Opseat din Polar M200

Din nye Polar M200 er i opbevaringstilstand, og den vdgner under
opsetningen. Start med at frakoble urremmen, som beskrevet i
kapitlet Urrem. Slut derefter din M200 til en USB-strgmkilde for at
oplade den under opsaetningen. Det kan tage nogle fa minutter for din
M200 at vagne. s
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Du kan ogsad indseette USB-stikket fra M200 direkte i en USB-
strgmkilde. Sgrg bare for, at de fire ben p& USB-stikket vender
mod de fire ben i USB-porten eller strgemadapteren.

OPSAT MED EN MOBIL ENHED O0G POLAR FLOW-APP

Bemaerk, at du er ngdt til at udfgre parringen i Flow-appen og
IKKE i din mobilenheds Bluetooth-indstillinger.

. Segrg for, at din mobile enhed er sluttet til internettet, og sl&
Bluetooth® til.
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. Download Polar Flow-appen fra App Store eller Google Play pa din
mobile enhed.
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Abn Flow-app pa din mobile enhed.
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. Flow genkender din M200 i naerheden og beder dig om at g& i gang
med at parre den. Acceptér anmodningen om parring, og indtast
Bluetooth-parringskoden, der vises pa displayet af M200, i Flow-
appen.
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. Logind med din Polar-konto, eller opret en ny. Vi fgrer dig gennem
indlogningen og opsetningen med appen.

@ For at fa de mest ngjagtige og personlige traenings- og
aktivitetsdata er det vigtigt, at du angiver de praecise indstillinger.
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. Nar du er faerdig med indstillingerne, skal du trykke pa Gem og
synkroniser, 0g s& synkroniseres dine indstillinger til M200.

@ Du kan alternativt udfgre opsaetningen med en computer: Ga ind
pa flow.polar.com/start, og installér FlowSync-softwaren pa din
computer. Vifgrer dig gennem indlogningen og opsatningen med
webservicen.

Urrem

Match din stil med urrem, der er nemme at udskifte. Du kan kgbe
ekstra urrem separat pa shoppolar.com.

S&dan frakobler du urremmen

1. Bgj urremmen fra spaendesiden

for at koble det fra enheden.

2. Traek enheden fra urremmen.

S&dan péseetter du urremmen

1. Seet USB-stikket pa plads fra
urremmen underside.

2. Straek urremmen en smule fra
spaendesiden for at trykke den
anden ende af urremmen pa
plads.

3. Sgrg for, at bandet flugter med
enheden pé begge sider.

Lar din Polar M200 at kende

Traning
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Tryk pa VENSTRE for at: vende tilbage til det forrige niveau p
menuen, afbryde traeningen midlertidigt.

Tryk pa VENSTRE og hold den nede for at: vende tilbage til tidsvisning,

stoppe traening og i tidsvisning for at starte parring og synkronisering.
Tryk pa HBJRE for at: gennemse menuen, valg- og
treeningsvisningerne

Tryk pa HBJRE og hold den nede for at: &bne menuen, bekraefte valg,
starte treening, tage en omgang under traning.

Under treening lyser displayet, nar du vender handleddet for at se
displayet.

Ngglefunktioner

INDBYGGET GPS

Indbygget GPS holder styr pa dit tempo, din distance og din hgjde
under traening. Du kan se din rute pé et kort i Polar Flow-appen eller
Flow-webservicen efter dit traeningspas.

HANDLEDSBASERET PULSTRANING

Din M200 har en indbygget pulsmaler, der maler din puls fra
handleddet. Dette gor pulsbaseret treening mere bekvem end
nogensinde.

AKTIVITETSMALING 24/7

Din M200 maler dine skridt, din aktivitet, din sgvn og dine kalorier

24/7 og hjeelper dig med at na dit individuelle daglige aktivitetsmal.
Prikkerne omkring displayet i urtilstand angiver din udvikling mod
dit daglige mal.

HURTIGE TRZANINGSMAL FRA FLOW-APP

Opret et treeningsmal, f.eks. et intervalmal, i Flow-appen, og
synkronisér det til din M200. Start traeningspasset, og din M200 fgrer
dig gennem traeningspasset.

SMARTE MEDDELELSER

F& meddelelser fra din telefon p& skeermen af din Polar M200. Par
din M200 med Flow-appen. Aktivér de smarte meddelelser p& din
M200 eller i Flow-appen.



Pulstraening med M200

Ved at male din puls under treeningen sikrer du, at du treener ved det
rette intensitetsniveau for at nd dit mal. Og du far lige det snskede
udbytte.

Handledsbaseret pulsmaling er nem og bekvem. Stram urremmen
til treening, start et treeningspas pa din M200, og s& er du klar til
start.

For at fa ngjagtige pulsmalinger skal du have strammet urremmen
godt pa den gverste del af dit handled, lige bag hdndrodsknoglen.
Lobeuret mé& IKKE anbringes oven pa handledsknoglen. Sensoren
bagpa skal bergre din hud, men urremmen ma heller ikke ikke vaere
for stramt.

Din M200 er ogs& kompatibel med Polar Bluetooth® Smart
pulsmaler med bryststrop. Du kan kebe en pulsméler som tilbehgr.

Start traning

. Tag din M200 p&, og stram urremmen.

. Tryk p& den H@JRE knap pé din M200 og hold den nede i tidsvisning.
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3. Find en sportsgren med den HOJRE knap
4

. Ga udenfor og veek fra hgje bygninger og traeer. Hold din M200 stille

med displayet opad for at opfange GPS-satellitsignaler. Din M200
vibrerer, og GPS-ikonet holder op med at blinke, nar signalet er
fundet. M200 har fundet din puls, n&r din puls vises.
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. Tryk p& den HOJRE knap og hold den nede for at starte
treeningsmaling.
Under traening

Du kan gennemga traeningsvisninger med den HOJRE knap. Vaelg den
information, du vil se under dine traeningspas, i sportsprofileri Polar
Flow-webservicen.

Tag en omgangstid ved at trykke pa den HOJRE knap og holde den
nede.

Afbryd traeningen midlertidigt og stop den

Tryk pa den VENSTRE knap for at afbryde et traeningspas midlertidigt.
Maling afbrudt vises. Tryk p& den HOJRE knap for at fortseette.

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

Efter traening

Du fér en opsummering af dit treeningspas pa din M200 lige efter
treeningen. F4 en mere detaljeret analyse i Flow-appen eller i Flow-
webservicen.

SE DINE TRANINGSDATA MED DET SAMME PA MOBIL-APPEN
Polar M200 lgbeur er kompatibelt med smartphones med Android
4.3+ elleri0S 8.0+. Hent Polar Flow-appen i App Store eller Google
Play. Synkronisér din M200 med Flow-app efter treening, og fa et
gjeblikkeligt overblik over og feedback om resultatet og preaestationen
af din treening. | Flow-appen kan du 0gsé se, hvordan du har sovet, og
hvor aktiv du har vaeret om dagen.

POLAR FLOW WEBSERVICE FOR MERE DETALJERET ANALYSE
Synkronisér dine traeningsdata til webservicen Polar Flow med

din computer eller gennem Flow-appen. | webservicen kan du se
dine preestationer, fa vejledning og se en detaljeret analyse af dine
treeningsresultater, din aktivitet og din sgvn.

PAS PA DIN M200
Hold din M200 ren ved at adskille enheden fra urremmen og skylle
dem under rindende vand efter hvert traeningspas.

Inden opladningen bgr du sikre dig, at der ikke er fugt, har, stov eller
snavs pa USB-stikket i M200. Tor forsigtigt evt. snavs eller fugt af.

Tekniske specifikationer

BATTERITYPE 180 MAH LI-POL-BATTERI
PULSMALER INTERN OPTISK
DRIFTSTID OP TIL 6 DAGE MED 24/7 AKTIVITETSMALING 0G TRENING

1T/DAG MED GPS 0G OPTISK PULSMALING, UDEN SMARTE
MEDDELELSER SLAET TIL

VANDTATHED EGNET TIL SVBMNING

MATERIALER ARMBAND: TPU [SORT/ R@D), SILIKONE [ANDRE FARVER),
RUSTFRIT STAL

ENHED: ACRYLONITRIL-BUTADIEN-STYREN, GLASFIBER,
POLYCARBONAT, POLYMETHYLMETHACRYLAT, EPOXYLIM

Laer mere om din Polar M200
Laer mere om din M200 i den komplette brugervejledning, ofte stillede
spgrgsmal og videovejledninger pa& support.polar.com/en/M200.
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