Varighedsmal

Veelg Varighed.
Indtast varigheden.

Klik pa Fejet til Favoritter T:f hvis du @nsker at faje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til dinDagbog.

R

Distancemal

Veelg Distance.
Indtast distancen.

Klik pa Fejet til Favoritter 'i:n’ hvis du @nsker at fgje malet til din liste over favoritter.
Klik pa Fej til dagbog for at faje malet til din Dagbog.

N =

Kaloriemal

. Valg Kalorie.
Indtast maengden af kalorier.

1
2
3. Klik pa Fejet til Favoritter 'i:f hvis du @nsker at fgje malet til din liste over favoritter.
4. Klik pa Fej til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

Mal for lgbstempo

. Vaelg Lebstempo.
Udfyld to af felgende vaerdier: Varighed, Distance eller Lebstempo. Du far automatisk den tredje.

1
2
3. Klik pa Fejet til Favoritter 'i:l' hvis du gnsker at fgje malet til din liste over favoritter.
4. Klik pa Fej til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

Bemaerk, at lgbstempo kun kan synkroniseres med Grit X, V800, Vantage M, Vantage V og Vantage V2 (ikke
med A300, A360, A370, Ignite, M200, M400, M430, M460 eller M600).

Intervalmal

1. VeelgInterval.
2. Fojintervaller til dit mal. Klik pa Varighed for at tilfgje et interval baseret pa varighed, eller klik pa

Distance for at tilfgje et interval baseret pa distance. Veelg Navn og Varighed/Distance for hver
fase.

3. Markérfeltet Start naeste fase automatisk for automatisk at skifte fase. Hvis feltet ikke markeres,
skal du selv skifte fase.

4. Vzlgfasens intensitet ud frapuls, hastighed eller effekt.
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+ Distance  + Duration  + Repeat phases

Warmup 1 "yl Heart raie
Heart rate
Start next phase automatically @ m Speed
Power

5. Hvis du vil gentage en fase, skal du veelge + Gentag faser og traekke den fase, du vil gentage, til sek-
tionen Gentag.

6. Klik pa Fej til favoritter ﬁ' for at feje malet til din liste over favoritter.
7. Klik pa Fej til dagbog for at fgje malet til din Dagbog.

Med Grit X/Vantage V/Vantage V2 beregnes labeeffekten fra handleddet uden nogen eksterne
sensorer. Vantage M kraever en ekstern wattmaler for at kunen male labeeffekten. Det er

@ muligt at male din cykeleffekt, hvis du parrer din Polar-enhed med en ekstern wattmaler til cyk-
ling med folgende Polar-enheder: Grit X, M460, Vantage M, Vantage V, Vantage V2, V800 og
V650.

OPRET ET MAL BASERET PA ET FAVORITTRANINGSMAL
Hvis du har oprettet et mal og fajet det til dine favoritter, kan du bruge det som skabelon til lignende mal. Dette gar
det nemmere at oprette traeningsmal. Du behgver dermed ikke at oprette komplekse fasetraningsmal fra bunden

hver gang.

Hvis du vil bruge en eksisterende favorit som skabelon til et traeningsmal, skal du felge disse trin:
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1. F@r musen hen over en dato i Dagbog.
2. Klik pa +Tilfej > Favoritmal, og veelg derefter et mal fra listen Favoritter.

16 16
+ Add : Add
Training target 4 Favoritas
Favorte target Ei Duration
View day

ﬂ Phased
ﬂ Calories

3. Favoritten fgjes til din dagbog som et planlagt mal for dagen. Den planlagte standardtid for traeeningsmalet er
kl. 18:00.

4. Klik pd malet i din Dagbog for at andre det. Redigering af malet i denne visning sendrer ikke det oprindelige
favoritmal.
5. Klik pad Gem for at opdatere sendringerne.

@ Du kan ogsa redigere dine favorittreeningsmal og oprette nye mal via Favoritter-siden. Klik pa 'i:f i den
gverste menu for at ga ind pa Favoritter-siden.

SYNKRONISER MALENE TIL DIT UR

Husk at synkronisere treeningsmalene til dit ur fra Flow-webtjenesten via FlowSync eller Polar Flow-

appen. Hvis ikke du synkroniserer dem, er de kun synlige i din dagbog pa Flow-webtjenesten eller pa listen over favo-
ritter.

Fa flere oplysninger om start af et treeningsmal under Start et traeningspas.

OPRET ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

Sadan opretter du et treeningsmal i Polar Flow-appen:

1. GatilTraening, og klik pa |i| gverst pa siden.
2. Veelg derefter din type traeningsmal blandt falgende:

Favoritmal

1. Velg Favoritmal.
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2. Veelg et af de eksisterende favorittreeningsmal eller Tilfgj nyt favoritmal.

1=

3. Tryk derefter pa EI ved siden af det eksisterende mal for at feje det til din Dagbog.

4. Det valgte traeningsmal fgjes til din treeningskalender for i dag. Abn treeningsmal fra dagbogen for at
redigere tiden for traeningsmalet.

5. Hvis du veelger Tilfgj nyt, kan du oprette et nyt foretrukket Hurtigt mal, Fasemal, Strava Live Seg-
ment eller en ny Komoot-rute.

® Komoot-ruter er kun tilgaengelige med Grit X og Vantage V2. Strava Live Segment er tilgeengeligt
med Grit X, M460, V650, V800, Vantage V og Vantage V2.

willl Tefia Fl = 14.39 < 8 99 % and| Tl F1 14,45 B BRI

¢ Back P ¢ Back Edit

All favorites *

Running target

P Delete training target
i

Training targets (2)

#’ Running phased D
+

x Running target I:],
+

Routes (1)

Hurtigt mal

Valg Hurtigt mal.

Veelg, om det hurtige mal er baseret pa distance, varighed eller kalorier.
Tilfgj sportsgren.

Giv malet et navn.

Angiv malets distance, varighed eller maengde af kalorier.

Tryk pa Udfer for at tilfgje malet i din Traeningskalender

ok wWN =
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ol Tefa Fl 4G 14.51 - @ 00 % anl! Tedea F1 14,55 < 100 W
Cancel Add quick target Done Cancel Add quick target Done
[ Distance Y Calories Duration Calories
x‘
Add sport Running
» Long run
Date 12.3.2021 Date 12.3.2021
Time 1500 Time 1500
Distance * Distance 15,0km
Fasemal
1. Vealg Fasemal.
2. Tilfgjsportsgren.
3. Giv malet et navn.
4. Angiv tid og dato for malet.
5. Tryk pdikonet '&} ved siden af fase for at redigere faseindstillingerne.
6. Tryk pa Opret mal for at tilfgje malet i din Traeningsdagbog.
i Tefa Fi = 16.07 < @00 W ! Tela F1 = 1511 < 100 W ot!! Tofa Fl 1513 - B 00 3 o
Cancel P;i."la Create target Back P;."ﬁ a_ Save Cancel P;"-‘;.‘ a_ Create target
PP i Time 16.00
Warmup
Rasea Date 12.3.2021
s por e (I
iy Warmup 000500 @ {8
00:10:00 l!
Ti 16.00 0
" Use training zones [ @) Wark ocoo w[ffl @
Date 12.3.2027 Rest ooI000 W@ '] &
. o . ¢
TeRnoat e fo}
Warmup 00:10:00 W “ & E it
] 2 3 4 &
Work 000:00 W I! &} E§ Cooldowin DOEG00: I! @&
Rest 0ON0:00 W I! O, . .
. ¢ @ Start next phase automatically D
Cooldown 00000 W " =

Synkroniser dit ur med Polar Flow-appen for at flytte treeningsmalene over til dit ur.
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SYNKRON.

Du kan overfere data fra din M200 til Polar Flow-appen tradlgst via Bluetooth Smart-forbindelsen. Eller du kan syn-
kronisere din M200 med Polar Flow-webservicen ved hjzelp af en USB-port og FlowSync-softwaren. For at syn-
kronisere data mellem din M200 og Flow-appen skal du have en Polar-konto. Hvis du vil synkronisere data fra din
M200 direkte til webservicen, skal du ud over en Polar-konto have FlowSync-softwaren. Hvis du har opsat din
M200, har du oprettet en Polar-konto. Hvis du har opsat din M200 med en computer, har du FlowSync-softwaren
pa din computer.

Husk at synkronisere og holde dine data opdateret mellem din M200, webservicen og mobil-appen, hvor end du
befinder dig.

SYNKRONISER MED FLOW-MOBILAPP

Inden synkroniseringen skal du sgrge for, at:

* Du har en Polar-konto og Flow-appen.
* Bluetooth er sldet til pa din mobile enhed, og flytilstand er ikke slaet til.

* Du har parret din M200 med din mobil. Fa flere oplysninger under Parring.
Synkroniser dine data:

1. Logind pa Flow-appen og tryk pa den VENSTRE knap pa din M200 og hold den nede.

2. Seger vises, efterfulgt af Tilslutter og derefter Synkroniserer.

3. Duser en roterende cirkel pa dit M200-display under synkroniseringen. Cirklen bliver til et fluebensikon efter
en vellykket synkronisering.

@ Din M200 synkroniseres automatisk med Flow-appen, efter du er faerdig med et traeningspas, hvis din telefon er
inden for Bluetooth-raekkevidden. Nar din M200 synkroniseres med Flow-appen, synkroniseres dine aktivitets- og
traeningsdata ogsa automatisk med en internetforbindelse til Flow-webservicen.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af appen Polar Flow.

SYNKRONISER MED FLOW-WEBSERVICEN GENNEM FLOWSYNC

Du skal bruge FlowSync-softwaren for at synkronisere data med Flow-webservicen. Ga ind pa flow.polar.com/start,
og download og installér det, inden du forsgger at synkronisere.

1. Slut din M200 til din computer. Sgrg for, at FlowSync software karer.
2. FlowSync-vinduet dbnes pa din computer, og synkroniseringen starter.
3. Udfert vises, nar du er feerdig.

Hver gang du saetter din M200 til din computer, overfarer Polar FlowSync-softwaren dine data til Polar Flow-web-
servicen og synkroniserer evt. indstillinger, du muligvis har eendret. Hvis synkroniseringen ikke starter automatisk,
skal du starte FlowSync fra skrivebordsikonet (Windows) eller fra applikationsmappen (Mac OS X). Hver gang en
firmwareopdatering er tilgeengelig, giver FlowSync dig besked og anmoder dig om at installere den.
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@ Hvis du eendrer indstillinger i Flow-webservicen, mens din M200 er sluttet til din computer, skal du trykke pa syn-
kroniser-knappen pa FlowSync for at overfere indstillingerne til din M200.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Flow-webservicen.

Ga ind pa support.polar.com/da/support/FlowSync for support og flere oplysninger om brug af FlowSync-software.
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VIGTIGE OPLYSNINGER

PLEJE AF DIN M200

Lige som alle andre elektroniske enheder skal Polar M200 behandles med omhu. Forslagene herunder vil hjeelpe dig
med at opfylde forpligtelserne i garantien og fa glaede af produktet mange ar fremover.

Undlad at oplade enheden, nar USB-stikket er vadt. Lad USB-stikket tarre, eller tar det med et blgdt hand-
kleede inden opladning. P& denne made kan du sikre en problemfri opladning og synkronisering.

Hold din treeningsenhed ren.

* Vianbefaler, at du vasker enheden og armbandet efter hvert treeningspas under rindende vand med en mild
saebeoplasning. Fjern enheden fra armbandet, og vask dem separat. Ter dem med et bladt handklaede.

@ Det er vigtigt, at du vasker enheden og armbandet, hvis du har dem pa i et svemmebassin, hvor der bruges klor
til at holde bassinet rent.

* Hvis du ikke baerer enheden 24/7, skal du terre evt. fugt af, inden du laegger den til opbevaring. Den bar ikke
opbevares i et lufttaet materiale eller et fugtigt miljg, f.eks. en plastikpose eller en fugtig sportstaske.

* Tor den med et blgdt handklaede, ndr det er ngdvendigt. Brug et fugtigt stykke kekkenrulle til at terre snavs af
traeningsenheden. Undlad at vaske traeningsenheden med en trykvasker. Benyt aldrig sprit eller slibemidler, som
f.eks. staluld eller rengaringskemikalier.

* Nar du slutter din M200 til en computer eller en oplader, skal du kontrollere, at der ikke er fugt, har, stev eller
snavs pa USB-stikket i M200. Ter forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Brug ikke skarpe redskaber til rengering for at
undga ridser.

Driftstemperaturer er 0 °Ctil +50 °C/ +32 °F til +122 °F. @ Bemezerk, at du ogsa kan have traeningsenheden p4,
nar det er koldere udenfor, hvis den sidder pa din arm, fordi din hud opvarmer enheden. Men hvis du f.eks. baerer
den pa et cykelstyr, skal du folge temperaturgraensen for brug af enheden.

OPBEVARING

Opbevar din traeningsenhed tart og kaligt. Opbevar ikke delene i fugtige omgivelser, i lufttaet materiale (en pla-
stikpose eller sportspose) eller sammen med ledende materiale (et vadt handkleede). Undlad at udsaette trae-
ningsenheden for direkte solskin gennem laengere perioder, som f.eks. i en bil eller monteret pa cykelbeslaget.

Det anbefales at opbevare traeningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister langsomt sin ladning, ndr det

opbevares. Hvis du skal opbevare traeningsenheden i adskillige maneder, anbefales det at oplade den igen efter
nogle fa maneder. Dette vil forlaenge batteriets levetid.

SERVICE

| lgbet af den todrige garantiperiode anbefaler vi, at du kun far foretaget service hos et autoriseret Polar-ser-
vicecenter. Garantien daekker ikke skade eller deraf felgende skade, der er forarsaget af service, som ikke er
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autoriseret af Polar Electro. Se Begraenset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.

Gaind pa support.polar.com/da og landespecifikke websteder for at fa kontaktinformation og adresser pa alle
Polar-servicecentre.

BATTERI

Ved afslutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimere mulige effekter af affald pa miljget og men-
neskers helbred ved at fglge lokale affaldsregler og om muligt aflevere produktet pa saerlige indsamlingssteder for
elektronik. Bortskaf ikke dette produkt som usorteret kommunalt affald.

OPLADNING AF M200-BATTERI

M200 har et indvendigt, genopladeligt batteri. Genopladelige batterier har et begraenset antal opladningscyklusser.
Du kan oplade og aflade batteriet over 300 gange, inden der sker et bemaerkelsesvaerdigt fald i dets kapacitet. Antal-
let af opladningscyklusser varierer ogsa alt efter anvendelses- og driftsbetingelserne.

@ Oplad ikke batteriet ved temperaturer under 0 °C/ +32 °F eller over +40 °C/ +104 °F, eller ndr USB-porten er
vad.

Du kan oplade batteriet gennem en stikkontakt. Nar du oplader det i en stikkontakt, skal du bruge en USB-strg-
madapter (folger ikke med i produktsaettet). Hvis du bruger en USB-stramadapter, skal du sgrge for, at adapteren er
markeret med "output 5Vdc", og at den leverer mindst 500 mA. Brug kun en passende sikkerhedsgodkendt USB-
stremadapter (markeret med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").

C US
LISTED

@ Oplad ikke Polar-produkter med en 9 volt-oplader. Hvis du bruger en 9 volt-oplader, kan det beskadige dit
Polar-produkt.

Serg ogsa for, at du seetter M200 ind i adapteren i den rigtige retning, dvs. de fire ben pa USB-stikket af M200
skal vende mod de fire ben i USB-stremadapteren.

For at oplade den med din computer skal du bare sztte din M200 i din computer, og samtidigt kan du fa den syn-
kroniseret med FlowSync.

1. Frakobl enheden fra urremmen.

2. Tilslut din M200 i computeren ved hjzelp af det medfglgende USB-kabel. Sgrg for, at du tilslutter M200 i den
rigtige retning (se billedet under). Hvis du slutter M200 direkte til USB-porten i en computer, ber du serge
for, at USB-stikket pa din M200 ikke bliver bgjet. Hvis batteriet er helt afladet, tager det nogle minutter,
fer opladningen starter. Lad din computer installere evt. foreslaede USB-drivere.
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@ Inden opladningen bar du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stev eller snavs pd USB-stikket i M200. Ter for-

sigtigt evt. snavs eller fugt af.

UsB
ry

3. Efter synkronisering begynder animationen for et batteriikon at blive fyldt op pa displayet.
4. Nar batteriikonet er fuldt, er M200 helt opladet.

@ Lad ikke batteriet vaere helt afladet i en laengere tid, og lad det heller ikke vaere helt opladet hele tiden, da det
muligvis kan pévirke batteriets levetid.

BATTERIETS DRIFTSTID

Batteriets driftstid er:

* op til 6 dage med 24/7 aktivitetsmaling og treening 1t/dag med GPS og optisk pulsmaling og uden smarte
meddelelser slaet til, eller

* op til 6 timers kontinuerlig treening med GPS og optisk pulsmaler, eller
* op til 40 timers kontinuerlig treening med optisk pulsmaler, eller

* op til 30 dage med aktivitetsmaling 24/7, uden smarte meddelelser.

Driftstiden afhaenger af mange faktorer, som f.eks. temperaturen i de omgivelser, hvor du bruger din M200, de
anvendte funktioner, hvor meget displayet er taendt samt batteriets aldring. Driftstiden mindskes betydeligt ved
temperaturer, der befinder sig et godt stykke under frysepunktet. Hvis M200 baeres under overtgjet, hjzelper det
med at holde den varmere og @ger driftstiden.
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NOTIFIKATIONER OM LAVT BATTERI

Lavt batteri Batteriopladningen er lav. Det anbefales at oplade M200.

Oplad Der er for lidt batteri pa til at registrere et traeningspas. Et nyt treeningspas kan ikke startes, inden
M200 oplades.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar M200 er udformet til at male pulsen og vise din aktivitet. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet.
Traeningsenheden bar ikke bruges til at opna miljgmaessige malinger, der kraever faglig eller industriel ngjagtighed.

Vi anbefaler, at du engang imellem vasker enheden og handledsremmen for at undga hudproblemer fra et beskidt
armband.

Polar-produkter (traeningsenheder, aktivitetsmalere og tilbehar) er udviklet til at angive niveauet af fysiologisk belast-
ning og restitution under og efter traeningspas. Traenings- og aktivitetsmalere fra Polar maler pulsen og/eller viser

din aktivitet. Polar-treeningsenheder med integreret GPS viser hastighed, distance og position. Med kompatibelt
Polar-tilbehar kan traeeningsenhederne fra Polar vise hastighed, distance, kadence, position og effekt-output. Se
www.polar.com/da/produkter/tilbehoer for en komplet liste over kompatibelt tilbehar. Polar-treeningsenhederne
med barometertrykfeler mdler hgjde og andre variabler. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet. Trae-
ningsenheden fra Polar bar ikke bruges til at foretage miljgmaessige malinger, der kraever faglig eller industriel ngj-
agtighed.

INTERFERENS UNDER TRZANING
Elektromagnetisk interferens og traningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i neerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa forarsage for-
styrrelser, nar du traener med traeningsenheden. Bevaeg dig vaek fra mulige forstyrrende kilder for at undga fejl-
aflaesninger eller forkerte opfarsler.

Treeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elektriske bremser,
kan af og til give forstyrrende signaler. Prav falgende for at komme uden om disse problemer:

1. Fjern pulsbzeltet fra brystet, og brug treeningsudstyret som normalt.

2. Bevaeg traeningsenheden rundt, indtil du finder et omrade, hvor den ikke laengere viser tilfeeldige data, eller
hvor hjertesymbolet ikke laengere blinker. Interferens er ofte staerkest lige foran udstyrets displaypanel, mens
der pa siderne af displayet er relativt fa forstyrrelser.

3. Tag pulsbeeltet paigen, og lad traeningsenheden blive i det interferensfrie omrade sd meget som muligt.

Hvis treeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret vaere for elektrisk stg-
jende til tradles pulsmaling.
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SUNDHED 0G TRANING

Traening kan indebaere visse risici. Fer du pabegynder et regelmaessigt traeningsprogram, anbefales det, at du besva-
rer felgende spergsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse spergsmal, ber du kontakte
en laege, for du pabegynder et traeningsprogram.

« Hardu veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

« Har du forhgjet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

« Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

« Hardu tidligere haft andedraetsproblemer?

« Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

« Hardu netop overstaet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
« Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
o Rygerdu?

o Erdugravid?

Bemaerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, dndedraet, osv. samt
visse energidrikke, alkohol og nikotin pavirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pa din krops reaktioner under traeningen. Hvis du oplever uventet smerte
eller bliver meget traet under traeningen, ber du stoppe eller fortsaette med en lavere intensitet.

Bemaerk! Hvis du bruger en pacemaker eller anden indopereret elektronisk enhed, kan du bruge Polar-produkter. |
teorien bar det ikke vaere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. | praksis findes der ingen
rapporter, som indikerer, at nogen nogensinde har oplevet interferens. Vi kan dog ikke udstede en officiel garanti
for vores produkters egnethed med alle pacemakere og andre indopererede enheder pga. det store udvalg af til-
gaengelige enheder. Hvis du er i tvivl, eller hvis du oplever ubehag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du hen-
vende dig til din laege eller kontakte producenten af den indopererede elektroniske enhed for at fastsla, at det er
sikkert i dit tilfeelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om, at du vil fa
en allergisk reaktion ved at benytte produktet, kan du tage et kig pa listen med Tekniske specifikationer. Hvis du
skulle fa hudreaktioner, skal du standse brugen af produktet og kontakte din laege. Informer ogsa Polar-kundepleje
om din hudreaktion. For at undga hudreaktion med pulsmaleren kan den baeres uden pa en t-shirt, men denne skal
gennemfugtes godt under elektroderne for at sikre problemfri benyttelse.

Den kombinerede pavirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at farven kommer af pulsmalerens
eller urremmens overflade, hvilket muligvis pletter lyst tgj. Hvis du vil have en treeningsenhed i en lys
farve til at bevare sit flotte udseende i mange ar, skal du serge for, at dit traeningstgj ikke afgiver farve.

@ Hvis du bruger parfume, fugtighedscreme, solcreme eller insektsalve pa din hud, skal du serge for, at
disse produkter ikke kommer i kontakt med treeningsenheden eller pulsmaleren. Hvis du traener i kolde
miljger (-20 °Ctil-10 °C/ -4 °F til 14 °F ), anbefaler vi, at du baerer traeningsenheden under dit jak-
keaerme, direkte pa huden.
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ADVARSEL - HOLD BATTERIER UDEN FOR BORNS RAKKEVIDDE

Polar-pulsmalere (f.eks. H10 og H9) indeholder et knapcellebatteri. Hvis knapcellebatteriet sluges, kan det medfgre
alvorlige indvendige forbraendinger efter blot to timer og kan fere til dgdsfald. Hold nye og brugte batterier
uden for berns rekkevidde. Hvis batterirummet ikke kan lukkes pa sikker vis, skal du stoppe med at bruge
produktet og holde det vaek fra bern. Hvis du har grund til at tro, at batterier er blevet slugt eller pa

anden vis kommet ind i nogen dele af kroppen, skal du straks sege lzege.

TEKNISKE SPECIFIKATIONER

M200

Batteritype:

Driftstid:

Driftstemperatur:
Opladningstid:
Opladetemperatur:

Materialer:

Ngjagtighed af ur:

Pulsmalingsinterval:
Vandteethed:

Hukommelseskapacitet:

180 mAh Li-pol genopladeligt batteri

Op til 6 dage med 24/7 aktivitetsmaling
og treening 1t/dag med GPS og optisk puls-
maling uden smarte meddelelser slaet til.

-10 °C til +50 °C / 14 °F til 122 °F
Op til to timer.
0 °C til +40 °C /32 °F til 104 °F

Enhed: acrylonitril-butadien-styren, glas-
fiber, polycarbonat, rustfrit stal, poly-
metyl-methacrylat, epoxylim

Armband (TPU): termoplastisk polyu-
rethan, polycarbonat, rustfrit stal
Tilbehar armband (Silikone): silikone,
rustfrit stal, polyamid, glasfiber

Bedre end + 0,5 sekunder / dag ved 25 °C
/77 °F temperatur

30-240 slag i minuttet
velegnet til svgmning

60 timers traening med puls

Bruger Bluetooth Smart tradles teknologi.

Din M200 er kompatibel med Polar Bluetooth Smart pulsmalere.

POLAR FLOWSYNC SOFTWARE

For at bruge FlowSync software skal du bruge en computer med operativsystemet Microsoft Windows eller Mac og

en internetforbindelse samt en ledig USB-port.

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.
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KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

POLAR-PRODUKTERS VANDTATHED

De fleste Polar-produkter kan baeres under svemning. De er dog ikke dykkerinstrumenter. For at bevare vandtaet-
heden ma du ikke trykke pa enhedens knapper under vand.

Polar-enheder med handledsbaseret pulsmaling er velegnede til svgmning og badning. De indsamler ogsa dine
aktivitetsdata fra dine handledsbevaegelser, mens du svemmer. | vores test har vi dog opdaget, at den hand-
ledsbaserede pulsmaling ikke virker optimalt i vand, sa vi kan ikke anbefale handledsbaseret pulsmaling til svam-
ning.

| urbranchen angives vandtaethed generelt som meter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne dybde. Polar
bruger det samme indikationssystem. Polar-produkters vandtaethed er testet i overensstemmmelse med den inter-
nationale standard I1SO 22810 eller IEC60529. Hver Polar-enhed med angivelse af vandtaethed bliver testet inden
leveringen til at modsta vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire forskellige kategorier efter deres vandtaethed. Kontrollér bagsiden af dit Polar-
produkt for vandtaethedskategorien, og sammenlign den med diagrammet herunder. Bemazerk, at disse definitioner
ikke ngdvendigvis geelder for produkter fra andre producenter.

Nar der udferes aktiviteter under vandet, bliver det dynamiske tryk skabt ved bevaegelserne i vand starre end det
statiske tryk. Dette betyder, at nar produktet bevaeges under vand, udsaettes det for et starre tryk, end hvis
produktet blev holdt stille.

Markning pa bag- Vandsprejt, | Badning og Fridykning SCUBA- Karakteristika for vandteet-
siden af produktet sved, regn- svemning med snorkel dykning hed
draber osv. (ingen luft- (med luft-
tanke) tanke)
Vandteet IPX7 OK - - - Ma ikke vaskes med try-
kvasker.

Beskyttet mod sprgijt, regn-
draber osv.

Referencestandard:
IEC60529.

Vandtaet IPX8 OK OK - - Minimum for badning og
svemning.
Referencestandard:
[EC60529.

Vandteet OK OK - - Minimum for badning og

Vandtaet 20/30/50 svgmning.

meter Referencestandard:

Velegnet til svgmning 15022810.

Vandtaet 100 meter OK OK OK - Til hyppig brug i vand, men

ikke SCUBA-dykning.
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Referencestandard:
1S022810.

BEGRANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. | forbindelse med
produkter, der er blevet solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/kgber af et Polar-produkt, at produktet
er fejlfrit bade materielt og teknisk i to (2) ar fra kebsdatoen med undtagelse af silikone- eller plastikremme,
der er underlagt en garantiperiode pa ét (1) ar fra kebsdatoen.

« Garantien deekker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forarsaget af forkert
brug, misbrug, ulykker eller manglende hensyn til forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel brug,
revnede, adelagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof- eller leederremme, elastiskbaelter (f.eks.
brystbaelte til pulsmaler) eller Polar-beklaedning.

« Garantien daekker heller ikke eventuelle skade(r), tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller til-
feeldige, deraf folgende eller specielle, der er opstdet fra eller er relateret til produktet.

« Garantien daekker ikke produkter, der er kgbt brugte.

« Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa en hvilken som helst autoriseret
Polar Central Service, uanset hvilket land det er kgbt i.

« Garantien, der udstedes af Polar Electro Oy/Inc., pavirker hverken forbrugerens juridiske rettigheder under
den gaeldende nationale eller regionale lovgivning eller forbrugerens rettigheder over for forhandleren, der er
opstaet fra deres salgs-/k@bskontrakt.

« Du begr beholde kvitteringen som kebsbevis! Garantien pa ethvert produkt vil vaere begraenset til lande, hvor
produktet oprindeligt blev markedsfert af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.

Polar Electro Oy er en ISO 9001:2015-certificeret virksomhed.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen dele af denne vejledning
ma anvendes eller gengives i nogen form eller pa nogen made uden forudgaende skriftlig tilladelse fra Polar Electro

Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller pa produktemballagen er varemaerker tilhgrende Polar Electro Oy.
Navne og logoer, der er markeret med symbolet ® i denne brugervejledning eller pa produktemballagen, er regi-
strerede varemaerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemaerke tilhgrende Microsoft Cor-
poration, og Mac OS er et registreret varemaerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmaerket og -logoerne er
registrerede varemaerker tilhgrende Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse maerker af Polar Electro Oy sker

under licens.

REGULATORISKE OPLYSNINGER

e

Dette produkt er i overensstemmelse med direktiv 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU. Den rele-
vante overensstemmelseserklaering og andre regulatoriske oplysninger om hvert produkt findes pa
www.polar.com/da/oplysninger_om_regulering.
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Denne overstregede affaldsspand pa hjul viser, at Polar-produkter er elektronisk udstyr, som er inde-
holdt i direktiv 2012/19/EU fra Europaparlamentet og Radet om elektrisk og elektronisk affald (WEEE), og
batterier og akkumulatorer anvendt i produkter er indeholdt i direktiv 2006/66/EF fra Europaparlamentet
og Radet den 6. september 2006 om batterier og akkumulatorer og batteri- og akkumulatoraffald. Disse
produkter og batterier/akkumulatorer inden i Polar-produkter bgr kasseres separati EU-landene. Polar
opfordrer dig til at minimere mulige effekter af affald pa miljget og menneskers helbred, ogsa uden for
I den Europaeiske Union, ved at falge lokale affaldsregler og om muligt at aflevere det pa saerlige ind-
samlingssteder for elektroniske produkter samt for batterier og akkumulatorer.

ANSVARSFRASKRIVELSE

« Materialet i denne vejledning er kun til informationsbrug. De beskrevne produkter kan aendres uden varsel, i
overensstemmelse med producentens fortsatte udviklingsprogram.
« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy giver ingen garantier med hensyn til denne vejledning eller med hensyn til

produkterne beskrevet heri.
« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgif-

ter, direkte, indirekte eller ved uheld som felge af eller specielt opstaet af eller som kan relateres til brug af
dette materiale eller produkter beskrevet heri.

1.0 EN 09/2016
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