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Polar H10 pulssensor

Polar H10 pulssensor

Denna anvéandarhandbok innehaller anvisningar for Polar H10 pulssensor.

Polar H10 ar en pulssensor med mycket hog precision som levereras tillsammans med Polar Pro Chest Strap. Polar H10
ger storningsfri elektrisk matning av hog kvalitet och anses vara den mest exakta pulssensorn enligt flera kallor. Polar H10
ansluter och o6verfor data via Bluetooth® och ANT+™ och kan darmed erbjuda flera anslutningsmaéjligheter med
kompatibla sport- och smartklockor samt traningsappar. Du kan dven ha tva Bluetooth-anslutningar samtidigt. Polar H10
har internt minne for ett traningspass och du kan synkronisera ditt tréningspass till Polar Beat efterat. Polar Pro Chest

Strap kan maskintvattas.

Den senaste versionen av den har anvandarhandboken och videohandledningar finns pa support.polar.com.

Pulssensorns delar

1. Elektrodytorna av plast pa béltets baksida kénner av din puls

B &

2. Siandarenheten skickar pulssignalen till den mottagande enheten.



https://support.polar.com/sv/support/h10_heart_rate_sensor

Polar H10 pulssensor majliggor tréaning i grupp utan stérningar fran andra pulssensorer.

Anvanda pulssensorn

1. Fukta elektrodytorna pa baltet.

2. Fast baltet runt bréstkorgen och justera béltet sa att det sitter at ordentligt.
3. Fast sdndarenheten.

O

Lossa sandarenheten fran béltet i bada andar och skolj av baltet under rinnande vatten efter varje

anvandning. Svett och fukt kan halla elektroderna fuktiga och pulssensorn aktiverad. Detta minskar
sandarbatteriets livslangd.

Se Skotsel av din pulssensor for mer information.




Komma igang

Polar H10 pulssensor ar kompatibel med Bluetooth® och ANT+™-enheter som stoder pulsméatning. En separat app kravs
for att visa pulsdata pa den mottagande enheten (till exempel en mobiltelefon). Vi rekommenderar att du anvénder Polar
Beat-appen, men du kan ocksa anvanda andra appar.

@ Observera att H10 skickar din pulssignal samtidigt via Bluetooth och ANT+. Du kan stédnga av ANT+-
overforingen fran Beat-installningarna under pulssensor.

Om du har ett Polar Flow-konto synkroniserar Polar Beat automatiskt dina traningsfiler till den. Observera att du méaste
logga in pé ditt Polar Flow-konto nar du startar Polar Beat for att synkroniseringen ska fungera.

Né&r du anvéander Polar H10 for férsta gangen maste du lanka pulssensorn med din mottagande enhet. Mer
information om lankning finns i tillverkarens bruksanvisning fér mobilappen.

Polar H10 pulssensor &r ocksa kompatibel med Polar traningsdatorer med hjélp av GymLink-tekniken. Mer information

finns pa support.polar.com.

For att sékerstalla ett tillrackligt 6verforingsomrade fran din Polar H10 pulssensor till den mottagande enheten ska du
halla enheten framfor dig. Ett bra stélle ar i en framficka eller fast pa ett balte. Bar inte den mottagande enheten pa

ryggen (till exempel i en bakficka eller ryggsack).

Lankning

Lanka med Polar Beat

Pulssensorn maste lankas direkt i Polar Beat-appen.
Sa har lankar du en pulssensor med Polar Beat:

1. Anvanda sensorn.
2. Oppna Polar Beat-appen pa din Android- eller iOS-enhet.
3. Gatill appens installningsavsnitt och hitta pulssensorn. Nar din sensor har hittats trycker du pad LANKA.

@ Observera att H10 skickar din pulssignal samtidigt via Bluetooth och ANT+. Du kan stédnga av ANT +-
overforingen fran Beat-installningarna under pulssensor.

Lanka med en Polar-klocka

Du maéste béara sensorn nar du lankar den.

Se anvandarhandboken for din Polar-klocka pa support.polar.com fér specifika lankningsanvisningar.

Sensorminne

H10 har ett internt minne som kan lagra pulsdata for ett traningspass. Du startar tréningspasset i Polar Beat mobilapp
och den 6verfor ockséa data fran sensorn efter tréningen. Det &r séarskilt praktiskt i sporter dér du inte kan ha din mobil eller
klocka med dig.


http://support.polar.com/

Sa har anvander du det:

Tag pé dig sensorn.
Oppna Polar Beat-appen i din mobil som du har parat ihop sensorn med.

Valj din sportprofil, Spara puls med sensor och Starta
Efter traningspasset kan du stoppa registreringen antingen genom att trycka pa stoppknappen pa displayen eller
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genom att ta bort séndarenheten fran baltet.

Nar du kommer tillbaka till din mobils Bluetooth-omrade erbjuder Beat automatiskt nedladdning av dina avslutade
traningspass fran sensorminnet och synkronisering av din Flow-dagbok. Om du har tagit bort sandarenheten fran baltet
satter du tillbaka den pé baltet och bar sensorn runt bréstkorgen for att sékerstalla anslutning med Beat och smidig
dataoverforing.

Anvanda din pulssensor i vatten

Polar H10 pulssensor &r vattenresistent. GymLink-tekniken kan anvandas i vattenaktiviteter, men tradlos Bluetooth®-
teknik fungerar inte i vatten. Observera att havs- och basséangvatten ar ledande, vilket gor att pulssensorns elektroder kan

kortsluta och hindra pulssensorn fran att detektera elektriska matsignaler.

Nar du anvander en baddrékt uppnar du basta resultat om du bér pulssensorn under baddrakten.

Firmware-uppdateringar

Med Polar H10 pulssensor far du uppdateringar till din sensor for att forbattra den eller till och med f& nya funktioner. Du
kommer att kunna uppdatera firmwaren via mobilapparna Polar Beat och Polar Flow.

For att ta emot firmwareuppdateringar maste din H10 pulssensor vara parkopplad med Polar Beat- eller Polar Flow-
appen, Android eller iOS. Appen meddelar dig om det finns en uppdatering tillganglig och guidar dig genom
uppdateringen.

@ Sensorparning med en Polar- eller tredjepartsenhet eller app krévs efter en aterstallning, uppdatering eller
batteribyte om du anvander en firmwareversion tidigare an 3.3.1 for H10. Visa skotselrad.

Skotsel av din pulssensor

Folj skotselraden for att fa tillforlitliga pulsméatningar och forlanga livslangden pé textilbéltet, som slits med tiden precis
som klader. Att halla sensorn och béltet rena haller enheten i optimalt funktionsskick och gor den bekvam att bara. Du bor
dven forvara pulssensorn pa ratt satt. Foljande instruktioner hjalper dig att uppfylla garantidtagandena.

Sandarenhet



https://support.polar.com/en/support/how-can-i-pair-h7-h10-heart-rate-sensor-with-my-polar-device?product_id=88559&category=faqs

Efter varje anvindning

Sa harforhindrar du att spannena oxiderar och att batteriet laddar ur:

lossa kontakten fran bada spannena pa baltet

skolj kontakten under rinnande vatten och torka med en mjuk handduk.

Nar det behovs

Rengor sandarenheten med vatten och en mild tvallésning. Anvénd aldrig alkohol eller material med slipmedel

(som stalull eller rengéringskemikalier).

Lagg aldrig séndarenheten i tvattmaskinen eller torktumlaren.

Balte

Efter varje anvandning

Skolj baltet under rinnande vatten.

Hang pa tork, men undvik direkt solljus.

Efter vart femte traningspass eller minst en gang i veckan

Tvétta baltet i tvattmaskin i 40 °C. Lagre temperaturer tar inte bort smuts fran elektrodmaterialet, och hégre
temperaturer kan skada baltet. Anvand inte blekmedel eller skoljmedel.

Baltet far inte blotlaggas, strykas, kemtvéttas eller blekas. Detaljerade tvattrad finns pa etiketten pa baltet.
Vi rekommenderar att du anvander tvattpase.

Torktumla inte baltet och kor det inte pa tvattmaskinens torkprogram.

Kom ihag att ta bort séndarenheten fran baltet fore tvatt.

Virekommenderar maskintvatt. Men du kan ocksa handtvéatta baltet med ljummet vatten (40 °C) med ett milt
diskmedel. Skolj baltet noggrant efter tvatt och hang det péa tork, men undvik direkt solljus. Anvand inte
fuktighetsbevarande tval, da den kan lamna kvar rester pa béltet. Anvand aldrig alkohol eller material med

slipmedel (som stalull eller rengéringskemikalier).



Andra saker att tinka pa

Dra inte for hart i baltet och boj inte elektrodytorna kraftigt, eftersom det kan skada béltet.

Tvétta baltet och sensorn efter varje gang du har anvant dem ii havsvatten eller i en bassdng med hog klorhalt.

Smuts forsémrar béltets elasticitet och funktion. Tvétta béltet ofta for att behalla dess funktionalitet och
maximera dess livslangd. Baltet kan tvattas dagligen.

® Kom ihag att baltet inte haller for alltid. Det slits precis som kldder som du regelbundet bér och tvattar. Aven

om baltet verkar vara i gott skick kan elektroderna inuti den vara utslitna, vilket orsakar otillforlitlig avlasning.
Utbytesbalten finns som tillbehor nar dina blir utslitna.

Forvaring

Torka och férvara bandet till pulssensorn och siandarenheten separat for att maximera livslangden pa
pulssensorns batteri.

Rengor béltet och sandarenheten fore langtidsforvaring.
Forvara pulssensorn pa en sval och torr plats.

Forvara inte pulssensorn i material som inte andas nér den ar blot, till exempel sportvéaskor, eftersom spannena da
kan oxidera.

Utsatt inte pulssensorn for direkt sol under langre perioder.

Batterier

Batterinivan for din pulssensor visas pa den mottagande enheten.

Alla séndarenheter har utbytbara batterier. Folj instruktionerna nedan for att sjélv byta batteri.

1.

2.

Oppna batteriluckan med hjélp av kidmman pé brostbaltet.

Ta bort det gamla batteriet fran batteriluckan.



3. Sattidet nya batteriet CR2025 inuti locket med den positiva (+) sidan nedat.

3}

4. Se till att den réda forseglingsringen ar pa plats, ren och intakt. Om férseglingsringen ar skadad ska du byta ut den
mot en ny”.

5. Sétt tillbaka batteriluckan. Rikta forst in kanten pa batterilocket med skaran pa séndarenheten, hall avsatsen pa
plats med fingret och tryck sedan tillbaka den andra sidan av batteriluckan pa plats. Du ska hora ett klick. Se till att
batteriluckan ar ordentligt stangd for att halla forseglingsringen pa plats och for att bibehalla sensorns
vattentathet.




Sensorparning med en Polar- eller tredjepartsenhet eller app kravs efter ett batteribyte om du anvander en
firmwareversion tidigare an 3.3.1 for H10. Visa skotselrad.

* Ersattningsforseglingsringar kan kdpas pa Polar Service Center.

® Hall batterier borta fran barn. Vid fortaring ska du omedelbart kontakta lakare. Batterier ska kasseras i
enlighet med lokala foreskrifter.

Tekniska specifikationer

Batterityp: CR 2025

Forseglingsring O-ring 20,0 x 0,90 silikonmaterial
Batteritid: 400 tim

Driftstemperatur: -10°Cill 50 °C

Material i sandarenheten: ABS, ABS + GF, PC, rostfritt stall
Material i bandet: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 %

elastan, 13 % polyester, silikontryck

Polar H10 pulssensor anvander foljande patenterade tekniker, bland annat:
o OwnCode® kodad 6verforing

Anvéander tradlos Bluetooth®- och ANT+™-teknik.
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https://support.polar.com/en/support/how-can-i-pair-h7-h10-heart-rate-sensor-with-my-polar-device?product_id=88559&category=faqs
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