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POLAR OH1 ANVANDARKANDBOK

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya OH1. Videohandledning for OH1 och
svar pa vanliga fragor finns pa support.polar.com/en/OH1.

INTRODUKTION

Grattis till din nya Polar OHT!

Polar OH1 &ar en kompakt och optisk pulssensor som mater pulsen fran din arm eller tinning. Den ar
mangsidig och ett mycket bra alternativ till pulsband for bréstkorgen och handled. Polar OH1 sander din
puls i realtid till din sportklocka eller smartklocka, appen Polar Beat eller andra traningsappar via Bluetooth
och simultant till ANT+-enheter. | Polar OH1 finns ett internt minne vilket innebar att du kan tréna enbart
med OH1 och i efterhand 6verfora traningsdata till appen i din telefon. Den levereras med ett bekvamt
armband som kan maskintvéattas och en klamma till simglaségon (i Polar OH1+ produkt-paketet).

Den kan ocksa anvandas med Polar Club, Polar GoFit och Polar Team-appen.


http://support.polar.com/en/OH1

ANSLUT TILL POLARS EKOSYSTEM POLAR FLOW OCH FA UT MER AV DIN
OH1.

Ladda ner Polar Flow-appen eller Polar Beat fran App Store® eller Google Play™. Synkronisera din OH1
med en av apparna efter tréningen och fa en snabb dversikt och feedback péa dina tréningsresultat och
prestationer.

Synkronisera dina traningsdata till Polar Flow-webbtjansten med programmet FlowSync i din dator eller
via Flow-apparna. | webbtjansten kan du planera din tréning, folja dina prestationer, fa vagledning och se
en detaljerad analys av dina traningsresultat. Lat alla dina vanner fa ta del av dina prestationer, hitta andra




traningsutdvare och fa motivation fran dina sociala traningscommunities. Allt detta finns pa
flow.polar.com.

STALL IN DIN OH1

Virekommenderar att du laddar batteriet innan du borjar anvanda din OH1. Om batteriet ar helt urladdat
kan det ta en stund innan laddningen startar. Se Batterier for detaljerad information om hur du laddar
batteriet.

@ Observera att nar ditt OH1-batteri har laddats tillrackligt férmedlas det till alla kompatibla mottagare i
narheten.

Vilj ett alternativ for installning

A. Installation via en dator med internetanslutning ar snabbare och du kan samtidigt ladda din OH1, men
da behover du en dator. Den har metoden kraver internetanslutning.

B och C. Installation via en mobilenhet ar praktiskt om du inte har tillgang till en dator med en USB-port,
men det tar lite langre tid. Den har metoden kraver internetanslutning.

@ Fyll'i all fysisk information som behévs for att fa exakta traningsdata sa far du den senaste firmware
fér din OH1.

ALTERNATIV A: STALL IN MED DIN DATOR VIA FLOWSYNC

1. Placera sensorn i USB-adaptern med
linsen uppét s att kontakterna pa
sensorn och USB-adaptern méts (bild
).
2. Anslut USB-adaptern till datorns USB-
port (bild 2) och ga till
flow.polar.com/start och installera 9
datadverforingsprogrammet Polar )
FlowSync pé din dator.
3. Logga in med ditt befintliga Polar-
konto eller skapa ett nytt. Vi guidar dig
genom registreringen och
installningen pa webbtjansten.

Nar instédllningarna ar klara ar du redo att
starta. Ha det sa kul!



http://flow.polar.com/
http://flow.polar.com/start

ALTERNATIV B: INSTALLATION VIA EN MOBILENHET MED POLAR FLOW-APPEN
NAR DU HAR EN POLAR TRANINGSKLOCKA

Polar OH1 ansluts till Polar Flow-appen tradlost via Bluetooth och ANT+, s& se till att ha Bluetooth
aktiverad i din mobilenhet.

@ ANT+ ar aktiverad som standard nar du tranar och skickar din pulssignal till kompatibla enheter i
narheten. Du kan inaktivera ANT+ i Polar Beat-appens installningar om du vill.

Se vilka enheter som &r kompatibla med Polar Flow-appen pd support.polar.com.

1. Ladda ner Polar Flow-appen pa din mobilenhet.

2. Aktivera Bluetooth® och 6ppna Flow-appen pa din mobilenhet.

3. Aktivera OH1 genom att trycka pa knappen tills LED-lampan ténds. Flow-appen uppmanar dig da att
starta lankningen. Godkann lankningsforfrdgan och f6lj anvisningarna pa skarmen.

Nar instillningarna ar klara ar du redo att starta. Ha det sa kul!

ALTERNATIV C: INSTALLATION VIA EN MOBILENHET MED POLAR BEAT NAR DU
INTE HAR EN POLAR TRANINGSKLOCKA.

Polar OH1 ansluts till Polar Beat-appen tradlost via Bluetooth och ANT+, sa se till att ha Bluetooth
aktiverad i din mobilenhet.

@ ANT+ ar aktiverad som standard nar du tranar och skickar din pulssignal till kompatibla enheter i
narheten. Du kan inaktivera ANT+ i Polar Beat-appens installningar om du vill.

Se vilka enheter som ar kompatibla med Polar Beat-appen pa support.polar.com.

1. Ladda ner Polar Beat-appen pa din mobilenhet.

2. Aktivera Bluetooth och 6ppna Beat-appen péa din mobilenhet.

3. Aktivera OH1 genom att trycka pa knappen tills LED-lampan ténds. Hitta din sensor i Beat-
appinstallningarna under pulssensorn och tryck pa Lanka. Folj anvisningarna pa skarmen.

Nar instédllningarna ar klara ar du redo att starta. Ha det sa kul!

KNAPPFUNKTIONER OCH LED-LAMPOR

OH1 har en knapp som har olika funktioner beroende pé nar den anvands och hur lange den halls
nedtryckt. LED-lampan pa enheten indikerar olika lagen. Se nedan vilka funktioner knappen har i olika
lagen och vad de olika fargerna pa LED-lamporna betyder.

Snabbinstruktion inuti armbandshallaren

Pa insidan av sensorhdllaren p& armbandet finns foljande markningar. Méarkningarna forklarar
funktionerna for basknappen pa OH1.

1X = ON (SIa PA strommen: kort knapptryckning)


http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
https://support.polar.com/en/support/compatibility_and_requirements

2X = REC (Aktivera traningsregistrering — anvand som oberoende traningsenhet: Tryck tva ganger pa
knappen medan OH1 &r pa)

1X LONG - OFF (Stdng AV strommen: ldng knapptryckning)

KNAPPFUNKTIONER
SI& PA strémmen: Kort knapptryckning
Aktivera traningsregistrering (anvand Tryck tva gadnger pa knappen medan
som oberoende traningsenhet): OH1 ar pa
Stang AV strommen: Lang knapptryckning
LED-GUIDE
Under laddning
Vid laddning: Gul LED-lampa blinkar langsamt
Batteriet fullt: Gron LED-lampa lyser med fast sken
Efter paslagning
Batteristatus normal: Den grona LED-lampan blinkar fem
ganger
Batteristatus 1ag: Den roda LED-lampan blinkar fem
ganger
Nar enheten anvands som sensor
Pulsen kan inte detekteras: Den vita LED-lampan blinkar en gang

varannan sekund

Pulsen har detekterats: Den grona LED-lampan blinkar en gang
varannan sekund

Nar enheten anvands som oberoende traningsenhet

Traningsregistreringen ar pa, men Den roda LED-lampan blinkar tre ganger
forstagangsanvandningen ej utford:

Pulsen kan inte detekteras: Den vita LED-lampan blinkar snabbt tva
ganger

Pulsen har detekterats: Den grona LED-lampan blinkar snabbt
tva ganger



Svagt batteri:

Mycket svagt batteri:

Under konditionstest

Pulsen kan inte detekteras:

Pulsen har detekterats:

Annan

Anslutning, synkronisering och
parkoppling:

Soker eller vantar pa bekréaftelse:

Mjukvaran uppdateras:

Fel:

ANVANDA DIN OH1

Den grona och den roda LED-lampan
blinkar om vartannat varannan sekund

Den roda LED-lampan blinkar snabbt

Den vita LED-lampan blinkar en gang
varannan sekund

Den lila LED-lampan blinkar en géang
varannan sekund

Den bla LED-lampan blinkar

Den bla LED-lampan blinkar snabbt
Den bla LED-lampan lyser med fast sken

Den roda LED-lampan lyser med fast
sken

VID MATNING AV PULSEN FRAN DIN UNDERARM ELLER OVERARM

For exakt pulsmaétning maste OH1 sitta ordentlig pa din underarm eller dverarm, inte pa handleden.

1. Placera sensorn i armbandshallaren med linsen uppat.
2. Bararmbandet sé att sensorn ligger pa undersidan av armbandet och dikt an mot huden.
3. Bar OH1 runt din underarm eller overarm.

Den optiska sensorn maste ligga an mot din hud, men armbandet far inte vara for snavt atsittande sa att
det forhindrar blodflodet. For den mest exakta pulsmatningen rekommenderar vi att du bar din OHT |
nagra minuter innan du startar pulsmatningen.
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PULSMATNING FRAN TINNINGEN NAR DU SIMMAR

OH1-setet har varit tillgangligt med tva olika typer av simglasdgonklammor. Ditt set kan innehélla tva
kldmmor (bild A) eller en klamma (bild B). B&da typerna av kldmmorna passar for anvandning vid simning.
De har bara lite olika design. Om ditt set innehaller tva klammor (bild A), testa bada for att se vilken som
passar dina simglasogon battre och haller sensorn sakert pa plats pa tinningen.

o 'e

1. Satt sensorn inuti hallaren med LED-lamporna mot din hud och knappen uppat.

2. Skjut hédllaren s& langt den gar sa att den sitter ordentligt p4 bandet.

3. Bér sensorn pa vanstra tinningen om du andas in fran din vanstra sida vid frisim och vice versa om
du andas in fran din hogra sida.

Sensorn maste standigt vidrora huden vid tinningen.

IHOPPARNING

PARKOPPLA EN MOBIL ENHET MED DIN OH1

Om du har gjort instéllningarna for din OH1 med en mobil enhet, sdsom beskrivs i kapitlet "Stall in din OH1"
pa sidan7, har din OH1 redan parkopplats med din mobila enhet.

11



Om du utforde instéliningen med en dator och vill anvanda din OH1 med Polar Flow-appen, maste du
genomfor ett tréaningspass med OH1 som en fristdende traningsenhet innan den kan parkopplas med
Flow-appen. Se nedan for detaljerade anvisningar.

Se fore parkopplingen till att:

* Du har ett Polar-konto och Flow-appen.
* Din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.

* Du har utfort minst ett traningspass med OH1 som en oberoende traningsenhet. For information, se
"Starta ett traningspass” pa sidan14

Sa fort ovanstéende kriterier har uppfyllts:

1. Loggain pa Flow-appen med ditt Polar-konto.

2. Pa OH1 trycker du pa knappen tills LED-lampan tands och sedan slapper du knappen. OH1 &r nu pa.

3. Flow-appen uppmanar dig automatiskt att parkoppla din OH1 om den befinner sig inom
Bluetoothens rackvidd.

@ Din OH1 synkroniseras automatiskt med Flow-appen om din telefon befinner sig inom Bluetoothens
rackvidd. Nar du synkroniserar din OHT med Flow-appen, synkroniseras aven dina traningsdata
automatiskt via en Internetanslutning till Flow-webbtjéanst.

PARKOPPLA OH1 MED EN POLAR-HANDLEDSENHET
P& OH1 trycker du pa knappen tills LED-lampan ténds och sedan slapper du knappen. OH1 ar nu pa.

Se specifika parkopplingsanvisningar i handboken for din Polar-handledsenhet pa support.polar.com.

PARKOPPLA OH1 MED POLAR BEAT

1. Hamta Polar Beat till din mobila enhet fran App Store® eller Google Play™.

2. Sakerstall att din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslaget inte &r aktiverat.

3. Idin mobila enhet 6ppnar du Polar Beat och loggar in med ditt Polar-konto, som du skapade nar du
stéllde in din OH1 eller s& skapar du ett nytt konto om du inte redan har ett.

4. P& OHT1 trycker du pa knappen tills LED-lampan tédnds och sedan slépper du knappen. OH1 ar nu pa.

5. | Beat gar du till Instéllningar > HR-sensor och trycker pa Parkoppla intill din OH1 under Hittad
sensor.

UPPDATERA MJUKVARAN

Du kan sjélv uppdatera mjukvaran i din OH1 for att halla den uppdaterad. Nar en ny version finns
tillganglig, far du ett meddelande via Flow. Mjukvaran uppdateras for att forbattra funktionerna i OH1. De
kan omfatta forbattringar av befintliga funktioner, helt nya funktioner och buggfixar. Vi rekommenderar att
du uppdaterar mjukvaran i din OH1 varje gang en ny version blir tillganglig.

@ Du kommer inte att forlora lagrade data nar du uppdaterar mjukvaran. Innan uppdateringen startar
synkroniseras alla lagrade data fran din OH1 till Flow webbtjéanst.

12


http://support.polar.com/

VIA MOBILTELEFON ELLER SURFPLATTA

Du kan uppdatera mjukvaran med din mobilenhet om du anvander Polar Flow mobilappen for att
synkronisera tranings- och aktivitetsdata. Appen anger nar en uppdatering finns tillganglig och vagleder
dig genom den. Vi rekommenderar att du ansluter OH1 till en stromkalla innan du startar uppdateringen,
detta for att sakerstalla en storningsfri uppdatering.

@ Den tradlosa uppdateringen av mjukvaran kan ta upp till 20 minuter, beroende pa din anslutning.

VIA DATOR

Varje gang en ny mjukvaruversion finns tillgdnglig kommer FlowSync att meddela dig nar du ansluter OH1-
enheten till datorn. Uppdateringar av mjukvaran laddas ner via FlowSync.

Sa har uppdaterar du mjukvaran:

1. Placera sensorn i USB-adaptern med linsen uppat sa att kontakterna pa sensorn och USB-adaptern
mots.

Anslut USB-adaptern till datorns USB-port.

FlowSync borjar synkronisera dina data.

Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.

Valj Ja. Ny mjukvara installeras (det kan ta upp till T0 minuter). Vanta tills mjukvaruuppdateringen
har slutforts innan du kopplar bort OH1 fran datorn.

g s wN
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PULSTRANING

Aven om det finns ma&nga subjektiva signaler till hur din kropp mér under tréning (upplevd anstrangning,
andning, fysiska fornimmelser), &r inget sa tillforlitligt som att méata pulsen. Pulsen ar objektiv och
paverkas av bade interna och externa faktorer. Det betyder att du far ett palitligt matt pa ditt fysiska
tillsténd.

MATA PULSEN MED DIN OH1

For exakt pulsmatning ska din OH1 sitta &t ordentligt runt din underarm eller verarm eller med héllaren
for simglasdgonbandet pd tinningen. Sensorn maste ligga an mot din hud, men armbandet far inte vara for
snavt atsittande sd att det forhindrar blodflodet. Sensorn i hdllaren for simglasdgonbandet ska fastas sa
l&ngt upp du kan pa tinningen utan att f& haret mellan sensorn och din hud. For den mest exakta
pulsmatningen rekommenderar vi att du bar din OH1 i ndgra minuter innan du startar pulsmatningen.

@ Tryck inte pa sensorknappen under vatten for att bibehalla vattentaligheten.

Om du har tatueringar ska du undvika att placera sensorn direkt pa dem, eftersom det kan forhindra
korrekta avlasningar.

Det ar ocksa bra att vdarma upp huden om hander och hud latt blir kalla. F& upp blodflédet innan du startar
ditt traningspass!

Detaljerade anvisningar om hur du ska bara din OH1 finns i "Anvanda din OH1" pa sidan10

STARTA ETT TRANINGSPASS

Bar OH1 runt underarmen eller dverarmen, mer information finns i "Anvanda din OH1" pa sidan10

STARTA ETT TRANINGSPASS SOM EN OBEROENDE TRANINGSENHET

Innan du anvander OH1 som en oberoende traningsenhet, maste den registeras och ldnkas till ett
Polar Flow-konto. Mer information finns i "Stall in din OH1" pa sidan7.

1. Start OH1 genom att trycka pa knappen tills LED-lampan ténds och slapp sedan knappen.

2. OHT &r nu pa. Tryck snabbt tva ganger pa knappen for att aktivera registreringen.

3. Nardin puls detekteras, kommer den grona LED-lampan att blinka snabbt och da kan du starta ditt
pass.

Efter ditt tréningspass kan du avsluta registreringen genom att trycka pa knappen tills LED-lampan
slocknar. Synkronisera darefter ditt traningspass till Flow-appen och webbtjansten for att visa detaljerna
for ditt pass. Mer information finns i "Synkronisera" pa sidan18.

@ Nar enheten anvands som oberoende traningsenhet, lagras traningspass under sportprofilen Annan
sport, inomhus. Minneskapaciteten ar upp till 200 timmar traning.

14



STARTA ETT TRANINGSPASS MED EN POLAR HANDLEDSENHET

Innan du startar, se till att OH1 ar parkopplad med din Polar-enhet. Mer information finns i "lhopparning" pa
sidan11

Séatt pa OH1 genom att trycka pa knappen tills LED-lampan téands och sldapp sedan knappen.
OH1 ar nu pa och kan anvdndas som pulssensor med en Polar handledsenhet.

Nar din puls detekteras, blinkar den grona LED-lampan en gang varannan sekund.

Starta passet fran din Polar handledsenhet.

M=

Efter ditt traningspass kan du avsluta registreringen via din Polar handledsenhet. Synkronisera darefter
ditt traningspass till Flow-appen och webbtjansten for att visa detaljerna for ditt pass. Mer information
finns i "Synkronisera" pa sidan18.

@ Observera att Polars konditionstest och ortostatiska test, som finns tillgdngliga pa vissa Polar
handledsenheter och cykeldatorer, inte kan utféras med Polar OHT.

@ Nar du anvander OH1 med en Polar handledsenhet, kan ditt traningspass i vissa fall visas tva ganger i
Polar Flow webbtjanst och app. Detta kan handa om OH1-enheten registrerar passet oavsiktligt nar du
startar ditt pass. Det dubbla passet kan raderas i Flow webbtjanst och app.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED POLAR BEAT

Innan du startar, se till att OH1 ar parkopplad med Polar Beat. Mer information finns i "lhopparning” pa
sidan11

Start OH1 genom att trycka pa knappen tills LED-lampan ténds och slapp sedan knappen.
OH1 &r nu pad och kan anvandas som pulssensor med Polar Beat.

Nar din puls detekteras, blinkar den grona LED-lampan en gang varannan sekund.

Starta passet fran Polar Beat.

o=

Efter ditt traningspass kan du stoppa registreringen med stoppknappen i Polar Beat.

15



POLAR FLOW-APP

| Polar Flow-mobilappen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina traningsdata.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du enkelt komma &t informationen om dina tidigare och planerade
traningspass.

Fa en snabb Gverblick Gver din trédning och analysera varje detalj i dina traningsresultat direkt. Se
veckosummeringar av din traning i traningsdagboken. Du kan aven dela hojdpunkterna av din traning med
dina vanner med bilddelningsfunktionen.

BILDDELNING

Med Flow-appens bilddelningsfunktion kan du dela bilder med dina traningsdata pa de vanligaste
kanalerna for sociala medier, sésom Facebook och Instagram. Du kan antingen dela ett befintligt foto eller
ta ett nytt foto och anpassa det med dina tréaningsdata. Om du hade GPS-registrering pa under ditt
traningspass, kan du aven dela en skarmdump av din traningsrutt.

Klicka péa foljande knapp for att visa ett videoklipp:

Polar Flow-appen | Dela traningsresultat med ett foto

BORJA ANVANDA FLOW-APPEN

Du kan "Stéll in din OH1" pa sidan7 med en mobil enhet och Flow-appen.

Borja anvanda Flow-appen genom att hamta den fran App Store® eller Google Play "™ till din mobila enhet.
Support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen finns pa
support.polar.com/en/support/Flow_app.

Innan du tar en ny mobil enhet (smarttelefon, surfplatta) i bruk, maste den parkopplas med din OH1. Mer
information finns i "lhopparning” pa sidan1.

Din OH1 synkroniserar dina traningsdata automatiskt till Flow-appen efter ditt traningspass. Om din
telefon har internetuppkoppling, synkroniseras aven dina aktivitets- och traningsdata automatiskt till Flow-
webbtjansten. Flow-appen ar det enklaste séattet att synkronisera dina tréningsdata fran din OH1 till
webbtjansten. For mer information om synkronisering, se "Synkronisera" pa sidan18.

Mer information och anvisningar om funktionerna i Flow-appen finns p& produktsupportsidan for Polar
Flow-appen.
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POLAR FLOW WEBBTJANST

| Polar Flow webbtjanst kan du planera och analysera din traning i detalj och lara dig mer om din
prestanda. Du kan dven dela hojdpunkterna av din traning med dina vanner i Flow-communityn, anmala
dig till klasser pa ditt gym och fa personliga traningsprogram infor en loptavling.

Polar Flow webbtjanst visar dven uppfyllandet av ditt dagliga aktivitetsmal i procent och detaljerna for din
aktivitet samt hjalper dig att forsta hur dina dagliga vanor och val paverkar din halsa och ditt
valbefinnande.

Du kan "Stall in din OH1" pa sidan7 med din dator pa flow.polar.com/start. Dar far du vagledning att ladda
ner och installera FlowSync-programmet for synkronisering av data mellan din OH1 och webbtjansten och
for att skapa ett anvandarkonto for webbtjansten. Om du gjorde installningen med en mobil enhet och
Flow-appen, kan du logga in pé& Flow webbtjanst med inloggningsuppgifterna som du skapade vid
installningen.

AKTIVITETSFLODE

| Aktivitetsflodet kan du se vad du och dina vanner har haft for er den senaste tiden. Se de senaste
traningspassen och aktivitetssummeringarna, dela dina basta prestationer, kommentera och gilla dina
vanners aktiviteter.

UTFORSKA

| Utforska kan du leta pd kartan och se andra anvandares delade traningspass med ruttinformation. Du
kan ockséa ateruppleva andra personers traningsrutter och se traningspassets hojdpunkter.

Klicka pa foljande lank for att visa ett videoklipp:

Polar Flow webbtjanst | Utforska

DAGBOK

| Dagbok kan du se din dagliga aktivitet, din somn, dina planerade tréningspass (tréningsmal) samt en
Oversikt over tidigare traningsresultat.

UTVECKLING

| Utveckling kan du folja din utveckling i flera olika rapporter.

Traningsrapporterna ar ett behandigt séatt att folja upp din tréaningsutveckling éver tid. | vecko-, manads-
och arsrapporter kan du valja sport for rapporten. I anpassad period kan du vélja b&de period och sport.
Vélj tidsperiod och sport for rapporten fran rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att vélja vilka
data du vill se i rapportgrafen.

Med hjalp av aktivitetsrapporterna kan du félja upp den langsiktiga trenden for din dagliga aktivitet. Du kan
valja att visa antingen dagliga, veckovisa eller manatliga rapporter. | aktivitetsrapporten kan du dven se
dina basta dagar betraffaden daglig aktivitet, steg, kalorier och somn for den valda tidsperioden.

Lopindexrapporten &r ett verktyg som hjalper dig att dvervaka din langsidiga Iopindexutveckling och
berdkna din framgang i till exempel ett 10-kilometerslopp eller ett halvmaraton.
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COMMUNITY

| Flow-grupper, Klubbar och Tavlingar hittar du andra idrottare som tranar infér samma tévling eller pa
samma gym som du tranar pa. Dessutom kan du skapa en egen grupp for personer som du vill tréna med.
Du kan dela dina 6vningar och traningstips, kommentera andra medlemmars traningsresultat samt vara
en del av Polar-communityn. | Flow-klubbar kan du visa klasscheman och anmaéla dig till klasser. G& med
och f& motivation fran dina sociala traningscommunityn!

Klicka pa foljande lank for att visa ett videoklipp:

Polar Flow-tavlingar

PROGRAM

Polars I6pprogram ar anpassat for dina mal och baseras pa Polars pulszoner med hansyn till dina
personliga attribut och din traningsbakgrund. Programmet ar intelligent och anpassar sig med tiden
baserat pa din utveckling. Polars I6parprogram ar tillgangliga for 5 km, 10 km, halvmaraton och
maratontavlingar, och bestar av 2-5 trdningspass per vecka, beroende pa programmet. Det ar
superenkelt!

Support och mer information om hur du anvander Flow webbtjansten finns pa
support.polar.com/en/support/flow.

SYNKRONISERA

Du kan overfora data fran din OH1 till Polar Flow-appen tradlost med hjélp av Bluetooth-anslutning. Eller sa
kan du synkronisera din OH1 med Polar Flow webbtjanst genom att anvanda en USB-port och
programmet FlowSync. For att kunna synkronisera data mellan din OH1 och Flow-appen, maste du ha ett
Polar-konto. Om du vill synkronisera data direkt fran din OH1 till webbtjansten behover du, utdver ett Polar-
konto, programmet FlowSync. Om du har stéllt in din OHT, har du skapat ett Polar-konto. Om du stéller in
din OH1 med en dator, s& har du FlowSync-mjukvaran pa din dator.

Kom ihag att synkronisera och hélla dina data uppdaterade mellan din OH1, webbtjansten och mobilappen
var an du befinner dig.

SYNKRONISERA MED FLOW MOBILAPP

Kontrollera foljande fore synkronisering:

* Du har ett Polar-konto och Flow-appen
* Din mobila enhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.

* Du har parkopplat din OH1 med din mobil. Mer information finns i "lhopparning" pa sidan11.

Synka dina data:

1. LoggainiFlow-appen med ditt Polar-konto.
2. P& OHT trycker du pd knappen tills LED-lampan ténds och sedan slapper du knappen. OH1 &r nu pa.
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3. Din OH1 synkroniseras automatiskt med Flow-appen om din telefon befinner sig inom Bluetoothens
rackvidd.

@ Din OH1 synkroniseras automatiskt med Flow-appen efter ditt traningspass om din telefon befinner
sig inom Bluetoothens rackvidd. Nar du synkroniserar din OHT med Flow-appen, synkroniseras aven dina
traningsdata automatiskt via en internetanslutning till Flow-webbtjanst.

Support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen finns pa
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

For att kunna synkronisera data med Flow webbtjanst, méste du ha FlowSync-mjukvaran. Ga till
flow.polar.com/start och ladda ner och installera det innan du borjar synkronisera.

1. Placera sensorn i USB-adaptern med linsen uppat s& att kontakterna pa sensorn och USB-adaptern
mots.

2. Anslut USB-adaptern till datorns USB-port. Kontrollera att FlowSync-programmet kors.

3. FlowSync-programmet 6ppnas pa din dator och synkroniseringen startar.

4. Slutford visas nar du ar klar.

Varje gang du ansluter din OH1 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att 6verfora dina data
till Polar Flow webbtjanst och synkronisera alla installningar du eventuellt har andrat. Om synkroniseringen
inte startar automatiskt ska du starta FlowSync fran programikonen pa skrivbordet (Windows) eller fran
programmappen (Mac OS X). Varje gang en uppdatering av mjukvara finns tillganglig kommer FlowSync
att meddela dig och uppmana dig att installera den.

@ Om du andrar instéllningar i Flow webbtjanst medan OH1 &r ansluten till din dator, ska du trycka pa
knappen Synkronisera i FlowSync for att 6verféra installningarna till din OH1.

Support och mer information om hur du anvander Flow webbtjansten finns pa
support.polar.com/en/support/flow.

Support och mer information om hur du anvander FlowSync-mjukvaran finns pa
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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BATTER/

Vid slutet av produktens livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera majliga effekter av nedskrapningen
av miljon och nedskréapningens effekter p& manniskors halsa genom att folja lokala forordningar om
avfallshantering och, dar det ar mojligt, separat bortskaffa elektroniska apparater. Slang inte denna
produkt som osorterat kommunalt avfall.

LADDA OH1-BATTERIET

OH1 har ett internt uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal
laddningscykler. Du kan ladda upp och ladda ur batteriet mer an 300 gédnger innan kapaciteten férsamras
markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pd anvandning och driftforhallanden.

@ Ladda inte batteriet i temperaturer under 0 °C eller 6ver +40 °C eller nar laddningskontakterna ar
fuktiga.

Anvand USB-adaptern som ingér i produktférpackningen for att ladda batteriet via USB-porten pa din
dator. Du kan aven ladda batteriet via ett vagguttag. Vid laddning via ett vagguttag, ska du anvanda en
USB-natadapter (ingér inte i produktforpackningen). Om du anvander en USB-natadapter ska du
kontrollera att adaptern ar markerad med "output 5Vdc" och att den ger minst 500mA. Anvand endast en

non

adekvat sakerhetsgodkand USB-natadapter (markt med "LPS", "Limited Power Supply" eller "UL-listad").

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns fukt, har, damm eller smuts pa kontakterna till OH1 eller
OH1 USB-adaptrarna. Torka forsiktig av all smuts och blas av dammet. Undvik repor genom att inte
anvénda ndgra vassa verktyg vid rengdringen.

Ladda via din dator genom att koppla in OH1 till din 1.
dator och samtidigt kan den synkroniseras med
FlowSync.

1. Placera sensorn i USB-adaptern med linsen
uppat sa att kontakterna pa sensorn och USB-
adaptern méts (bild 1).

2. Anslut USB-adaptern till datorns USB-port eller
ett USB-vagguttag (bild 2).
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SKOT OM DIN OH1

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar OH1 hallas ren och hanteras varsamt. Anvisningarna
nedan hjalper dig att uppfylla garantikraven, halla enheten i toppskick och undvika eventuella problem vid
laddning och synkronisering.

HALL DIN OH1 REN

Torka av eventuell smuts och lera frdn OHT1-enheten med en mjuk handduk efter varje traningspass.

Sakerstall smidig laddning och synkronisering genom att halla OH1:s och OH1 USB-adapterns
laddningsuttag rena.

Innan du laddar ska du se till att det inte finns fukt, har, damm eller smuts pa laddningsuttagen till OH1
eller OH1 USB-adaptern. Torka forsiktig av all smuts och blds av dammet. Undvik repor genom att inte
anvanda nagra vassa verktyg vid rengoringen.

Hall uttagen pa OH1 rena for att forhindra oxidering och andra eventuella skador som orsakas av smuts
och saltvatten (t.ex. svett eller havsvatten). Ladda inte OH1 nar laddningsuttagen &r vata eller svettiga.

Ta val hand om den optiska pulssensorn

Hall det optiska sensoromradet rent och repfritt. Sma repor bor dock inte paverka den optiska
pulssensorns funktion.

FORVARING

Forvara enheten pa en sval och torr plats. Forvara inte enheten i en fuktig miljo i material som inte andas
(en plastpase eller en sportvaska) och inte heller med elektriskt ledande material (en vat handduk). Utsétt
inte traningsenheten for direkt solljus under langre perioder, sdsom att lamna den i bilen. Vi
rekommenderar att du forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar ldngsamt sin
laddning nér det forvaras. Om du ska forvara tréningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du
laddar batteriet efter nAgon manad. Detta forlanger batteriets livslangd.

Forvara inte enheten i extrema kalla temperaturer (under =10 °C) eller extrem varme (6ver 50 °C) eller
i direkt solljus.

SERVICE

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att endast ett auktoriserat Polar Servicecenter utfor
service. Garantin tacker inte skador eller foljdskador som harror frén service som inte auktoriserats av
Polar Electro. Se Begransad internationell Polar-garanti for mer information.

Kontaktinformation och alla Polar Servicecenter-adresser hittar du pa support.polar.com och de
landsspecifika webbplatserna.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar OH1 har utformats for att mata pulsen. Ingen annan anvandning avses.
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Enheten ska inte anvandas for att erhdlla miljomatningar som kraver professionell eller industriell
precision.

Virekommenderar att du d& och da rengér enheten och armbandet for att undvika hudproblem pé grund
av ett smutsigt armband.

STORNING UNDER TRANING
Elektromagnetisk storning och traningsutrustning

Storningar kan intraffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksad orsaka storningar nar
du trénar med tréaningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlidsningar genom att hélla dig pa
avstand fran majliga storningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska storningar.

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den vara for elektriskt bullrig
for tradlos pulsmatning. Mer information hittar du pa www.polar.com/support.

MINIMERA RISKERNA UNDER TRANING

Traning kan medfora vissa risker. Innan du borjar trana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar
féljande fragor angdende ditt halsotillstdnd. Om du svarar ja pa ndgon av dessa fragor rekommenderar vi
att du kontaktar en lakare innan du borjar trana.

* Har du varit fysiskt inaktiv de senaste 5 dren?

* Har du hogt blodtryck eller hogt kolesterolvarde?

* Tar du ndgot lakemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

* Har du tidigare haft problem med andningen?

* Har du nagra symtom pa sjukdom?

* Aterhamtar du dig efter en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?

* Anvander du en pacemaker eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet?
* Roker du?

* Ar du gravid?

Observera att forutom traningsintensitet kan aven lakemedel for hjartsjukdomar, blodtryck, psykologiska
tillstand, astma, andningsproblem osv. samt vissa energidrycker, alkohol och nikotin paverka pulsen.

Det ar viktigt att du lyssnar pd kroppens signaler nar du trénar. Om du upplever plotslig smarta eller
kanner dig extremt trott nar du tranar, rekommenderar vi att du avbryter traningen eller 6vergar till en
lugnare intensitet.

Obs! Du kan anvanda Polar-produkter aven om du har en pacemaker inopererad. | teorin ska Polar-
produkter inte kunna interferera med pacemakers. Inga rapporter féreligger heller som visar att ndgon
nagonsin upplevt en saddan interferens. Vi kan ddremot inte utfarda en officiell garanti om vara produkters
kompatibilitet med alla pacemakers eller andra implanterade enheter, detta p& grund av utbudet av
tillgangliga enheter. Om du kanner dig oséaker eller upplever ovanliga kanslor nar du anvander produkter
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fran Polar ska du kontakta din lakare eller tillverkaren av ditt elektroniska implantat fér rad och
anvisningar.

Om du har ndgon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning av
produkten, bor du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer.

@ Den kombinerade effekten av fukt och intensiv skavning kan orsaka att fargen skavs av pulssensorns
yta, som i sin tur kan farga av sig pa kldader. Om du anvander parfym, solkram eller insektsmedel pa huden,
madste du sékerstélla att det inte kommer i kontakt med traningsenheten eller pulssensorn. Undvik klader
med farger som kan éverféras pa tréningsenheten (speciellt traningsenheter med ljusa/klara farger) da de
bars samtidigt.

A Den har produkten ar inte en leksak. Lat inte barn eller djur leka med produkten. Produkten innehéller
sma delar som kan utgdra en kvavningsrisk.

TEKNISKA SPEGIFIKATIONER

OH1

Drifttid: Upp till 12 timmars kontinuerlig traning

Batterityp: 45 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri

Minneskapacitet: Upp till 200 timmars traning

Driftstemperatur: -10°Ctill 50 °C

Material i OH1-sensorn: ABS, ABS+GF, PMMA, SUS 316
(rostfritt stal)

Material i armbandet: Svart armband: 53 % nylon, 27 %
elastan, 20 % polyester. Gréatt, orange
och turkost armband: 70,5 % polyester,
29,5 % elastan.

Material i USB-adaptern: PC+ABS, SUS 301 (rostfritt stal)
guldplaterad

Vattentdlighet: 30 m (lamplig vid bad och simning)

Anvander traldos Bluetooth®- och ANT+™-teknik.

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

For att anvanda FlowSync-programmet du behover en dator med Microsoft Windows eller Mac-
operativsystem med en internetuppkoppling och en ledig USB-port.

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen frdn support.polar.com.
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POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

De flesta produkterna fran Polar kan du simma med. De ar dock inte dykutrustning. For att bibehalla
vattenresistensen, tryck inte ned enhetens knappar under vatten.

Polar-enheter med pulsmatning vid handleden ar lampliga att anvanda nar du simmar eller badar. De
samlar in dina aktivitetsdata fran dina handledsrorelser dven da du simmar. | vara tester har vi dock
upptackt att pulsmatning vid handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa vi kan inte rekommendera det.

| klockindustrin anges vattenbestandigheten generellt i meter, vilket innebér det statiska vattentrycket pa
det djupet. Polar anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har testats
enligt den internationella standarden I1SO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger
vattenresistens testas fore leverans for att std emot vattentryck.

Polars produkter &r indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa
baksidan av din Polar-produkt och jamfor den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte
nodvandigtvis galler andra tillverkares produkter.

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i vatten
storre an det statiska trycket. Detta innebar att om produkten forflyttas under vatten utsatts den for ett
storre tryck &n om produkten var stillastdende.

Markning pa Vattenstank, Bad och Dykning Dykning Vattenresistenta
baksidan av svett, simning med (med egenskaper
produkten regndroppar, snorkel lufttuber)
etc. (utan
lufttuber)
Vattenresistent OK - - - Tvatta inte med

IPX7 hogtryckstvatt.
Skyddad mot
vattenstank, regndroppar

etc.
Referensstandard:
IEC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och
IPX8 simning.
Referensstandard:
IEC60529.
Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och
Vattenresistent simning.
20/30/50 meter Referensstandard:
Lamplig for 1S022810.
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simning

Vattenresistent oK oK oK - For regelbunden

100 meter anvandning i vatten men
inte vid dykning med
tuber.
Referensstandard:
1S022810.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

e Polar Electro Oy utfardar en begransad internationell garanti for Polarprodukter. For produkter som
har sélts i USA eller Kanada utfardas garantin av Polar Electro, Inc.

e Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/koparen av Polar-
produkten att produkten kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2) ar
fran inkdpsdatumet, med undantag av armband av silikon eller plast, som omfattas av en
garantiperiod pé ett (1) ar fran inkdpsdatumet.

e (Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig
anvandning, missbruk, olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall,
kommersiell anvandning, spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, textil- eller laderarmband,
det elastiska béltet (t.ex. pulssensor, brostbalte) och Polar-klader.

e Garantin tacker inte heller nagra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta eller
oforutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

e Garantin tacker inte produkter som har kopts i andra hand.

» Under garantiperioden repareras eller ersétts produkten pd varje auktoriserat Polar Service Center,
oavsett i vilket land produkten koptes.

e Garantin som utfardats av Polar Electro Oy/Inc. paverkar inte kundens lagstadgade rattigheter
under tillampliga gallande nationella lagar eller delstatslagar, eller kundens rattigheter gentemot
aterforsaljaren, med avseende pa forséaljningsavtalet.

e Du bor behalla inkdpskvittot som ett inkdpsbevis!

e Garantin med avseende pd alla produkter begransas till de lander dar produkten ursprungligen
marknadsfordes av Polar Electro Oy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015 certifierat foretag.

© 2020 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamratt. Ingen deler av denne
brukerhandboken kan brukes eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig
forhandstillatelse fra Polar Electro Oy.

Namn och logotyper i denna bruksanvisning eller i forpackningen till denna produkt ar varumarken som
tillhor Polar Electro Oy. Namn och logotyper markta med en ®-symbol i denna bruksanvisning eller i
forpackningen till denna produkt ar varumarken som tillhor Polar Electro Oy. Windows ar ett registrerat
varumarke som tillhor Microsoft Corporation och Mac OS &r ett registrerat varumarke som tillhor Apple
Inc. Bluetooth ®-market och logotyperna ar registrerade varumarken som tillhor Bluetooth SIG, Inc. och all
anvandning av sédana marken fran Polar Electro Oy ar under licens.
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ANSVARSFRISKRIVNING

* Materialet i denna anvéandarhandbok tillhandahdlls endast i informationssyfte. Produkterna som
beskrivs kan komma att &ndras utan féregaende meddelande, pa grund av tillverkarens kontinuerliga
utvecklingsprogram.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad géller denna anvandarhandbok eller de
produkter som beskrivs hari.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter,
direkta, indirekta eller oforutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till
anvandandet av detta material eller de produkter som beskrivs hari.

3.0 SV 11/2022
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