Sa har kommer du igang

. Aktivera och ladda din klocka genom att ansluta den till en USB-port
eller en USB-laddare med den anpassade kabeln som levererades i
paketet.
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2. Stéll in din klocka genom att vélja sprék och instéllningsmetod.
Klockan ger dig tre installningsalternativ: konfigurera (A) i din telefon,
(B) pa din dator eller (C) i din klocka. Bladdra till det alternativ som
passar dig bast med UPP/NER och bekréfta ditt val med OK. Vi
rekommenderar alternativ A eller B.

For att fa exakta och personliga tréanings- och aktivitetsdata ar det viktigt
att du ar noggrann med instéliningarna under installationen.

A KONFIGURERA PA DIN TELEFON

Du maste parakoppla i Polar Flow app och INTE direkt i telefonens
Bluetooth-instéllningar.
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. Kontrollera att din telefon ar ansluten till internet och aktivera
Bluetooth®.
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Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store eller Google Play.
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. Oppna Polar Flow-appen pé din telefon. Flow-appen kénner av din
klocka och uppmanar dig att paborja parkoppling. Tryck pa Start-
knappen.

4. Godkann begéran om Bluetooth-parning i din telefon. Bekrafta PIN-
koden pa din klocka och parkopplingen ar klar.
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registreringen och instéllningen i appen.

Nar du ar klar med instéllningarna trycker du pa Spara och synka sa
synkroniseras dina installningar med din klocka.

. Logga in med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt. Vi guidar dig genom

B STALL IN PA DIN DATOR

1. Ga till flow.polar.com/start och ladda ner och installera sedan
datadverforingsprogrammet Polar FlowSync till din dator.

2. Logga in med ditt befintliga Polar-konto eller skapa ett nytt. Vi guidar

dig genom registreringen och installningen pa webbtjansten Polar Flow.

Om det finns en mjukvaru-uppdatering tillganglig for din klocka
rekommenderar vi att du installerar den under installationsprocessen.
Det kan ta upp till 10 minuter att slutféra.

@ Din klocka synkroniserar dina traningsdata med Flow-appen
automatiskt om din telefon &r inom réackvidden for Bluetooth och
Flow-appen kors. Du kan &dven synkronisera dina tréningsdata manuellt
med Polar Flow app genom att trycka och halla in knappen TILLBAKA
péa din klocka.

Lar kanna din klocka
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KNAPPFUNKTIONER
Tryck pa OK for att bekréfta dina val.

Bladdra genom klockdisplayerna, traningsvyerna och menyn med
UPP/NED, flytta genom urvalslistor och jusera ett valt varde.

Ga tillbaka, pausa och stoppa med TILLBAKA. | klockfunktionen
trycker du pa TILLBAKA for att oppna menyn, tryck och hall in
knappen for att starta ihopparning och synkronisering.

Tryck och hall in LYSE for att |asa knappar.

PEKSKARM* (EJ TILLGANGLIG PA ALLA MODELLER)

+ Tryck pa displayen for att vélja objekt

+ Svep upp eller ner for att bldddra.

+ Svep at vanster eller hoger i klockfunktionen for att visa olika
klockdisplayer

*Inaktiverad under tréning



Pulsmatning pa handleden

Kontrollera att du béar klockan ratt for att fa exakta pulsavldsningar

under traning:

+ Bar klockan pa handleden, minst en fingerbredd upp fran
handledsbenet.

+ Dra at bandet ordentligt runt din handled. Sensorn pa baksidan maste
ligga an mot din hud och klockan ska inte kunna réra sig runt din arm.

Handledsben

Nar du inte méter pulsen ska du lossa armbandet lite fér en mer bekvam
passform och for att Iata huden andas.

Din klocka ar dven kompatibel med Polar pulssensor med
brostbélte. Du kan kdpa en pulssensor som tillbehor. En lista dver
sensorer och tillbehor som din klocka ar kompatibel med finns pa
support.polar.com/en/compatibility

Borja trana
1. Ta pa dig din klocka och dra at armbandet.

2. Tryck pa TILLBAKA for att gé till huvudmenyn, vélj Starta traningen, och
och bladdra sedan till en sportprofil.

3. Ga utomhus och bort fran htga byggnader och trad. Hall din klocka
stilla med displayen uppat for att fanga GPS-satellitsignaler. Cirkeln
runt GPS-ikonen blir gron ndr GPS-signalen har hittats.

4. Klockan har hittat din puls nar din puls visas pa klockans display.

5. Nar signalerna har hittats trycker du pa OK fér att starta
traningsregistreringen.

PAUSA OCH AVSLUTA TRANINGEN

Tryck pa TILLBAKA for att pausa ditt traningspass. Fortsétt traningen
genom att trycka pa OK. Avsluta tréningspasset genom att trycka och
halla in TILLBAKA i pauslége tills Registrering avslutad visas. Du far
en summering av ditt traningspass i din klocka direkt efter avslutat
tréningspass.

TA HAND OM DIN KLOCKA

Hall din klocka ren genom att skélja den under rinnande vatten efter varje
traningspass. Innan du laddar ska du se till att det inte finns fukt, damm
eller smuts pa klockans eller kabelns laddningskontakter. Torka forsiktigt
av smuts och fukt. Ladda inte klockan nar den ar fuktig.

Polar Flow-app och webbtjanst

Synkronisera din klocka med Polar Flow app efter traningen for att fa en
omedelbar 6versikt och feedback pa traning, aktivitet och sémn.

Synkronisera dina traningsdata till Flow-webbtjansten med din dator eller

via Polar Flow app for att folja dina prestationer, fa vagledning och se en
detaljerad analys av traningsresultat, aktivitet och sémn.

Information om material och tekniska specifikationer finns i
anvandarhandboken pa support.polar.com/en

Radioutrustningen anvander 2,402 - 2,480 GHz ISM-frekvensband och
5 mW maxeffekt.

Polar Precision Prime optisk pulssensor-fusionsteknologi anvdander en
mycket liten och sdker mangd elektrisk strém pa huden for att méata
enhetens kontakt med din handled i syfte att forb&attra noggrannheten

APP STORE AR ETT SERVICEMARKE SOM TILLHOR APPLE INC.

ANDROID OCH GOOGLE PLAY AR VARUMARKEN SOM TILLHOR GOOGLE INC

I0S AR ETT VARUMARKE ELLER REGISTRERAT VARUMARKE SOM TILLHOR CISCO | USA
OCH | ANDRA LANDER OCH ANVANDS UNDER LICENS.
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