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KOMMA IGANG

POLAR M200 ANVANDARHANDBOK

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igdng med din nya M200. Videohandledningar for M200 samt
vanliga fragor och svar finns pa support.polar.com/en/M200.

INTRODUKTION
Grattis till din nya Polar M200!

Polar M200 GPS I6parklocka har en inbyggd GPS, handledsbaserad pulsmatning och unika smart coaching-
funktioner. Du kommer att kunna mata ditt I6ptempo, stracka, héjd och rutt med den kompakt packade GPS:en.
Du behdver inte bara en separat pulssensor. Du kan njuta av traningen med den handledsbaserade pulsmatningen
som alltid &r redo nar du ar redo.

Mat aktiviteterna i din vardag. Se hur de paverkar din hélsa, och fa tips om hur du ndr ditt dagliga aktivitetsmal. Hall
kontakten med smart-notiser. Fa varningar till din M200 fér inkommande samtal, meddelanden och appaktivitet pa
din telefon. Du kan ocksa byta armband och matcha alla klader. Du kan képa armband i olika farger som tillbehor.

DRA FULL NYTTA AV DIN M200
Anslut till Polars ekosystem och fa ut det mesta av din M200.

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store® eller Google Play™. Synkronisera din M200 med Flow-appen efter
traning och fa en snabb oversikt och feedback pa dina traningsresultat och dina prestationer. | Flow-appen kan du
ocksa kontrollera hur du har sovit och hur aktiv du har varit under dagen.

Synkronisera dina traningsdata till Polar Flow webbtjanst med FlowSync-programmet pa din dator eller via Flow-
appen. | webbtjansten kan du planera din traning, félja dina prestationer, fa vagledning och se en detaljerad analys
av dina traningsresultat, din aktivitet och somn. Lat alla dina vanner fa ta del av dina prestationer, hitta andra
traningsutovare och fa motivation fran dina sociala traningscommunities. Allt detta finns pa flow.polar.com.

STALLA IN DIN M200

Din nya M200 &r i fabrikslage och aktiveras nar du ansluter den till en USB-laddare fér laddning eller en dator fér
installation. Vi rekommenderar att du laddar batteriet innan du bérjar anvanda din M200. Om batteriet ar helt tomt
tar det ett par minuter innan laddningen startar. Se Batterier fér detaljerad information om hur du laddar batteriet,
batteriets drifttid och meddelanden om svagt batteri.

VALJ ETT ALTERNATIV FOR INSTALLATION: EN KOMPATIBEL MOBILENHET ELLER EN DATOR

Du kan valja hur din M200 ska installeras: antingen tradlost med en kompatibel mobilenhet eller med en dator.
Bada metoderna kraver en internetanslutning.


http://www.support.polar.com/en/M200
http://flow.polar.com/

* Installation via en mobilenhet ar praktisk om du inte har tillgang till en dator med en USB-port, men det tar lite
langre tid.

* Installation via en dator med fast internetanslutning ar snabbare och du kan ladda din M200 samtidigt, men
du behover da en dator.

ALTERNATIV A: STALL IN MED EN MOBILENHET OCH POLAR FLOW-APPEN

Polar M200 ansluts till Polar Flow-mobilappen tradlost via Bluetooth® Smart, s se till att ha Bluetooth aktiverad i
din mobilenhet.

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

1. Lossa armbandet, sdsom beskrivs i kapitlet Armband.

2. For att sakerstalla att det finns tillrackligt med laddning i din M200 under installationen via mobilenheten ska
du ansluta din M200 till en USB-port eller till en USB-natadapter. Kontrollera att adaptern ar markerad med
"output 5Vdc" och att den ger minst 500 mA. Se till att du ansluter M200 i adaptern pa ratt sétt, dvs. de fyra
stiften pa USB-kontakten pa M200 maste vara riktade mot de fyra stiften i din dators USB-port eller
i USB-natadapatern. Det kan ta nagra minuter for din M200 att aktiveras innan laddningsanimeringen
visas.

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns ndagon fukt, har, damm eller smuts pa USB-kontakten pa
M200. Torka forsiktigt av smuts och fukt.

usB
P o

3. Gatill App Store eller Google Play pa din telefon och sok efter och ladda ner Polar Flow-appen.

4. Oppna Flow-appen i din mobilenhet. Den kanner att din nya M200 &r i narheten och ber dig att pabérja
ihopparning. Godkann begaran om ihopparning och ange Bluetooth ihopparningskoden som visas pa
displayen pa M200 i Flow-appen.
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http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices

@ For att kunna ansluta din M200 till Flow-appen ska du se till att din M200 &r paslagen.

5. Skapa sedan ett anvandarkonto pa Polar Flow eller logga in om du redan har ett. Appen guidar dig genom
registrerings- och installationsprocessen. Tryck pa Spara och synka nar du har angett alla installningar. Dina
personliga installningar synkroniseras nu till din M200.

@ For att fa exakta och personliga aktivitets- och trdningsdata &r det viktigt att du dr noggrann med
instéllningarna. Om det finns en mjukvaruuppdatering tillganglig fér din M200 rekommenderar vi att du
installerar den under installationsprocessen. Det kan ta upp till 20 minuter att slutféra.

6. DisplayeniM200 6ppnar klocklaget nar synkroniseringen ar klar.

Nar installningarna &r klara ar du redo att starta. Ha det sa kul!

ALTERNATIV B: STALL IN MED DIN DATOR

1. Gatill flow.polar.com/start och installera programmet FlowSync for att stalla in din M200.

2. Lossaarmbandet, sdésom beskrivs i kapitlet Armband.

3. Anslut din M200 till en dator med den medféljande USB-kabeln for att ladda den under installationen. Se till
att du ansluter M200 i adaptern pa ratt satt (se bilden ovan). Om du ansluter M200 direkt till en dators USB-
port ska du se tlll att USB-kontakten inte bojs. Det kan ta nagra minuter for din M200 att aktiveras. Lat
din dator installera foreslagna USB-drivrutiner.

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns nagon fukt, har, damm eller smuts pa USB-kontakten pa
M200. Torka forsiktigt av smuts och fukt.

4. Loggain med ditt Polar Flow-konto eller skapa ett nytt om du inte redan har ett anvandarkonto.
Webbtjansten guidar dig genom installningarna och installationen.

@ For att fa exakta och personliga aktivitets- och trdningsdata &r det viktigt att du dr noggrann med de
fysiska instéllningarna nér du registrerar dig fér webbtjdnsten. Nar du registrerar dig kan du vilja vilket sprak
du vill anvénda pa din M200. Om det finns en mjukvaruuppdatering tillganglig fér din M200 rekommenderar
vi att du installerar den under installationsprocessen. Det kan ta upp till 10 minuter att slutféra.

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

ARMBAND

Matcha din stil med de utbytbara armbanden. Du kan kdpa armband i olika farger som tillbehor pa shoppolar.com.
Sa har lossar du armbandet

1. B6jarmbandet fran sidan med spannet for att ta loss det fran klockenheten.
2. Lossa enheten fran armbandet.
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Fasta armbandet

1. Satt den nedre kanten av enheten i dess plats i armbandet.
2. Strack armbandet nagot fran sidan med spannet for att snappa den andra anden av armbandet pa plats.
3. Setill att bandet passar i jdamnhojd med enheten pa bada sidor.

Virekommenderar att du tar loss armbandet fran enheten efter varje traningspass och skoljer det under rinnande
vatten for att halla M200 ren.

KNAPPAR, DISPLAYIKONER OCH MENYSTRUKTUR
KNAPPAR

M200 har tva knappar, en pa vardera sidan. Se tabellen nedan for knappfunktioner.

VANSTER HOGER
Kort tryck Kort tryck
Aterga till foregdende niva i menyn Bladdra genom menyn, val och traningsdisplayer

Pausa traningen
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Tryck och hallin Tryck och hallin

Nar traningen har pausats, for att avsluta traningsregistreringen Oppna en meny
Aterga till klockfunktionen Bekrafta val
Borja ihopparning och synkronisering i klocklage Borja trana

Lagra en varv-/mellantid under traning

En knapptryckning aktiverar bakgrundsljuset. Under traningen tands displayen automatiskt nar du vrider
handleden fér att se displayen.

DISPLAYIKONER

Prickarna runt displayen kan ange flera saker:

* | klockfunktionen anger prickarna din utveckling mot ditt dagliga aktivitetsmal.

* Under traning anger prickarna din aktuella pulszon. Om du genomfor ett traningsmal i
S faser anger prickarna din malpulszon. Om du genomfoér ett snabbtraningsmal visar prickarna
din utveckling mot uppnaendet av malet.

* Nar du bladdrar genom menyerna visar prickarna rullningslistan fér menyn.

Flygladget ar aktiverat. Alla trddlésa anslutningar till mobiltelefonen och tillbehér ar frankopplade.

Stor ej-laget ar aktiverat. Du kommer darfor inte att fa nagra smart-notiser. Enligt standardinstaliningen
ar laget Stor ej aktiverat mellan kl 22.00 och 07.00. Du kan aktivera och inaktivera Stor ej-laget och
justera installningarna i mobilappen Polar Flow. Mer information finns i Smart-notiser.
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Bluetooth-anslutningen till din ihopparade telefon ar frankopplad. I klockfunktionen trycker du och haller
in den VANSTRA knappen fér att dteransluta.

Synkar. Du ser en roterande cirkel i klockfunktionen nar M200 synkroniseras med Polar Flow-appen.

Synkroniseringen ar klar. Detta visas kort i stallet for den roterande cirkeln efter slutférd
synkronisering.

Synkronisering misslyckades. Om du ser den har ikonen efter en synkronisering kunde din M200 inte
synkronisera med Polar Flow-appen.

Du har uppnatt ditt veckomal. Se kapitlet om Lépprogram fér mer information.

€ (2 () (BN

GPS-ikonen blinkar nar din M200 soker efter satellitsignaler. Nar M200 har hittat signalerna slutar
ikonen att blinka och visas med ett fast sken pa displayen.

*P)
-
N

Hjartikonen betyder puls. Hjartikonen blinkar nar M200 sdker efter din puls. Nar pulsen har hittats
slutar ikonen att blinka och visas med ett fast sken pa displayen.

MENYSTRUKTUR

Tréning
63%
Aktivitet
VANSTER HOGER
Historik
Instélin.
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TRANING

Gatill Traning for att starta ett traningspass. Bladdra genom listan 6ver sportprofiler och valj den du vill anvanda
for ditt traningspass. Du kan lagga till fler sporter i listan i Polar Flow-mobilappen eller i webbtjansten Polar Flow. |
webbtjansten kan du ange specifika installningar fér varje sportprofil.

AKTIVITET

| displayen Aktivitet visas ditt dagliga aktivitetsmal med en aktivitetsstapel. Aktivitetsstapeln fylls nar du nar ditt
dagliga mal. Du kan ocksa se din utveckling mot ditt dagliga aktivitetsmal i klockfunktionen fran prickarna runt
displayen. Oppna Aktivitetsmenyn for att se alternativen for att na ditt dagliga aktivitetsmal och de steg du har tagit
under dagen. Om du far inaktivitetsstdmplar under dagen visas de ocksa i Aktivitetsmenyn.

Det dagliga aktivitetsmalet du far fran Polar M200 ar baserat pa dina personliga data och ditt val av aktivitetsniva,
som du hittar och kan andra i installningarna under ditt namn och din profilbild i Polar Flow-appen eller pa

webbtjansten Polar Flow.

Se Aktivitetsmatning dygnet runt for mer information.

HISTORIK

Under Historik ser du dina fem senaste traningspass. Data for tidigare traningspass sparas pa din M200 tills den ar
synkroniserad med Polar Flow-appen eller webbtjansten Polar Flow. Om din M200 inte har tillracklig
minneskapacitet for att lagra din traningshistorik far du meddelande om att du ska synkronisera dina tidigare
traningspass till Flow-appen eller webbtjansten. Mer information finns i Traningssummering.

MIN PULS

I Min puls kan du kontrollera din aktuella puls utan att starta ett traningspass.

INSTALLN.

I Instéliningar kan du para och synkronisera enheter med din M200 och aktivera/inaktivera smart-notiser och
flyglaget. Mer information finns i Installningar.

PARNING

En Bluetooth Smart-pulssensor eller en mobil-enhet (smarttelefon, surfplatta) maste paras ihop med din M200 sa
att de kan kommunicera med varandra. lhopparningen tar bara nagra sekunder och sakerstaller att din M200
endast tar emot signaler fran dina sensorer och enheter och tillater storningsfri traning i grupp. Innan du deltar i en
tavling ska du se till att ihopparningen gors hemma for att forhindra storning fran andra enheter.

PARA IHOP EN MOBILENHET MED M200

Om du har gjort installningarna fér din M200 med en mobilenhet har din M200 redan parats ihop. Om du gjorde
installationen med en dator och vill anvanda din M200 med Polar Flow-appen ska din M200 och mobilen paras ihop
pa foljande satt:
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Innan du parar ihop en mobilenhet

* Ska du gora installationen pa flow.polar.com/start som beskrivs i kapitel Installera din M200.

* Ladda ner appen Polar Flow fran App Store eller Google Play.

* Ska du se till att din mobilenhet har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage inte ar aktiverat.

@ Observera att du maste géra ihopparningen i Flow-appen och INTE i din mobilenhets Bluetooth-instéliningar.
Sa har parar du ihop en mobil-enhet:
1. 1din mobilenhet 6ppnar du Flow-appen och loggar in med Polar-kontot som du skapade nar du installerade
din M200.
2. 1 M200 trycker du och héller in VANSTER knapp.
ELLER
| M200 gar du till Installningar > Para och synka > Para och synka enheter och tryck och hall in den
HOGRA knappen.

3. Ha&ll enheten intill M200 visas. Hall din M200 intill mobilenheten.
4. Parning visasiM200.

Android-anvéndare: Du far en férfrégan om parning i din mobil. Du kan behéva 6ppna den genom att
svepa ner fran skdrmens éverdel och genom att trycka pa meddelandet. Tryck sedan p3 PARA.

5. Bekrafta pa enhet xo0x visas i din M200. Ange PIN-koden fran M200 till parningsforfragan i mobilenheten
och tryck pa Parkoppla/OK.

Android-anvdndare: Du kan behéva éppna parningsférfragan genom att svepa ner fran skdrmens
overdel och genom att trycka pa meddelandet.

6. Parning visasidin M200 och om parningen ar klar fortsatter den med att Synka din mobilenhet.

PARA IHOP EN PULSSENSOR MED DIN M200

@ Nér du anvénder en Polar Bluetooth Smart-pulssensor som har parats ihop med din M200 maéter inte M200
pulsen fran din handled.

Du kan para ihop en pulssensor med din M200 pa tva satt:

1. Tapa dig pulssensorn enligt anvisningarna i pulssensorns anvandarhandbok.

2. 1 M200 gar du till Installningar > Para och synka > Para och synka enheter och tryck och hall in den
HOGRA knappen.

3. Hall pulssensorn intill din M200.

4. Parning visas under ihopparningen och Slutfért visas nar ihopparningen ar klar.
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ELLER

Ta pa dig pulssensorn enligt anvisningarna i pulssensorns anvandarhandbok.

Starta ett traningspass sasom beskrivs i kapitlet Borja trana.

Hall pulssensorn intill din M200.

Du uppmanas att para ihop din M200 med din pulssensor. Till exempel visas Para Polar H7.... Godkann
parningsforfragan genom att trycka p& den HOGRA knappen.

5. Parning visas under ihopparningen och Slutfért visas nar ihopparningen ar klar.

AN =

PARA IHOP EN POLAR BALANCE-VAG MED DIN M200
En Polar Balance-vag kan paras ihop med din M200 pa tva satt:

1. Stall dig pa vagen. Pa displayen visas din vikt.

2. Efterett pipljud hors borjar Bluetooth-ikonen pa vagen att blinka, vilket innebér att anslutningen ar
aktiverad. Vagen ar redo att paras ihop med din M200.

3. Tryck och hallin den VANSTRA knappen pa din M200. Séker visas i displayern p4 M200.

4. Parning visas pa M200 under ihopparningen och Slutfért nar ihopparningen ar klar.

1. 1 M200 gar du till Installningar > Para och synka > Para och synka enheter och tryck och hdllin den
HOGRA knappen.

2. M200 borjar soka efter din vag. S6ker visas i displayern pa M200.

3. Stall dig pa vagen. Pa vagens display visas din vikt.

4. Efter ett pipljud hors borjar Bluetooth-ikonen pd vagen att blinka, vilket innebar att anslutningen ar
aktiverad.

5. Parning visas pa M200 under ihopparningen och Slutfért nar ihopparningen ar klar.

@ Vagen kan paras ihop med 7 olika Polar-enheter. Nér antalet ihopparade enheter 6verstiger 7 raderas och
ersétts den éldsta ihopparningen.

RADERA IHOPPARNINGAR

@ Om ihopparningar raderas enligt féljande instruktioner raderas ALLA ihopparningar med sensorer och
mobilenheter.

Om du har problem med att synkronisera din M200 med din mobilenhet, eller om du inte kan fa din pulsavlasning
fran en ihopparad pulssensor med ett brostbalte, kan du forsoka atgarda anslutningen genom att radera de
befintliga ihopparningarna och para ihop enheterna igen.

Radera ihopparningar med sensorer och mobilenheter:
1. 1 M200 gar du till Installningar > Para och synka > Radera parningar och trycker och haller in den HOGRA

knappen.

2. Radera parningar? visas. Tryck pa den HOGRA knappen fér att bekrafta.
3. Parning raderad visas nar du ar klar.
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ANVANDA M200

For att kunna mata pulsen via handleden sa exakt som mojligt maste din M200 sitta ar ordentligt runt handleden,
precis ovanfor knélen pa handledsbenet. Mer information finns i Traning med handledsbaserad pulsmatning.

Efter varje traningspass rekommenderar vi att du lossar enheten fran armbandet och tvattar dem separat under
rinnande vatten med en mild tvallésning. Torka dem sedan torra med en mjuk handduk. N&r du inte trénar bor du
bara armbandet lite |6sare, precis som du skulle bara en vanlig klocka.

Det en bra idé att |ata handleden ha en paus emellanat, sarskilt om du har kanslig hud. Ta av din M200 och ladda
den. P4 sa satt far bade din hud och enheten vila och kan férbereda sig for nasta traningspass.
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INSTALLN.

ANDRA INSTALLNINGAR

I Instéllningar finns féljande:

* Para och synka

* Flyglage
* Smart-notiser

* Om produkten

PARA OCH SYNKA

Para och synka enheter: Para enheter, t.ex. en pulssensor, en vag eller en mobilenhet med din M200. Mer
information finns i Ihopparning. Synka data fran din M200 till en ihopparad mobilenhet. Tips: Du kan ocksa
synkronisera genom att trycka och halla in den VANSTRA knappen.

Radera ihopparningar: Radera ihopparningar mellan pulssensorn, en vag eller en mobilenhet och din M200.

FLYGLAGE
Valj Pa eller Av.

| flyglage frankopplas all tradlés kommunikation fran enheten. Du kan fortfarande anvanda enheten for att
registrera aktivitet eller for att trana med handledsbaserad pulsmatning, men du kan inte anvanda den i
traningspass med en Bluetooth Smart-pulssensor eller synkronisera dina data till Polar Flow-mobilapp eftersom
Bluetooth Smart ar inaktiverad.

SMART-NOTISER

Aktivera eller Inaktivera funktionen Smart-notiser. Mer information om funktionen finns i Smart-notiser.

OM PRODUKTEN

Kontrollera enhets-ID fér din M200 samt mjukvaruversion och HW-modell. Du kan behéva denna information vid
kontakt med Polars kundtjanst. Vélj Starta om enheten om du far problem med din M200. Mer information finns i
Starta om M200.

KLOCKTIDSINSTALLNING

Aktuell tid och tidsformat 6verfors till M200 fran din mobilenhet eller fran datorns systemklocka nar du
synkroniserar med Polar Flow-appen eller Polar Flow webbtjanst. Om du vill andra tid andrar du forst pa tiden i din
mobilenhet eller tidszonen pa din dator, och sedan synkroniserar du din M200 med appen eller webbtjansten.
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STARTA OM M200

Precis som med alla elektroniska enheter rekommenderar vi att du startar om M200 da och da. Om du far problem
med din M200 kan du férsoka att starta om den:

1. 1M200, gatill Instéllningar > Om din produkt > Starta om enheten.
2. Bekrafta omstarten genom att trycka p& den HOGRA knappen.

Inga data raderas nar du startar om din M200.

FABRIKSATERSTALLA M200

Om du far problem med din M200 och en omstart inte hjalper kan du forsoka att fabriksaterstalla enheten.

@ En fabriksaterstéllning rensar din M200 pa all information och du maste géra om alla instéllningar och koppla
produkten till ditt anvdndarkonto pa Flow. Du kan férst se om vara supportdokument med felsékning pa Polar
Support-sidorna kan hjélpa dig att atgérda problemet du upplever innan du fabriksaterstéller M200.

Sa har fabriksaterstaller du din M200 i FlowSync med din dator:

1. Anslut din M200 till datorn.
2. Klicka pa kugghijulsikonen for instéllningar i FlowSync for att 6ppna installningsmenyn.
3. Tryck pa knappen Fabriksaterstallning.

Du kan ocksa aterstalla din M200 fran sjalva enheten:

1. GatillInstallningar > Om din produkt > Starta om enheten.

2. Tryck pa och hallin den hégra knappen och tryck sedan pa den hogra knappen igen for att bekrafta
omstarten.

3. Medan Polar-logon ar synlig, tryck och hdll in den vanstra knappen tills "Restoring” visas.

Efter slutford fabriksaterstallning maste du stélla in din M200 igen, antingen via mobilen eller datorn. Kom ihag att
anvanda samma Polar-konto under installningarna som du gjorde fére aterstallningen.

UPPDATERA MJUKVARAN

Du kan sjalv uppdatera mjukvaran i din M200. Mjukvaran uppdateras for att forbattra funktionaliteten i M200. De
kan till exempel vara forbattringar av befintliga funktioner, helt nya funktioner och buggfixar. Vi rekommenderar att
du uppdaterar mjukvaran i din M200 varje gang en ny version finns tillganglig.

MED MOBIL ELLER SURFPLATTA

Du kan uppdatera mjukvaran via din mobil om du anvander Polar Flow mobilapp fér att synkronisera dina tranings-
och aktivitetsdata. Appen meddelar dig om det finns en uppdatering tillganglig och guidar dig genom
uppdateringen. Vi rekommenderar att du ansluter M200 till en strdmkalla innan du uppdaterar for att sakerstalla en
problemfri uppdatering.
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@ Den tradlésa uppdateringen av mjukvaran kan ta upp till 20 minuter, beroende pa din anslutning.

MED EN DATOR

Nar en ny mjukvaruversion finns tillganglig meddelar FlowSync dig nar du ansluter M200 till din dator.
Uppdateringarna av mjukvara laddas ner via FlowSync.

Sa har uppdaterar du mjukvaran:

Anslut din M200 till en dator.

FlowSync bérjar synkronisera dina data.

Efter synkroniseringen uppmanas du att uppdatera mjukvaran.

ValjJa. Ny mjukvara har installerats (det kan ta lite tid), och M200 startar om. Vanta tills
mjukvaruuppdateringen har slutforts innan du kopplar ur M200 fran datorn.

HAwnN =

@ Du kommer inte att férlora nagra data pa grund av uppdateringen. Innan uppdateringen pabdrjas
synkroniseras data fran din M200 till Flow webbtjénst.
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TRANING

TRANING MED HANDLEDSBASERAD PULS
PULSTRANING

Aven om det finns ménga subjektiva signaler till hur din kropp mar under traning (upplevd anstréangning, andning,
fysiska fornimmelser), ar inget sa tillforlitligt som att mata pulsen. Pulsen ar objektiv och paverkas av bade interna
och externa faktorer. Det betyder att du far ett palitligt matt pa ditt fysiska tillstand.

MATA PULSEN MED M200.

Polar M200 har en inbyggd pulssensor som mater pulsen fran handleden. Folj dina pulszoner direkt fran enheten,
och fa vagledning for traningspassen du har planerat i Flow-appen eller i Flow webbtjanst.

For att kunna mata pulsen via handleden sa exakt som mojligt
maste din M200 sitta ar ordentligt runt handleden, precis
ovanfor kndlen pa handledsbenet. Sensorn pa baksidan maste
ligga an mot din hud, men armbandet far inte vara for snavt
atsittande sa att det forhindrar blodflodet.

Handledsben

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

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

| sporter dar det ar svarare att halla sensorn stilla pa handleden
eller dar muskler eller senor ndra sensorn pressas samman eller ar i rorelse, rekommenderar vi att du anvander en
Polar Bluetooth Smart-pulssensor med brostband for att fa battre pulsregistrering.

Om du anvander M200 nar du simmar registrerar Polar-appen dina aktivitetsdata fran dina handledsrorelser aven
nar du simmar. | vara tester har vi dock funnit att handledsbaserad pulsméatning inte fungerar optimalt i vatten, sa vi
kan inte rekommendera handledsbaserad pulsmatning vid simning.

STARTA ETT TRANINGSPASS

1. Tagpadigdin M200 och dra at armbandet.
2. Ga&till Traning och tryck och hallin den HOGRA knappen.

ELLER

Tryck och hallin den HOGRA knappen.

22



3. Bladdra mellan sportprofilerna med den HOGRA knappen. Du kan lagga till fler sportprofiler i din M200 via
Polar Flow-mobilapp eller i webbtjansten Flow. | webbtjansten kan du aven ange specifika installningar for
varje sportprofil, som t.ex. att skapa skraddarsydda traningsdisplayer.

4. Gautomhus och bort fran hoga byggnader och trad. Hall din M200 stilla med displayen vand uppat for att
fanga GPS-satellitsignaler. Din M200 vibrerar och GPS-ikonen slutar att blinka nar signalen har hittats.

M200 har hittat din puls nar pulsikonen slutar att blinka och din aktuella puls visas.
5. Tryck och hallin den HOGRA knappen fér att starta registrering av traningspasset.

Se Funktioner under traning fér mer information om vad du kan géra med din M200 under traning.

STARTA ETT PLANERAT TRANINGSPASS

Du kan planera din traning och skapa detaljerade traningsmal i Polar Flow-appen eller i webbtjénsten Polar Flow och
synkronisera dem till din M200.

Starta ett planerat traningspass:
Dina planerade traningspass for den aktuella dagen visas langst upp i listan under Traning.

1. Tryck och hallin den HOGRA knappen for att vélja traningsmalet. Om du har ett traningspass i faser planerat
for dagen kan du trycka pa HOGER knapp for att bladdra igenom de olika faserna fér det planerade

traningspasset.
2. Tryck och hallin den HOGRA knappen for att 6ppna listan éver sportprofiler. Fortsétt sedan att folja

anvisningarna ovan for att Starta ett traningspass fran steg 3.

Din M200 ger dig vagledning under traningen for att na ditt traningsmal. Se Funktioner under traning fér mer
information.

UNDER TRANING
BLADDRA GENOM TRANINGSDISPLAYERNA

Under traning kan du bladdra mellan traningsdisplayerna med den HOGRA knappen. Observera att de tillgéngliga
traningsdisplayer och data som visas beror pa vilken sport du har valt. Du kan ange specifika installningar for varje
sportprofil i Polar Flow webbtjanst, som t.ex. att skapa skraddarsydda traningsdisplayer. Mer information finns i
Sportprofiler i Flow webbtjanst.

Standardtraningsdisplayerna i sportprofilen for Lopning visar till exempel foljande uppgifter:

Traningstid hittills.
Aktuell puls.
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02:07:78
00:19:63

sl

Marathon
WR km/h

00:19:63

sk )

Aktuell hastighet/tempo.
Avverkad stracka hittills.

Traningstid hittills.
Aktuell varvtid.

Ditt aktuella tempo i férhallande till tempot vid varldsrekordet i maraton.

TRANA MED ETT SNABBMAL

Om du har skapat ett traningsmal baserat pa tid, stracka eller kalorier i Flow webbtjanst och synkroniserat det till din
M200, far du féljande display som forsta standardtraningsdisplay:

Hur mycket tid, hur manga kilometer/miles eller kalorier som aterstar for att uppna ditt mal.
Hur mycket av ditt mal du har uppnatt i procent.

Nar du narmar dig ditt traningsmal ser du prickar runt displayen som visar din utveckling. Siffrorna runt displayen

anger procent.

TRANING MED ETT TRANINGSMAL | FASER

Om du har skapat ett traningsmal i faser i Flow webbtjanst och synkroniserat det till din M200, far du foljande
display som forsta standardtraningsdisplay:

v 92

04:125

ES ¢

Din aktuella puls.
Nedrakningstimer for fasen.

Nar du genomfor ditt traningsmal i faser anger prickarna din malpulszon.
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PULSZONER

Prickarna tillsammans med siffrorna runt displayen visar i vilken
pulszon du tranar. En blinkande prick visar om du ér ndrmare
foregdende eller nasta pulszon.

Pa exempelbilden till hoger tranar du i pulszon 2, vilket innebér 60-
69 % av maxpuls. Den blinkande pricken visar att du ér nara 70 %
av maxpuls.

FUNKTIONER UNDER TRANING
LAGRA EN VARV-/MELLANTID

Lagra en varv-/mellantid genom att trycka och hélla in den HOGRA knappen.
ANDRA FAS UNDER ETT TRANINGSPASS MED FASER

Om du valde att dndra fas manuellt nar du skapade ett fasmal trycker du pa HOGER knapp for att fortsatta till nasta
fas nar fasen har avslutats.

DISPLAY LJUS
Under traningen tands displayen automatiskt nar du vrider handleden for att se displayen.
MEDDELANDEN

Om du tranar utanfor de planerade pulszonerna varnar din M200 dig med en vibration.

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS

Pausa registreringen av ett traningspass genom att trycka pa den VANSTRA knappen. Registrering pausad visas.
Fortsatt traningsregisteringen genom att trycka p4 den HOGRA knappen.

Avsluta registreringen av ett traningspass genom att trycka och hélla in den VANSTRA knappen nér du &r i pausléget.
Registrering avslutad visas.

@ Om du avslutar ditt trdningspass efter en paus inkluderas inte tiden som férflutit under pausen i den totala
traningstiden.

25



TRANINGSSUMMERING
EFTER TRANING

Du far en summering av ditt traningspass i din M200 direkt efter avslutat traningspass. Du far en mer detaljerad
analys i Polar Flow-appen eller pd webbtjansten Polar Flow.

| din M200 ser du féljande data fran ditt traningspass:

Traningstid Traningspassets langd.

Snittpuls* Din genomsnittliga puls under traningspasset visas i slag/minut eller % av din maxpuls beroende pa
installningen du har angett for sportprofilen Polar Flow webbtjanst

Maxpuls* Din hégsta puls under traningspasset.

Stracka** Tillryggalagd stracka under traningspasset.
Snittempo/- Snittempo/-hastighet for traningspasset.
hastighet**

Maxtempo/- Ditt hégsta tempo/hastighet under tréningspasset.
hastighet**
Kalorier Forbrukade kalorier under traningspasset.

*) Data visas om du matte pulsen under traningen.

**) Data visas om du anvande GPS under traningen.
TRANINGSHISTORIK | M200

Under Historik ser du summering av dina fem senaste traningspass. Ga till Historik och bladdra till traningspasset
du vill granska med den HOGRA knappen. Tryck och hallin den HOGRA knappen for att visa data. Observera att
data som visas beror pa dina installningar av sportprofilen du har anvant under traningspasset.

Data for tidigare traningspass sparas pa din M200 tills den ar synkroniserad med Polar Flow-appen eller
webbtjansten Polar Flow. Om din M200 inte har tillracklig minneskapacitet for att lagra din traningshistorik far du
meddelande om att du kan synkronisera dina tidigare traningspass till Flow-appen eller webbtjansten.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Din M200 synkroniseras med Polar Flow-appen automatiskt nar du har avslutat ett traningspass om din telefon ar
inom rackvidden for Bluetooth. Du kan ocksa synkronisera traningsdata manuellt fran M200 till Flow-appen genom
att trycka och halla in den VANSTRA knappen pa din M200 nér du &r inloggad pa Flow-appen och telefonen &r inom
rackvidden for Bluetooth. | appen kan du analysera dina data pa ett 6gonblick efter varje traningspass. Med appen
kan du se en snabbdversikt éver dina traningsdata.
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Se Polar Flow-appen fér mer information.

TRANINGSDATA PA WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

Analysera alla detaljer i din traning och fa mer information om dina traningsresultat. Folj din utveckling och dela
aven dina basta traningspass med andra.

Se Polar Flow webbtjanst for mer information.
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FUNKTIONER

GPS-FUNKTIONER

M200 har inbyggd GPS som ger noggrann matning av hastighet/tempo, stracka och héjd fér en rad utomhussporter
och gor att du kan se din rutt pa en karta i Flow-appen och i Flow webbtjanst efter traningspasset.

@ Om du vill se olika GPS-data i din M200 under ditt trdningspass maste du redigera trdningsdisplayerna fér den
sportprofil du vill anvdnda.

M200 anvander SiRFInstantFix™ satellitprediktionsteknologi for att fa en snabb satellitfix. Under optimala
forhallanden, dvs. utomhus och borta fran hoga byggnader och trad, kan din M200 hitta satellitsignaler pa mindre
an en minut.

Teknologin i M200 forutsager exakt satellitsignaler i upp till tre dagar. Pa sa satt, om du trénar igen under de
kommande tre dagarna, vet din M200 var den ska sOka efter satelliterna och kan ta emot signaler snabbare, dven
inom 5-10 sekunder. Positioneringsnoggrannheten minskar successivt under den 2:a och 3:e dagen.

Om du inte tranar igen inom de narmaste dagarna maste din M200 lokalisera satellitsignalerms igen fran borjan
nasta gang och mer tid kan behdvas for att fa den aktuella positionen.

@ Bdésta GPS-prestanda far du om du bar M200 pa handleden med displayen uppat.

AKTIVITETSMATNING DYGNET RUNT

M200 mater dina aktiviteter med en intern 3D-accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den analyserar
frekvensen, intensiteten och regelbundenheten av dina rérelser tillsammans med din fysiska informationen, sa att
du kan se hur aktiv du verkligen &r i din vardag utover din vanliga traning. Du bor anvanda din M200 pa din icke-
dominanta hand for att vara saker pa att du far den mest exakta berakningen av din dagliga aktivitet.

AKTIVITETSMAL

Du far ditt personliga aktivitetsmal nar du staller in din M200, sa hjalper din M200 dig att na malet varje dag. Du kan
se nivan for ditt mal i Polar Flow-appen eller webbtjansten Polar Flow. Aktivitetsmalet ar baserat pa dina personliga
data och ditt val av aktivitetsniva, som du hittar i Polar Flow-appen eller pa webbtjansten Polar Flow.

Du kan andra niva for ditt mal genom att 6ppna Flow-appen, ange ditt namn/profilfoto i menydisplayen for att se
Dagligt aktivitetsmal. Eller ga till flow.polar.com och logga in pa ditt Polar-konto. Klicka sedan pa ditt profilnamn >
Installningar > Dagligt aktivitetsmal. Valj en av de tre aktivitetsnivaer som bast beskriver en typisk dag och
aktivitet. Vid respektive niva kan du se hur aktiv du maste vara for att na ditt dagliga aktivitetsmal pa den valda
nivan. Om du till exempel ar kontorsarbetare och mestadels &r stillasittande under dagen kan du forvantas att na
cirka fyra timmars l3g intensitetsaktivitet under en vanlig dag. Fér manniskor som star och gar mycket under sin
arbetstid ar forvantningarna hogre.
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AKTIVITETSDATA

| klockfunktionen visar prickarna och siffrorna runt displayen din utveckling mot ditt dagliga aktivitetsmal. Nar den
prickade cirkeln runt displayen ar full har du natt ditt mal och du far en vibrationssignal och texten Aktivitetsmal
uppnatt visas pa skarmen.

Du kan aven se din aktivitet i menyn Aktivitet. Dar kan du se hur aktiv din dag har varit hittills och fa vagledning om
hur du kan na ditt mal.

* Kvar: Din M200 ger dig alternativ for att nd ditt dagliga aktivitetsmal. Den anger hur mycket langre du behéver
vara aktiv om du valjer lag-, medel- eller hdgintensiva aktiviteter. Du har ett mal, men ett antal olika satt att
uppna det. Det dagliga aktivitetsmalet kan nds med g, medel eller hog intensitet. | M200 betyder "uppe" 1ag
intensitet, "promenad" medelhdg intensitet och "jogg" hdg intensitet. Du kan hitta fler exempel pa lag-, medel-
och hogintensiva aktiviteter i Polar Flow webbtjanst och mobilapp och valja det basta sattet att na ditt mal.

* Steg: Visar antalet "steg” du har tagit hittills. Berakningen av antal "steg” baseras pa dina armrorelser. Antal
och typ av kroppsrorelser registreras och omvandlas till en uppskattning av steg.

* Inaktivitetsstamplar Om du far inaktivitetsstdmplar under dagen visas de har.

INAKTIVITETSVARNING

Det ar allmant kant att fysisk aktivitet ar en viktig faktor for att bibehdlla halsan. Férutom att vara fysiskt aktiv ar
det viktigt att undvika langvarigt stillasittande. Stillasittande under langa tidsperioder ar daligt for halsan, aven de
dagar da du tranar och far tillrackligt med daglig aktivitet. Din M200 kanner av om du ar inaktiv for lange under
dagen och hjalper dig darmed att avbryta ditt stillasittande for att undvika de negativa effekter det har pa din halsa.

Nar du har varit stillai 55 minuter: Dags att réra pa sig visas samtidigt som klockan vibrerar ltt. Res dig upp och
hitta ditt eget satt att vara aktiv. Ta en kort promenad, stretcha eller gdra ndgon annan latt aktivitet. Meddelandet
forsvinner nar du borjar rora pa dig eller trycker pa ndgon av knapparna. Om du inte rér pa dig inom fem minuter
far du en inaktivitetsstampel. Detta kan du se i Aktivitetsmenyn i din M200, i Flow-appen och pa Flow webbtjanst
efter synkronisering.

| aktivitetsmenyn i M200 kan du se dina inaktivitetsstamplar for den aktuella dagen. Bade Flow-appen och Flow
webbtjanst visar hur manga inaktivitetsvarningar du har fatt. Du kan darmed kontrollera din dagliga rutin och gora
andringar for ett aktivare liv.

SOMNINFORMATION | FLOW WEBBTJANST OCH FLOW-APPEN

M200 mater din sovtid och sdmnkvalitet (rofylld/orolig sémn) om du bar den pa natten. Du behover inte aktivera
somnregistreringen. Enheten detekterar automatiskt att du sover fran dina armrorelser. Din sovtid och
somnkvalitet (rofylld/orolig) visas i Flow webbtjanst och i Flow-appen nar M200 har synkroniserats.

Din sovtid ar den langsta sammanhangande vilotid som dger rum inom 24 timmar fran kl.18.00 till nasta dag 18.00.

Avbrott kortare an en timme i din sémn avslutar inte registreringen av din sémn, men de réknas inte med i sovtiden.
Avbrott som ar langre 8n 1 timme avbryter registreringen av sovtiden.
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De perioder nar du sover lugnt och inte ror dig mycket berdknas som rofylld sémn. De perioder nar du rér pa dig
och byter stallning berédknas som orolig somn. Istéllet for att endast summera alla orérliga perioder laggs storre vikt
vid langa an korta ororliga perioder i berdakningen. Andelen rofylld sémn jamfor den tid du sov rofyllt med den totala
sovtiden. Andelen rofylld sémn ar mycket individuell och bér tolkas tillsammans med den totala sovtiden.

Att pa lang sikt folja andelen rofylld och orolig somn far du en inblick i hur du sover och om sémnen paverkas av
eventuella férandringar i ditt dagliga liv och leverne. Detta kan hjalpa dig att hitta satt att forbattra din sdmn och
kanna dig val utvilad under dagen.

AKTIVITETSDATA | FLOW-APPEN OCH FLOW WEBBTJANST

Med Flow-appen kan du félja och analysera dina aktivitetsdata fortldpande och fa dina data synkroniserade tradlost
fran din M200 till Flow webbtjanst. Flow Webbtjanst ger dig den mest detaljerade inblicken i dina aktivitets- och
somndata. Med hjalp av aktivitetsrapporterna (under fliken UTVECKLING) kan du félja den langsiktiga trenden i din
dagliga aktivitet. Du kan valja att visa antingen dags-, vecko- eller manadsrapporter.

Du kan ocksa félja dina veckovisa somnmaonster fran rapporten "Nattsomn". Den visar hur manga timmar du sov
och delar aven upp den i rofylld och orolig sémn fér djupare somnanalys. | aktivitetsrapporten kan du ocksa se dina
basta dagar gallande daglig aktivitet, steg, kalorier och sémn under den valda tidsperioden.

SMART-NOTISER

Med funktionen Smart-notiser far du meddelanden fran din telefon till din M200. Din M200 meddelar dig om du far
ett inkommande samtal eller tar emot ett meddelande (till exempel ett SMS eller WhatsApp-meddelande). Den
meddelar dig ocksa om kalenderhandelser som du har i telefonens kalender. Nar du trénar med din M200 kan du
bara ta emot meddelanden om samtal om du har Polar Flow-appen pa din telefon och har telefonen i narheten.

* For att kunna anvanda funktionen Smart-notiser maste du ha Polar Flow-mobilapp for iOS eller Android och
din Polar M200 maste paras ihop med appen. Operativsystemen iOS 10 och Android 5.0 eller senare stods.

* Observera att nar funktionen Smart-notiser ar aktiverad forbrukas batteriet i din Polar-enhet och telefon
snabbare eftersom Bluetooth ar pa kontinuerligt.

INSTALLNINGAR FOR SMART-NOTISER
TELEFON (10S)

Meddelandeinstalliningarna pa din telefon bestammer vilka notiser du far pa din M200. Sa har redigerar du
meddelandeinstallningarna pa din iOS-telefon:

1. GatillInstallningar > Meddelanden.
2. Oppna en apps meddelandeinstallningar genom att trycka pa appen under NOTISSTIL.
3. Setill att Till&t notiser &r aktiverad och att NOTISSTIL OM OLAST é&r instélld p& Banderoller eller Notiser.

TELEFON (ANDROID)

For att kunna ta emot notiser fran din telefon i din Polar-enhet maste du forst aktivera notiser for de mobilapparna
du vill ta emot notiser fran. Du kan gora detta antingen via mobilappens installningar eller via din Android-telefons
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installningar for notiser. Se bruksanvisningen for din telefon for ytterligare information om installningar for
appnotiser.

Polar Flow-appen maste ha behorighet for att lasa notiser fran din telefon. Du maste ge Polar Flow-appen tillgang till
din telefons notiser (dvs. aktivera notiser i Polar Flow-appen). Polar Flow-appen guidar dig for att ge atkomst vid
behov.

POLAR FLOW MOBILAPP

@ | Polar Flow-appen é&r funktionen Smart-notiser aktiverad som standard.
Aktivera/inaktivera funktionen Smart-notiser i mobilappen pa féljande satt:

Oppna Polar Flow mobilapp.

Ga till Enheter.

Under Smart-notiser véljer du Pa (ingen férhandsvisning) eller Av.

Synkronisera din M200 med mobilappen genom att trycka och halla in den VANSTRA knappen péa din
M200.

5. Smart-notiser pa eller Smart-notiser av visas pa displayen i din M200.

Pwbn =

@ Nér du dndrar instéllningarna for notiser i Polar Flow mobilapp ska du komma ihag att synkronisera din M200
med mobilappen.

STOR EJ

Om du villinaktivera notiser under vissa tider pa dygnet aktiverar du Stor ej i Polar Flow-mobilapp. Nar funktionen
ar aktiverad far du inga notiser under den tidsperiod som du har stallt in. Enligt standardinstallningen ar Stor ej
aktiverad mellan k1 22.00 och 07.00.

Sa har andrar du installningar for Stor ej:

1. Oppna Polar Flow mobilapp.
2. GatillEnheter.

3. Under Smart-notiser anvander du reglaget for att aktivera eller inaktivera Stér ej och ange start- och sluttid
for funktionen.

4. Synkronisera din M200 med mobilappen genom att trycka och halla in den VANSTRA knappen pé din M200.

BLOCKERA APPAR
Fungerar endast pa M200 ihopparad med en Android-telefon

Om du har specifika notiser som kommer till din telefon som du inte vill se i din M200, kan du férhindra att enskilda
appar skickar smart-notiser till din M200. Sa har blockerar du notiser fran specifika appar:

Oppna Polar Flow mobilapp.

Gatill Enheter.

Under M200 trycker du pa Blockera appar fran den nedre delen av sidan.
Valj vilken app du vill blockera och kryssa i rutan bredvid dess namn.

Pwbn =
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5. Synkronisera de andrade installningarna till din enhet genom att trycka och halla in den VANSTRA knappen pa
din M200.

ANVANDNING AV SMART-NOTISER

Nar du far en notis meddelar din M200 dig diskret med en vibrering. Du informeras om en kalenderhandelse och ett
meddelande en gang, medan du informeras om inkommande samtal tills du trycker pa knappen pa din M200 eller
svarar i telefonen. Notiser som inkommer under pagdende samtal visas inte.

Du kan ta emot meddelanden om inkommande samtal under traning om Flow-appen kors pa din telefon. Du far
inga andra meddelanden (e-post, kalender, appar osv.) under traningspass.

FUNKTIONEN SMART-NOTISER FUNGERAR VIA BLUETOOTH-ANSLUTNING
Bluetooth-anslutningen och funktionen Smart-notiser fungerar mellan din M200 och telefonen nar de érinom en
radie av ca 5 m fran varandra. Om din M200 ar utanfor rackvidden i mindre an tva timmar aterupprattar telefonen

anslutningen automatiskt inom 15 minuter nar M200 kommer tillbaka inom rackvidden.

Om din M200 ar utanfor rackvidden i mer an tva timmar kan du ateruppratta anslutningen nar din telefon och
M200 aterigen &r inom rackvidden fér Bluetooth genom att trycka och halla in den VANSTRA knappen pa din M200.

Se support.polar.com/en/M200 fér mer information.

POLAR SPORTPROFILER

Sportprofilerna ar det val av sporter du har i din M200. Vi har skapat tre standardsportprofiler fér M200, men du
kan lagga till nya sportprofiler som du kan anvanda i Polar Flow-appen eller Polar Flow webbtjanst och synkronisera
dem till din M200, och pa sa satt skapa en lista 6ver alla dina favoritsporter.

| Flow webbtjanst kan du aven ange specifika installningar for varje sportprofil. Du kan till exempel skapa
skraddarsydda tréaningsdisplayer for varje sport du utfér och valja vilka data du vill se nar du tranar: enbart puls

eller hastighet och stracka — helt enkelt det som passar dig och dina traningsbehov bast.

Du kan ha maximalt 20 sporter i din M200 at gangen. Antalet sportprofiler i Polar Flow-mobilappen och
webbtjansten Polar Flow ar inte begransat.

Mer information finns i Sportprofiler i Polar Flow-webbtjansten eller Sportprofiler i Polar Flow-appen.

Genom att anvanda sportprofiler kan du félja din traning och att se din utveckling i olika sporter. Se din
traningshistorik och félj din utveckling i Flow webbtjanst.

Observera att instaliningen Puls synlig fér andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal inomhussport-,
gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander tradlés Bluetooth Smart-
teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka sportprofiler som har Bluetooth-
sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning
via installningarna for sportprofiler.
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PULSZONER

Med Polar pulszoner introduceras en ny effektivitetsniva for pulsbaserad traning. Traningen indelas i fem pulszoner
beraknat utifran procent av maxpulsen. Med pulszonerna kan du enkelt valja och félja traningens intensitet.

Tréningszon Intensiteti  Exempel: Tid Traningseffekt
% av Pulszoner**
maxpuls*
MAX 90-100 % 171 99 upp till'5 Effekt: Maximal eller nira maximal
slag/min minuter anstrangning fér andning och muskler.

Kansla: Mycket utmattande for andning och
muskler.

Rekommenderas fér: Mycket erfarna och
valtranade idrottsutovare. Endast korta
intervaller, vanligtvis i slutférberedelsen for
korta evenemang.

HARD 80-90 % 152-172 2-10 minuter  Effekt: Okad férmaga att bibehélla hég hastighet.
slag/min
Kansla: Orsakar muskular trétthet och tung
andning.

Rekommenderas for: Erfarna idrottsutévare for
aret runt-traning och for olika I6ptider. Blir
viktigare tiden fore tavlingssasongen.

MEDEL 70-80 % 133-152 10-40 Effekt: Okar det allmédnna trdningstempot, gor
slag/min minuter anstrangningarna med medel intensitet lattare
och forbattrar effektiviteten.

Kansla: Stadig, kontrollerad, snabb andning.

Rekommenderas for: |drottsutbvare som tranar
for tavlingar eller stravar efter 6kad
prestationsférmaga.

LYSE 60-70 % 114-133 40-80 Effekt: Forbattrar den allmanna
slag/min minuter grundkonditionen, forbattrar dterhamtning och
O6kar amnesomsattningen.

Kénsla: Bekvamt och latt, 1dg muskelbelastning
och kardiovaskular anstrangning.

Rekommenderas for: Alla for langa
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Tréningszon Intensiteti  Exempel: Tid Traningseffekt

% av Pulszoner**
maxpuls*
traningspass under grundtraningsperioder och
for aterhamtningstraning under
tavlingssasongen.
MYCKET LATT 50-60 % 104-114 20-40 Effekt: Hjalper till vid uppvarmning och
slag/min minuter nedvarvning och framjar dterhamtning.

Kansla: Mycket latt, liten anstrangning.

Rekommenderas for: For aterhamtning och
nedvarvning under hela traningssasongen.

* Maxpuls = Uppskattning av maxpuls kan géras med formeln 220-alder.
** Pulszoner (i slag per minut) for en 30-aring vars maxpuls ar 190 slag per minut (220-30).

Traning i pulszon 1 gors pa en mycket 1ag intensitet. Huvudprincipen for traning ar att din prestationsférmaga
forbattras under dterhamtningsfasen efter traning, och inte bara under traning. Paskynda din aterhamtning med
lagintensiv traning.

Traning i pulszon 2 ar for uthallighetstraning och ar en mycket viktig del av all fysisk traning. Traningspass i denna
zon ar latta och aeroba. Langa traningspass med 1ag intensitet ger effektiv energiforbranning. Utveckling kraver
uthallighet.

Vid traning i pulszon 3 &r intensiteten hogre an i sportzonerna 1 och 2, men fortfarande huvudsakligen aerob.
Traning i sportzon 3 kan t.ex. besta av intervaller foljda av aterhamtning. Traning i denna zon ar sarskilt effektivt for
att forbattra blodcirkulationen i hjartat och skelettmuskulaturen.

Om ditt mal ar att tavla pa din maxpotential, ska du trana i pulszon 4 och 5. | dessa zoner tranar du anaerobt i
intervaller pa upp till 10 minuter. Ju kortare intervall, desto hogre intensitet. Tillracklig aterhdmtning mellan
intervallet an mycket viktigt. Traningsmonstret i zon 4 och 5 ar utformat for att ge maximal prestation.

Polar malpulszoner kan anpassas individuellt med hjalp av ett laboratorieuppmatt maxpulsvarde eller genom att du

gor ett falttest och sjalv mater din maxpuls. Du kan redigera pulszongranserna separat i varje sportprofil du har pa
ditt Polar-konto i Polar Flow webbtjanst.
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Nar du tranar i en pulszon, forsék utnyttja hela zonens spann. Zonens mitt ar ett bra riktvarde, med det ar inte
nodvandigt att halla pulsen pa exakt samma niva hela tiden. Pulsen anpassar sig succesivt efter traningens
intensitet. Pulsen och blodcirkulationen anpassar sig pa 3-5 minuter om man t.ex. gar fran pulszon 1 till 3.

Pulsen anpassar sig till traningens intensitet beroende pa faktorer som kondition och dterhamtningsniva, men aven
yttre miljofaktorer. Det ar viktigt att vara uppmarksam pa den egna kanslan av trotthet och anpassa traningen
darefter.

POLAR SMART COACHING-FUNKTIONER

Oavsett om du vill kontrollera dina dagliga aktivitetsnivaer, skapa individuella traningsplaner, hitta ratt intensitet
eller fa omedelbar traningsfeedback, erbjuder Polar Smart Coaching ett urval av unika, lattanvanda funktioner,
anpassade efter dina behov och utformade fér maximal upplevelse och motivation nar du tranar.

M200 har féljande Polar Smart Coaching-funktioner:

* Aktivitetsguide
* Aktivitetseffekt

* Smart Calories

* Traningseffekt
* Lopprogram
* Running Index

AKTIVITETSGUIDE

Funktionen Aktivitetsguide visar hur aktiv du har varit under dagen, och anger hur mycket som saknas fér att du ska
na rekommendationerna for fysisk aktivitet per dag. Du kan kontrollera hur mycket du har uppfylit av ditt
aktivitetsmal for dagen antingen direkt i din M200, fran mobilappen Polar Flow eller fran webbtjansten Polar Flow.

AKTIVITETSGUIDE | M200

| klockfunktionen i din M200 visar prickarna och siffrorna runt displayen din utveckling mot ditt dagliga
aktivitetsmal.

Den andra ikonen i huvudmenyn i din M200 visar din aktivitet for aktuell dag mer i detalj. Har ser du hur stor
procentandel av ditt dagliga aktivitetsmal som du har uppnatt. Detsamma visas aven med en aktivitetsstapel.

Om du 6ppnar Aktivitetsmenyn kan du se alternativ for hur du kan uppna dagens aktivitetsmal. Din M200 anger
hur lange du behover vara aktiv om du valjer Iag-, medel- eller hdgintensiva aktiviteter. "Uppe" innebar aktivitet med
lag intensitet, "promenad" medelhdg intensitet och "jogg" hog intensitet. Med praktisk vagledning som "50 min
promenad” eller “20 min jogg” kan du valja hur du vill na ditt mal. Det finns fler exempel pa 1ag-, medel- och
hoégintensiva aktiviteter i Polar Flow webbtjanst och Polar Flow-appen.

Se Aktivitetsmatning dygnet runt for mer information.
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AKTIVITETSEFFEKT

Aktivitetseffekt ger dig feedback pa hur din halsa paverkats pa ett positivt satt av att du varit aktiv, och ocksa den
icke dnskvarda inverkan av att sitta stilla for Iange. Feedbacken ar baserad pa internationella riktlinjer och forskning i
halsoeffekten av fysisk aktivitet och stillasittande. Grundidén ar: destu aktivare du ar, destu storre nytta for dig!

Bade Flow-appen och Flow-webbtjansten visar dig aktivitetseffekten for dina dagliga aktiviteter. Du kan visa
aktivitetseffekten per dag, vecka eller manad. | Flow-webbtjansten kan du ocksa se detaljerad information om
halsonyttan.

y vy Training summary.

Summary (i} Activity overview > Activity benefit Ld

D 6hours 31 minutes

[

80 125455 B Impressive! A lot of activity and exercise. This

g \ [ significantly improves both your health and fitness.

5 e \
h You cien't spend too much time siting in piace

M 271k @ Good for yeu!

Dinact

\ -~ Activity benefit

Detailed health benefits

Se Aktivitetsmatning dygnet runt for mer information.

SMART CALORIES

Den mest exakta kaloriraknare pa marknaden beraknar antalet férbrukade kalorier baserat pa dina individuella
data:

* Kroppsvikt, langd, alder, kon
* Individuell maxpuls (HRy,5x)
* Intensiteten under din traning eller aktivitet

* Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO2 ,4x)

Kaloriberakningen baseras pa en intelligent kombination av accelerations- och pulsdata. Kaloriberakningen mater
dina traningskalorier mycket noggrant.

Du kan visa din ackumulerade energiférbrukning (i kilokalorier, kcal) under traningspass och din totala mangd
kilokalorier for traningspasset efterat. Du kan aven félja upp din totala dagliga kaloriférbrukning.

TRANINGSEFFEKT

Traningseffekt ger dig feedback i textform om effekten av varje traningspass, vilket hjalper dig att battre forsta
effekten av din traning. Du kan se feedbacken i Flow-appen och pa Flow webbtjanst. For att fa feedback maste
du ha trénat i minst 10 minuter i pulszonerna.
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Traningseffekt med feedback baseras pa pulszoner. Den laser in hur manga kalorier du forbrukar och hur mycket tid

du tillbringar i varje zon.

Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen nedan

Feedback

Maxtraning+

Maxtraning

Max- och tempotraning

Tempo- och maxtraning

Tempotraning+

Tempotraning

Tempo- och distanstraning

Distans- och tempotraning

Distanstraning+
Distanstraning
Distans- och grundtraning,

lang

Distans- och grundtraning

Grund- och distanstraning,

lang

Grund- och distanstraning

Grundtraning, lang

Traningseffekt

Vilket traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och musklernas nervsystem, vilket
gor att du blir effektivare. Traningspasset 6kade dven din férmaga att sta emot trétthet.

Vilket traningspass! Du forbattrade din sprinthastighet och musklernas nervsystem, vilket
gor att du blir effektivare.

Vilket traningspass! Du forbattrade din snabbhet och effektivitet. Traningspasset
utvecklade dven betydligt din aeroba kondition och din férmaga att bibehalla hég intensitet
under en langre tid.

Vilket traningspass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din férmaga att
bibehalla hog intensitet under en langre tid. Traningspasset utvecklade dven din snabbhet
och effektivitet.

Bra tempo under ett langpass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din
formaga att bibehalla hég intensitet under en langre tid. Traningspasset 6kade aven din
formaga att sta emot trotthet.

Bra tempo! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din férméga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Bra tempo! Du forbattrade din formaga att bibehalla hog intensitet under en langre tid.
Traningspasset utvecklade dven din aeroba kondition och dina musklers uthallighet.

Bra tempo! Du forbattrade din aeroba kondition och dina musklers uthallighet.
Traningspasset utvecklade aven din formaga att bibehalla hog intensitet under en langre
tid.

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
Det 6kade aven din férmaga att sta emot trotthet.

Utmarkt! Du férbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Utmarkt! Detta langpass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
Det utvecklade aven din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under
traning.

Utmarkt! Du férbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
Traningspasset utvecklade aven din grunduthallighet och din kropps formaga att branna
fett under traning.

Toppen! Det ldnga traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din kropps formaga
att branna fett under traning. Det forbattrade aven dina musklers uthallighet och din
aeroba kondition.

Toppen! Du forbattrade din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under
traning. Traningspasset forbattrade aven dina musklers uthallighet och din aeroba
kondition.

Toppen! Det langa, lagintensiva traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din
kropps férmaga att branna fett under traning.
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Feedback Traningseffekt

Grundtraning Bra jobbat! Det lagintensiva traningspasset forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att bréanna fett under traning.

Aterhamtningstraning Mycket bra pass for din dterhdmtning. Med sadan lagintensiv traning kan din kropp
tillgodogora sig hard traning pa ett battre satt.

LOPPROGRAM

Polar I6pprogram ar ett personligt program anpassat till din konditionsniva och utformat sa att du tranar pa ratt
satt och inte dveranstranger dig. Programmet ar intelligent och anpassar sig efter din utveckling och anger nar det
kan vara en god idé att ta det lite lugnare och nar du kan intensifiera traningen. Varje program skraddarsys for din
malsattning och tar hansyn till dina personliga egenskaper, din traningsbakgrund och din forberedelsetid.
Programmet &r gratis och finns tillgdnglig i Polar Flow webbtjanst pa flow.polar.com.

Programmen finns tillgangliga for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton och maraton. Varje program har tre faser:
Grundtraning, intensifiering och tavlingsforberedande. Dessa faser ar utformade for att successivt utveckla dina
resultat och se till att du ar redo pa tavlingsdagen. Loptraningspass delas in i fem olika typer: latt jogg, medelldng,
lang, tempo och intervall. Alla traningspass inkluderar uppvarmnings-, arbets-, och nedvarvningsfaser fér optimala
resultat. Du kan dessutom valja att gora styrke-, core-, och rorlighetsdvningar for att stddja din utveckling. Varje
traningsvecka bestar av tva till fem I6ppass, och den totala traningstiden for I6ppass per vecka varierar fran en till
sju timmar beroende pa din konditionsniva. Den kortaste tiden for ett program ar 9 veckor och den langsta 20
manader.

Mer information om Polar I6pprogram finns i denna djupgaende guide. Eller Ias mer om hur du kommer igdng med

|6pprogrammet.

SKAPA ETT POLAR LOPPROGRAM

Logga in pa Flow webbtjanst pa flow.polar.com.

Vélj Program fran fliken.

Valj din tavling, namnge den, stall in tavlingsdatum, och nar du vill starta programmet.
Besvara fragorna om din fysiska aktvitetsniva.*

Vélj om du vill att stodddvningar ska ingd i programmet.

Las och besvara frageformularet om fysisk aktivitet.

Granska programmet och justera installningarna vid behov.

Nar du ar klar valjer du Starta program.

O N s WN =

*Om fyra veckors traningshistorik finns tillganglig fylls detta i automatiskt.
STARA ETT LOPTRANINGSMAL
Ditt I6ptraningsmal for den aktuella dagen visas Overst i listan under Traning i din M200.

1. Tryck och hallin den HOGRA knappen fér att vélja I6ptraningsmalet. Om du har ett traningsmal i faser
planerat fér dagen kan du trycka pa HOGER knapp fér att bladdra igenom de olika faserna for det planerade
traningspasset.

2. Tryck och hallin den HOGRA knappen fér att 6ppna listan dver sportprofiler.

3. Bladdra mellan sportprofilerna med den HOGRA knappen.
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4. Gautomhus och bort fran hdga byggnader och trad. Hall din M200 stilla med displayen vand uppat for att
hitta GPS-satellitsignalerna. Nar signalen har hittats slutar GPS-ikonen att blinka och visas med ett fast sken
pa displayen.

M200 har hittat din puls nar pulsen visas pa displayen.

5. Tryck och hallin den HOGRA knappen fér att vélja den sportprofil du vill anvénda och bérja registrera ditt
[6ptraningspass.

FOLJ DIN UTVECKLING

Synkronisera dina traningsresultat fran din enhet till Flow webbtjanst via USB-kabeln eller tradlost till Flow-appen.
Folj din utveckling under fliken Program. Du ser en 6versikt 6ver det aktuella traningsprogrammet och hur du har
utvecklats.

Veckomal

Om du tranar infor en 16ptavling med Polar I6pprogram kommer din M200 att beléna dig for att du féljer din
traningsplan.

Du far beléningsstjarnor i din M200 som feedback baserat pa hur val du har féljt programmet varje vecka. Du far
beloningen allt eftersom veckan fortloper, dvs. antingen pa mandag, I6rdag eller sondag, beroende pa installiningen
av forsta dagen i veckan som du har valt i ditt Polar-kontos Allmanna installningar.

Antalet stjarnor du far beror pa hur val du har natt dina mal. Din faktiska tid som tillbringats i olika pulszoner under
traning jamfors med traningsmalets planerade tid for respektive pulszon. Kontrollera informationen nedan for att
se vad som kravs for att fa stjarnor, eller varfér du inte fick nagra stjarnor for ndgon vecka.

* 1 stjarna: | genomsnitt har du uppnatt 75 % av ditt mal i varje pulszon.

* 2 stjarnor: | genomsnitt har du uppnatt 90 % av ditt mal i varje pulszon.

* 3stjarnor: | genomsnitt har du uppnatt 100 % av ditt mal i varje pulszon.

* Inga stjarnor: Du har tranat fér mycket (mer an 200 %) i medelintensiva zoner (1-3).

* Inga stjarnor: Du har tranat for mycket (mer an 150 %) i hégintensiva traningszoner (4 och 5).

@ Kom ihdg att starta dina trdningspass med traningsmalet fér dagen sa att resultatet fran traningspasset jgmfors
med trdningsmalet.

RUNNING INDEX

Polar Running Index ar ett enkelt satt att se forandringar i dina lI6presultat. Ett Iopindexvarde ar en uppskattning av
maximala aeroba I6presultat som paverkas av aerob kondition och I6pekonomi. Genom att registrera ditt I6pindex
Over tid kan du folja din utveckling. En forbattring betyder att I6pning i en viss hastighet kraver mindre

anstrangning, eller att ditt tempo ar hdgre vid en viss anstrangningsniva (puls).

For att fa exakt information om dina traningsresultat ska du kontrollera att du har stéllt in ditt maxpulsvarde.
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Running Index beraknas under varje traningspass nar pulsen mats och GPS-funktionen ar aktiverad och nar féljande
villkor uppfylls:

* Sportprofil som anvants ar ndgon form av 16pning (I6pning, vaglépning, terranglopning osv.)

* Snitthastigheten ska vara 6 km/tim eller snabbare och tréaningen ska paga i minst 12 minuter

Berakningen av Running Index startar nar du boérjar registrera traningspasset. Under ett traningspass kan du stanna
tva ganger, t.ex. vid trafikljus, utan att berakningen paverkas.

@ Du kan se l6pindexvardet i Flow-appen och pa webbtjansten Flow efter synkronisering.
Jamfor ditt resultat med tabellen nedan.

KORTSIKTIG UTVARDERING

Man
Alder Mycket 1ag Lag Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit
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
Kvinnor
Alder Mycket lag Lag Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit
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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Klassificeringen baseras pa en resultatversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan VO, Uppmattes
direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E, Reibold RC.
Konditionsnormer fér man och kvinnor i aldrarna 6 till 75 ar: en 6verblick. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Det kan forekomma dagliga variationer av I6pindex. Manga faktorer paverkar I[6pindex. Det varde du far en viss dag
paverkas av forandringar i forhallandena for 16pningen, exempelvis annat underlag, vind eller temperatur, forutom
andra faktorer.

LANGSIKTIG UTVARDERING

De enskilda I6pindexvardena bildar 6ver tid en trend som kan forutsaga dina mojligheter pa olika tavlingsdistanser.
Din lopindexrapport finns pa Polar Flow webbtjanst under fliken UTVECKLING. Rapporten visar hur dina lopresultat
har utvecklats under en langre tidsperiod. Om du anvander Polar I6pprogram for att trana infor en 16ptavling kan
du félja I6pindexutvecklingen for att se hur din 16pning férbattras mot malet.

Foljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en I6pare kan springa vissa strackor vid maximal
prestationsniva. Anvand ditt genomsnittliga [6pindexvarde 6ver lang tid nar du laser tabellen. De uppskattade
resultaten stammer bast éverens vid I6pindexvarden uppnadda vid I6pning i likvardiga férhallanden (underlag,
terrang, vader & vind).

Lépindex Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm: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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Lépindex Coopertest 12 5 km 10 km 21.098 km 42.195 km
min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss) (tim:mm: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

| mobilappen Polar Flow far du en omedelbar visuell tolkning av dina tranings- och aktivitetsdata. Du kan ocksa
planera din traning i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du enkelt 4 tillgang till information om dina tidigare och dina planerade traningspass och
skapa nya traningsmal. Du kan valja att skapa ett snabbmal eller ett traningsmal i faser (intervalltraning).

Fa en snabb dverblick dver din traning och analysera varje detalj i dina traningsresultat direkt i appen. Se

veckosummeringar av din traning i traningsdagboken. Du kan ocksa dela héjdpunkterna i din traning med dina
vanner med funktionen "Bilddelning" nedanfor.

AKTIVITETSDATA

Fa detaljer om dina dagliga aktiviteter. Se vad som saknas for att na ditt dagliga mal och hur du kan nd det. Se antal
steg, avverkad stracka baserat pa steg, antal foérbrukade kalorier och sovtid och somnkvalitet.

SPORTPROFILER

Du kan enkelt lagga till, ta bort och omorganisera sportprofiler i Flow-appen. Du kan ha upp till 20 sportprofiler i
Flow-appen och i M200. Du kan redigera sportprofilerna i Flow webbtjanst.

BILDDELNING
Med Flow-appens bilddelningsfunktion kan du dela bilder med dina tréaningsdata pa bilden. Du kan antingen dela en
befintlig bild eller ta en ny och anpassa den med dina traningsdata. Om du hade GPS-registrering pa under ditt

traningspass kan du éven dela en snapshot av din traningsrutt.

Mer information och anvisningar om Flow-appens funktioner finns pa Polar Flow-appens produktsupportsida.

BORJA ANVANDA FLOW-APPEN

Du kan stalla in din M200 med en mobilenhet och Flow-appen.

Borja anvanda Flow-appen genom att ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobilenhet. Flow-appen
foriOS ar kompatibel med iPhone 5 (eller senare) och kraver Apple iOS 10.0 (eller senare). Polar Flow mobilapp for
Android ar kompatibel med enheter som anvander Android 4.4 eller senare. For support och mer information om
hur du anvander Polar Flow-appen, ga till support.polar.com/en/support/Flow_app

Innan en ny mobilenhet (smarttelefon, surfplatta) tas i bruk, maste den paras ihop med din M200. Se Ihopparning
for mer detaljer.
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Din M200 synkroniserar dina traningsdata till Flow-appen automatiskt efter ditt traningspass. Om din telefon har en
internetanslutning synkroniseras dina aktivitets- och traningsdata automatiskt till Flow webbtjanst. Flow-appen ar
det enklaste sattet att synkronisera dina traningsdata fran din M200 med webbtjansten. Se Synkronisering for mer
information om hur du synkroniserar.

PLANERA ETT TRANINGSPASS | POLAR FLOW-APPEN

Du kan planera din traning och skapa personliga traningsmal pa Polar Flow webbtjanst eller i Polar Flow-appen.
Observera att traningsmalen maste synkroniseras till din M200 innan du kan anvanda dem och din M200 visar
endast dina planerade traningspass for den aktuella dagen. Din M200 ger dig vagledning under traningen for att na
ditt traningsmal.

* Snabbmal: Vilj en tid, en stracka eller ett kalorimal for traningen. Du kan till exempel vélja att forbruka 500
kcal, springa 10 km eller simma i 30 minuter.

* Fasmal: Du kan dela upp ditt traningspass i faser och ange en tid och intensitetsmal for var och en av faserna.
Detta ar t.ex. for att skapa ett intervalltraningspass och lagga till uppvarmnings- och nedvarvningsfaser till det.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN

1. 1 Polar Flow-appen 6ppar du Traningskalendern.
2. Tryck pa plusikonen i det évre hogra hornet.

Skapa ett snabbmal

1. VvaljLagg till snabbmal fran listan.

2. Valjom du vill stallain Strécka, Traningstid eller Kalorier som traningsmal.

3. Valj Sport (valfritt) och ange Malnamn, Datum, Tid och Noteringar (valfritt). Ange antingen Stracka,
Traningstid eller Kalorier beroende pa vilken typ av mal du har valt.

4. Tryck pa Skapa mal for att lagga till malet i din Traningskalender.

Skapa ett traningsmal i faser

@ Du kan endast skapa en intervalltyp for tréningsmal i faser i Polar Flow-appen. Om du vill skapa en annan typ av
fasmal (med olika tid/ldngd pa faserna) kan du géra det via webbtjénsten Polar Flow.

1. ValjLagg till traningsmal i faser fran listan.

2. Valjsport (valfritt) och ange Malnamn, Datum, Tid och Noteringar (valfritt). Anvand reglaget for att valja
om du vill Starta faser automatiskt (alt. manuellt).

3. Svep fran hoger till vanster for att redigera installningarna for de olika faserna i traningsmalet:

* Uppvarmning: Valj att fasen baseras pa antingen Traningstid eller Stracka och fyll i tid/stracka.

* Intervall: Ange Antal intervaller du vill géra och vdlj att stélla in Arbetsfasen och Vilofasen baserat pa
antingen Traningstid eller Strécka och fyll i 6nskad tid/stracka.

* Nedvarvning: Valj att fasen baseras pa antingen Traningstid eller Stracka och fyll i tid/stracka.

. Tryck pa Skapa mal for att lagga till malet i din Traningskalender.
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POLAR SPORTPROFILER | FLOW-APPEN

Det finns tre standardsportprofiler i din M200. | Polar Flow-appen kan du lagga till nya sportprofiler till din sportlista
eller radera sporter fran ditt konto. Du kan ha maximalt 20 aktiva sportprofiler i Flow-appen och som anvands i din
M200. Om du har 6ver 20 sportprofiler pa ditt Polar-konto éverfors de forsta 20 i listan till din M200 nar du
synkroniserar.

Du kan andra ordningen pa dina sportprofiler. Tryck och hall in den ikon du vill flytta och dra och slapp den till den
platsilistan dar du vill ha den.

LAGGA TILL EN SPORTPROFIL

| Polar Flow-appen gar du till Sportprofiler fran huvudmenyn.

Tryck pa plusikonen i det 6vre hogra hornet.

Valj den sport du vill lagga till. De du redan har ar markerade med rétt i listan.

Tryck sedan pa KLAR i det dvre hogra hornet for att lagga till sporten langst upp i listan éver sportprofiler pa
ditt konto.

Pwbn =

RADERA EN SPORTPROFIL

| Polar Flow-appen gar du till Sportprofiler fran huvudmenyn.

Tryck pa den sportprofilsikon du vill radera.

Tryck pa Ta bort sportprofil.

Tryck pa Ta bort igen for att bekrafta raderingen av sportprofilen fran ditt Polar-konto.

PwnN =

Kom ihdg att synkronisera de andrade installningarna till din M200.

Observera att instaliningen Puls synlig fér andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal inomhussport-,
gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander tradlds Bluetooth Smart-
teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka sportprofiler som har Bluetooth-
sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning
via installningarna for sportprofiler.

POLAR FLOW WEBBTJANST

Polar Flow webbtjanst visar hur stor andel av ditt dagliga aktivitetsmal du har uppnatt samt information om din
aktivitet och hjalper dig att forsta hur dina dagliga vanor och val paverkar ditt valbefinnande.

P3a webbtjansten Polar Flow kan du dven planera och analysera din traning i detalj och fa mer information om dina
traningsresultat. Stall in och anpassa din M200 sa att den passar dina traningsbehov genom att lagga till
sportprofiler och redigera sportprofilernas installningar. Du kan ocksa dela hdjdpunkterna i din tréning med dina
vanner i Flow-communityn, anmala dig till dina gymklasser och fa ett personligt traningsprogram infor en I6ptavling.

Du kan stalla in din M200 via din dator pa flow.polar.com/start. Dar guidas du att ladda ner och installera FlowSync-
programmet for att synkronisera data mellan din M200 och webbtjansten och att skapa ett anvandarkonto for
webbtjansten. Om du gjorde installationen via en mobilenhet och Flow-appen kan du logga in pa Flow webbtjanst
med de inloggningsuppgifter du skapade under installationen.
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AKTIVITETSFLODE

| Aktivitetsflédet kan du se vad du och dina vanner har gjort den senaste tiden. Kolla in de senaste traningspassen
och aktivitetssummeringarna, dela dina basta resultat, kommentera och gillar dina vanners aktiviteter.

UTFORSKA

| Utforska kan du bladdra genom kartan och se andra anvandares delade traningsrutter. Du kan ocksa ateruppleva
andra personers traningsrutter och se traningspassets héjdpunkter.

DAGBOK

| Dagboken kan du se din dagliga aktivitet, planerade traningspass (traningsmal) samt se dina tidigare
traningsresultat.

UTVECKLING
| Utveckling kan du félja din utveckling i flera olika rapporter.

Traningsrapporter ar ett praktiskt satt att félja din utveckling i traningen under langre perioder. | vecko-, manads-
och arsrapporter kan du valja sport for rapporten. | anpassad period kan du valja bade period och sport. Val;
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 folja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet. Du kan valja att visa
antingen dags-, vecko- eller manadsrapporter. Du kan ocksa folja dina veckovisa somnmonster fran rapporten
"Nattsomn". Den visar hur manga timmar du sov och delar dven upp sémnen i rofylld och orolig sémn fér djupare
somnanalys. | aktivitetsrapporten kan du ocksa se dina basta dagar gallande daglig aktivitet, steg, kalorier och somn
fran den valda tidsperioden.

COMMUNITY

| Flow Groups (Flow-grupper), Clubs (Gym) och Events (Tavlingar) kan du hitta andra idrottsutdvare som tranar for
samma tavling pa samma gym som du. Eller sa kan du skapa en egen grupp for de personer du vill trédna med. Du
kan dela dina traningspass och traningstips, kommentera andra medlemmars traningsresultat och delta i Polar-
communityn. | Flow Club kan du se klasscheman och anmala dig till klasser. Anslut dig och fa motivation fran dina
sociala traningscommunities.

PROGRAM

Polars Iopprogram skraddarsys for ditt mal, baserat pa Polar pulszoner och tar hansyn till dina personliga
egenskaper och traningsbakgrund. Programmet ar intelligent, det anpassar sig kontinuerligt efter din utveckling.
Polar I6pprogram finns tillgangliga for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton och maraton och bestdr av tva till fem
pass per vecka, beroeonde pa program. Det ar jattenkelt!

For support och mer information om hur du anvander Flow webbtjanst, ga till support.polar.com/en/support/flow
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PLANERA DIN TRANING PA WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

Du kan planera din traning och skapa personliga traningsmal pa Polar Flow webbtjanst eller i Polar Flow-appen.
Observera att traningsmalen maste synkroniseras till din M200 via FlowSync eller via Flow-appen innan du kan

anvanda dem och din M200 visar endast dina planerade traningspass fér den aktuella dagen. Din M200 ger dig
vagledning under tréningen for att na ditt traningsmal.

* Snabbmal: Vilj ett distans-, tids- eller kalorimal for traningen. Du kan till exempel vélja att forbruka 500 kcal,
springa 10 km eller simma i 30 minuter.

* Fasmal: Du kan dela upp ditt traningspass i faser och ange en tid och intensitetsmal for var och en av faserna.
Detta ar t.ex. for att skapa ett intervalltraningspass och lagga till uppvarmnings- och nedvarvningsfaser till det.

* Favoriter: Du kan anvanda dina Favoriter som schemalagda mal i din M200 eller som mallar for traningsmal.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.
2. Vid Lagg till traningsmal véljer du Snabb eller Faser.

Snabbmal

Valj Snabbmal.

valj Sport, ange Malnamn (max 45 tecken), Datum och Tid och Noteringar (valfritt) som du vill lagga till.
Fylliantingen Traningstid, Strécka eller Kalorier. Du kan endast fylla i ett av vardena.

Klicka pa favoritikonen 'i:l' om du vill lagga till malet till dina Favoriter.

Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.

i W=

Fasmal (t.ex. intervaller)

1. ValjFaser.
2. Vaélj Sport, ange Malnamn (max 45 tecken), Datum och Tid och Noteringar (valfritt) som du vill lagga till.
3. ValjSkapa nytt eller Anvand mall.

* Skapa nytt: Lagg till faser till ditt traningsmal. Klicka pa Varaktighet for att lagga till en fas baserad pa
traningstid eller klicka pa Stracka for att lagga till en fas baserad pa stracka. Valj Namn och
Varaktighet/Stracka for varje fas, Manuell eller Automatisk for nasta fasstart och Valj intensitet. Klicka
sedan pa Klar. Du kan ga tillbaka for att redigera faserna du har lagt till genom att klicka pa pennikonen.

* Anvanda mallen: Du kan redigera faserna i mallen genom att klicka pa pennikonen ute i hogerkanten.
Du kan lagga till fler faser till mallen enligt anvisningarna ovan for att skapa ett nytt mal i faser.

4. Klicka pa favoritikonen 'i:f om du vill lagga till malet till dina Favoriter.
5. Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.

Favoriter
Nar du har skapat ett mal och lagt till det i dina favoriter kan du anvanda det som ett schemalagt mal.

1. 1din Dagbok klickar du pa +Lagg till pa den dag da du vill anvdnda en favorit som ett schemalagt mal.
2. Klicka pa Favoritmal for att Oppna en lista 6ver dina favoriter.
3. Klicka pa den favorit du vill anvanda.
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4,

Favoriten laggs till i din dagbok som ett schemalagt mal for den dagen. Den schemalagda tiden for
traningsmalet ar som standard kl 18.00. Om du vill andra uppgifterna for traningsmalet klickar du pa malet i
din Dagbok och andrar det efter eget dnskemal. Klicka sedan pa Spara for att uppdatera andringarna.

Om du vill anvanda en befintlig favorit som mall for ett traningsmal gér du foljande:

uhwnN =

6.

Gartill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.

Pa displayen Lagg till traningsmal klickar du pa Favoritmal. Dina favorittraningsmal visas.

Klicka pa Anvand for att vélja en favorit som mall for ditt mal.

Ange Datum och Tid.

Andra favoriten efter eget dnskemal. Redigering av malet pa den har displayen andrar inte det ursprungliga
favoritmalet.

Klicka pa Lagg till i dagboken for att lagga till malet i din dagbok.

SYNKRONISERA MALEN TILL DIN M200

Kom ihdg att synkronisera traningsmalen till din M200 fran webbtjansten via FlowSync eller Flow-appen.
Om du inte synkroniserar dem visas de bara i din Dagbok eller lista éver Favoriter i Flow webbtjanst.

Mer information om hur du startar ett traningspass finns i Starta ett traningspass.

FAVORITER

| Favoriter kan du spara och hantera dina favorittraningsmal pa Flow webbtjanst. Du kan anvanda dina favoriter
som schemalagda traningsmal i din M200. Se Planera din traning i Flow webbtjanst fér mer information.

LAGGA TILL ETT TRANINGSMAL TILL FAVORITER:

1. Skapa ett tréningsmal.

Klicka pa favoritikonen 'i:l' i det nedre hogra hornet pa sidan.
Malet laggs till dina favoriter

1. Oppna ett befintligt mal som du har skapat fran din Dagbok.

Klicka pa favoritikonen 'i:f i det nedre hogra hornet pa sidan.
Malet laggs till dina favoriter.

REDIGERA EN FAVORIT

Klicka pa favoritikonen 'i:l' i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal visas.
Klicka pa den favorit du vill redigera och sedan pa Redigera.

Du kan andra sport, madlnamn och lagga till anteckningar. Du kan éndra traningsdetaljerna for malet under
Snabb eller Faser. (Se kapitlet planera din traning for mer information.) Klicka pa Uppdatera andringar nar
du har gjort alla 6nskade andringar.
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TA BORT EN FAVORIT

1. Klicka pa favoritikonen 'i:l' i det 6vre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal visas.
2. Klicka pa radera-ikonen (papperskorgen) i det évre hogra hornet i traningsmalet for att ta bort den fran listan
Over favoriter.

POLAR SPORTPROFILER | FLOW WEBBTJANST

Det finns tre standardsportprofiler i din M200. | Polar Flow webbtjanst kan du lagga till nya sportprofiler till din
sportlista och redigera installningar for respektive sportprofil. Din M200 kan innehalla maximalt 20 sportprofiler.
Om du har 6ver 20 sportprofiler i Flow webbtjanst dverférs de forsta 20 i listan till din M200 nar du synkroniserar.

Du kan andra ordningen pa dina sportprofiler genom att dra och slappa dem. Valj den sport du vill flytta och dra
den till den plats i listan dar du vill placera den.

LAGGA TILL EN SPORTPROFIL

| Flow webbtjanst:

Klicka pa ditt namn/profilfoto i det Ovre hogra hornet.
Valj Sportprofiler.

Klicka pa Lagg till sportprofil och valj sport fran listan.
Sportprofilen laggs till din sportlista.

HAwnN =

REDIGERA EN SPORTPROFIL

| Flow webbtjanst:
1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hdgra hornet.
2. ValjSportprofiler.
3. Klicka pa Redigera under den sport du vill redigera.

| varje sportprofil kan du redigera féljande information:

Grunderna

* Auto.varvtid (kan stéllas in baserat pa tid eller stracka eller inaktiveras)

Puls

* Pulsdisplay (slag per minut eller % av maxpuls)

* Puls synlig fér andra enheter. (Det innebar att kompatibla enheter som anvander Bluetooth Smart tradlos
teknologi (t.ex. gymutrustning) kan detektera din puls. Du kan dven anvanda din M200 under Polar Club-klasser
for att skicka din puls till Polar Club-systemet).

* Pulszoninstallningar (Med pulszoner kan du enkelt vélja och évervaka traningsintensiteter. Om du valjer
Standard kan du inte dndra pulsgranser. Om du véljer Free kan alla granser andras. Standardzongranser
berdknas fran din maxpuls.)

Hastighets-/tempoinstallningar
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* Hastighets-/tempodisplay (Valj hastighet km/h eller tempo min/km)
Traningsdisplayer

Valj vilken information du vill se pa dina traningsdisplayer under dina traningspass. Du kan ha totalt fem olika
traningsdisplayer for varje sportprofil. Varje traningsdisplay kan ha maximalt tva olika datafalt.

Klicka pa pennikonen pa en befintlig display for att redigera den eller klicka pa Lagg till en ny display.

Gester och feedback

* Vibreringsfeedback (Du kan vélja att ha vibrering pa eller av)

GPS och héjd

* GPS registreringshastighet (Kan stangas av eller stallas in pd hog noggrannhet, vilket innebar att GPS-
registrering ar pa)

Nar du ar klar med installningarna for sportprofiler klickar du pa Spara. Kom ihag att synkronisera de dndrade
instaliningarna till din M200.

Observera att instaliningen Puls synlig fér andra enheter ar som standard aktiverad for ett antal inomhussport-,
gruppsport- och lagsportprofiler. Detta innebar att kompatibla enheter, som anvander tradlos Bluetooth Smart-
teknik, till exempel gymutrustning, kan avlasa din puls. Du kan kontrollera vilka sportprofiler som har Bluetooth-
sandning aktiverad som standard via Polars lista Sportprofiler. Du kan aktivera eller avaktivera Bluetooth-sandning
via installningarna for sportprofiler.

SYNKAR

Du kan 6verfora data fran din M200 till Polar Flow-appen tradlost via Bluetooth Smart-anslutningen. Eller sa kan du
synkronisera din M200 med Polar Flow webbtjanst med en USB-port och FlowSync-programmet. For att kunna
synkronisera data mellan din M200 och Flow-appen maste du ha ett anvandarkonto pa Polar Flow. Om du vill
synkronisera data fran din M200 direkt till webbtjansten behdver du dven ladda ner programmet Polar FlowSync.
Om du tidigare har stallt in din M200 har du redan skapat ett Polar-konto. Om du stallde in din M200 via en dator,
har du aven FlowSync-programmet pa din dator.

Kom ihag att synkronisera och halla data uppdaterade mellan din M200 och webbtjansten och mobilappen var du
an ar.

SYNKRONISERA MED FLOW-MOBILAPP

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

* Du har parat ihop din M200 med appen i din mobil. Mer information finns i [hopparning.
Synkronisera dina data:

1. Loggain pa Flow-appen och tryck och hall in den VANSTRA knappen pé din M200.

2. Séker visas foljt av Ansluter och sedan Synkronisering.

3. Duser en roterande cirkel pa displayen i M200 under synkronisering. Cirkeln andras till en bockikon nar
synkroniseringen har genomforts.

@ Din M200 synkroniseras med Flow appen automatiskt ndr du har avslutat ett trdningspass om din telefon dr
inom rdckvidden fér Bluetooth. Nar din M200 synkroniserar med Flow-appen synkroniseras dven dina aktivitets-
och tréningsdata automatiskt till Flow webbtjénst.

For support och mer information om hur du anvander Polar Flow-appen kan du ga till
support.polar.com/en/support/Flow_app.

SYNKRONISERA MED FLOW WEBBTJANST VIA FLOWSYNC

For att synkronisera data med Flow webbtjanst maste du ha FlowSync-programmet. Ga till flow.polar.com/start och
ladda ner och installera det innan du férsdker synkronisera.

1. Anslut din M200 till en dator. Kontrollera att FlowSync-programmet kors.
2. FlowSync-programmet 6ppnas pa din dator och synkroniseringen startar.
3. Slutférd visas nar du ar klar.

Varje gang du ansluter din M200 till din dator kommer Polar FlowSync-programmet att éverféra dina data till Polar
Flow webbtjanst och synkronisera alla installningar du kan ha andrat. Om synkroniseringen inte startar automatiskt
ska du starta FlowSync fran skrivbordsikonen (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 &ndrar instéllningar i Flow webbtjinst medan M200 &r ansluten till din dator ska du trycka pa knappen
Synkronisera i FlowSync fér att 6verféra instéllningarna till din M200.

For support och mer information om hur du anvander Flow webbtjanst, ga till support.polar.com/en/support/flow.

For support och mer information om hur du anvander FlowSync-programmet, ga till
support.polar.com/en/support/FlowSync.
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VIKTIG INFORMATION

SKOTSEL AV DIN M200

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar M200 hanteras varsamt. Forslagen nedan hjalper dig att uppfylla
garantivillkoren och njuta av denna produkt i manga ar framover.

Ladda inte enheten nar dess USB-kontakt ar fuktig. Lat USB-kontakten torka eller torka den torr med en mjuk
handduk innan du laddar. P4 sa satt far du en garanterat smidig laddning och synkronisering.

Hall din traningsenhet ren.

* Virekommenderar att du tvattar enheten och armbandet efter varje traningspass under rinnande vatten med

en mild tvallésning. Lossa enheten fran armbandet och tvatta dem separat. Torka dem torra med en mjuk
handduk.

@ Det r viktigt att du tvéttar enheten och armbandet efter du har anvént produkten i en pool med klor.

* Om du inte anvander enheten dygnet runt ska du torka bort eventuell fukt innan du lagger undan den.
Forvara inte i tattslutande material eller i en fuktig miljo, t.ex. plastpase eller fuktig sportvaska.

* Torka den torr med en mjuk handduk. Anvand en fuktig pappershandduk for att torka av smuts fran
traningsenheten. Tvatta inte traningsenheten med hogtryckstvatt sa den riskerar att ta in vatten. Anvand aldrig
alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller rengéringskemikalier.

* Nar du ansluter din M200 till en dator eller en laddare ska du kontrollera att det inte finns fukt, har, damm eller
smuts pa USB-kontakten till M200. Torka forsiktigt av smuts och fukt. Anvand inga vassa verktyg for rengoring
for att undvika repning.

Drifttemperaturerna ar 0 °Ctill +50 °C. @ Observera att du kan béra traningsenheten dven i kallare vader nér den
ar pa armen eftersom din hud vdrmer enheten. Om du emellertid anvénder den pa cykelstyret ska du félja
temperaturgrdnsen fér kunna att anvdnda enheten.

FORVARING

Forvara traningsdatorn pa en sval och torr plats. Den ska inte forvaras i fuktig miljo, i tattslutande material som inte
andas (sasom en plastpase eller sportvaska) eller tillsammans med elektriskt ledande material (t.ex. en blot
handduk). Utsatt inte traningsenheten for direkt solljus under langre perioder, som till exempel genom att Iamna
denien bil eller monterad pa en cykel.

Virekommenderar att du forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt sin laddning

nar det forvaras. Om du ska forvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du laddar batteriet efter
nagra manader. Detta forlanger batteriets livslangd.
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SERVICE

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att du endast later ett auktoriserat Polar Servicecenter
utfora service. Garantin tacker inte skador eller féljdskador som harrér fran service som inte auktoriserats av Polar
Electro. Se den begransade internationella Polar-garantin for mer information.

For kontaktinformation och alla adresser till Polar Servicecenter, besdk support.polar.com/support och
landsspecifika webbplatser.

BATTERI

Vid slutet av dess livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera moéjliga effekter av nedskrapningen av miljén och
nedskrapningens effekter pa manniskors hélsa genom att félja lokala férordningar om avfallshantering och, dar det
ar mojligt, separat bortskaffa elektroniska apparater. Slang inte denna produkt som osorterat kommunalt avfall.

LADDA BATTERIET | M200
M200 har ett internt uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal laddningscykler.

Du kan ladda och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan kapaciteten sjunker markbart. Antalet laddningscykler
varierar ocksa beroende pa anvandning och driftforhallanden.

@ Ladda inte batteriet i temperaturer under 0 °C eller 6ver +40 °C eller ndr USB-porten &r fuktig.
Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar den via ett vagguttag ska du anvanda en USB-natadapter
(medfdljer inte produkten). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern ar markt med "output5vdc”

och att den ger minst 500mA. Anvand endast en erforderligt sakerhetsgodkand USB-strémadapter (Markt med
"LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").

C US
LISTED

@ Ladda inte Polar-produkter med en 9-voltsladdare. Om du anvander en 9-voltsladdare kan din Polar-produkt
skadas.

Se ocksa till att du ansluter M200 i adaptern pa ratt satt, dvs. de fyra stiften pa USB-kontakten till M200 maste
vara riktade mot de fya stiften i USB-natadaptern.

Ladda med din dator genom att ansluta din M200 till datorn sa kan den samtidigt synkroniseras via FlowSync.
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1. Lossaenheten frdn armbandet.

2. Anslut din M200 till en dator med den medfoljande USB-kabeln. Se till att du satter i M200 at ratt hall (se
bilden nedan). Om du ansluter M200 direkt till en dators USB-port ska du se tlll att USB-kontakten inte
béjs. Om batteriet ar helt tomt tar det ett par minuter innan laddningen startar. Lat din dator installera
foreslagna USB-drivrutiner.

@ Innan du laddar ska du se till att det inte finns ndagon fukt, har, damm eller smuts pa USB-kontakten pa
M200. Torka forsiktigt av smuts och fukt.

UsB
Fy

3. Efter synkronisering fylls en animerad batteriikon pa i displayen nar batteriet laddar.
4. Nar batteriikonen ar helt fylld ar M200 fulladdad.

@ Ldmna inte batteriet helt urladdat under en langre tid och héll det inte fulladdat hela tiden, eftersom det kan
férsdmra batteriets livsldangd.

BATTERIETS DRIFTTID

Batteriets drifttid ar:

* upp till 6 dagar med aktivitetsmatning dygnet runt och traning 1 tim/dag med GPS och optisk pulsmatning och
utan Smart-notiser aktiverade, eller

* upp till 6 traningstimmar med GPS och optisk pulssensor, eller
* upp till 40 traningstimmar med optisk pulssensor, eller

* upp till 30 dagar med aktivitetsmatning dygnet runt utan Smart-notiser.
Drifttiden ar beroende av flera faktorer, som t.ex. temperaturen i miljon som M200 anvands i, funktionerna du

anvander, hur lange displayen ar pa samt batteriets alder. Drifttiden minskar markant vid temperaturer en bra bit
under fryspunkten. Om du bar M200 under jackan hjalper du till att halla den varmare och 6ka drifttiden.
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MEDDELANDEN OM SVAGT BATTERI

Svagt batteri Batteriets laddning ar 1ag. Du bér ladda M200.

Ladda Batteriet ar for svagt for att registrera ett traningspass. Du kan inte starta ett nytt tréningspass innan
M200 har laddats.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar M200 ar utformad for att mata puls och registrera din aktivitet. Ingen annan anvandning avses.
Tréningsenheten ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell eller industriell precision.

Virekommenderar att du da och da tvattar enheten och armbandet for att undvika hudproblem fran ett smutsigt
armband.

Produkter fran Polar (traningsenheter, aktivitetssparare och tillbehor) har utformats for att ange den fysiologiska
anstrangningen och aterhamtningen under och efter ett traningspass. Polars traningsenheter och aktivitetssparare
mater puls och/eller informerar om dina aktiviteter. Polars traningsenheter med integrerad GPS visar hastighet,
stracka och plats. Med ett kompatibelt Polartillbehér visar Polars traningsenheter hastighet och stracka, kadens,
plats och kraftutveckling. Se www.polar.com/sv/produkter/accessoarer for en fullstandig lista éver kompatibla
tilloehor. Polars traningsenheter med barometrisk trycksensor mater altitud och andra variabler. Ingen annan
anvandning avses. Polar traningsenhet ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell
eller industriell precision.

STORNINGAR UNDER TRANING
Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

Storningar kan intraéffa nara elektriska enheter. WLAN-baserade stationer kan ocksa orsaka storningar nar du tranar
med traningsenheten. Undvik felaktiga registreringar eller avlasningar genom att halla dig pa avstand fran mojliga
stérningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och elektriska
bromsar, kan orsaka atmosfariska stérningar. Prova foljande for att 16sa dessa problem:

1. Tabort pulssensorn fran brostkorgen och anvand traningsutrustningen som du normalt skulle gora.

2. Flyttatraningsenheten runt tills du hittar ett omrade dar inga atmosfariska storningar anges eller dar
pulssymbolen inte blinkar. Stérningarna ar oftast varst direkt framfor displaypanelen pa utrustningen,
medan den vanstra eller hdgra sidan av displayen ar relativt stérningsfria.

3. Satt tillbaka pulssensorn runt bréstkorgen och hall traningsdatorn i detta stérningsfria omrade sa langt det ar
mojligt.

Om traningsdatorn fortfarande inte fungerar med traningsutrustningen kan den elektriskt vara for bullrig for
tradlds pulsmatning.
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MINIMERA RISKERNA UNDER TRANING

Traning kan medfdra vissa risker. Innan du bérjar trana regelbundet rekommenderar vi att du besvarar foéljande
fragor angaende ditt halsotillstdnd. Om du svarar ja pa ndgon av dessa fragor rekommenderar vi att du kontaktar
en lakare innan du bdérjar trana.

* Har du varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

* 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?

* Ardu gravid?

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

Det ar viktigt att du lyssnar pa kroppens signaler nar du tranar. Om du upplever plotslig smarta eller kanner dig
extremt trétt nar du tranar, rekommenderar vi att du avbryter traningen eller évergar till en lugnare
intensitet.

Obs! Om du anvander en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet kan du anvanda Polars
produkter. | teorin bor Polar-produkter inte kunna interferera med pacemakers. Inga rapporter foreligger heller som
visar att nagon nagonsin upplevt en sadan interferens. Vi kan emellertid inte garantera att alla vara produkter
passar till alla pacemakers eller andra implantat pa grund av det stora antalet implantat pa marknaden. Om du
kanner dig tveksam eller upplever ovanliga kanslor nar du anvander produkter fran Polar ska du kontakta din lakare
eller tillverkaren av ditt elektroniska implantat fér rad och anvisningar.

Om du har nagon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning av
produkten, bér du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. | handelse av en allergisk reaktion
ska du sluta anvanda produkten och kontakta din lakare. Informera dven Polars kundtjanst om din hudreaktion.
For att undvika allergiska reaktioner p.g.a. pulssensorn kan du bara det utanpa en troja. Fukta emellertid trojan
ordentligt under elektroderna foér att matningen ska fungera utan stérningar.

@ Kombinationen av fukt och hdrd nétning kan orsaka att farg lossnar fran pulssensorns yta, vilket kan leda till att
ljusa kldder missfargas. Det kan ocksa leda till att en mérkare férg avges fran kldder, vilket eventuellt kan orsaka
flackar pa traningsenheter i ljusa farger. Se till att kldderna du har pa dig nér du trdnar inte avger farger, sa kommer
din ljust fargade trdningsenhet att fortsétta glansa i atskilliga ar. Om du anvander parfym eller insektsmedel pa
huden madste du se till att det inte kommer i kontakt med trdningsenheten eller pulssensorn. Om du trdnar i kallt
klimat (-10 °Ctill -20 °C) rekommenderar vi att du bér trdningsenheten under drmen, direkt mot huden.
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TEKNISKA SPECIFIKATIONER

M200
Batterityp: 180 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri
Drifttid: Upp till 6 dagar med aktivitetsmatning
dygnet runt och traning 1 tim/dag med
GPS och optisk pulsmatning utan Smart-
notiser aktiverade.
Driftstemperatur: -10 °C till +50 °C
Laddningstid: Upp till tva timmar.
Laddningstemperatur: 0 °Ctill 40 °C
Material: Enhet: akrylonitrilbutadienstyren,
glasfiber, polykarbonat, rostfritt stal,
polymetylmetakrylat, epoxylim
Armband (TPU): termoplastisk
polyuretan, polykarbonat, rostfritt stal
Armband som tillbehor (Silikon): silikon,
rostfritt stal, polyamid, glasfiber
Noggrannhet: Battre an £ 0,5 sekunder/dag vid 25 °C
temperatur
Matintervall for puls: 30-240 slag/min
Vattenresistens: [amplig for simning
Minneskapacitet: 60 tim. traning med puls

Anvander Bluetooth Smart tradlos teknologi.
Din M200 ar kompatibel med Polar Bluetooth Smart-pulssensorer.
POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

PROGRAMMET POLAR FLOWSYNC

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

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.
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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. Vid pulsméatning i vatten med en GymLink-
kompatibel Polar-enhet och -pulssensor, kan du uppleva stérningar av féljande orsaker:

« Poolvatten med hog klorhalt och saltvatten ar mycket ledande. Elektroderna i pulssensorn kan kortslutas,
vilket forhindrar pulssensorn fran att upptacka ECG-signalerna.

o Om du dykerivatten eller gbr anstrangande muskelrérelser nar du tavlingssimmar, kan det handa att
pulssensorn forflyttas till en plats pa kroppen dér den inte kan upptacka ECG-signalerna.

« Styrkan i ECG-signalerna ar individuell och kan variera beroende pa personens vavnadssammansattning.
Problem uppstar oftare nar du mater pulsen i 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 upptéackt att pulsmatning
vid handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa vi kan inte rekommendera det.

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

Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa baksidan
av din Polar-produkt och jamfér den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte nddvandigtvis 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 an om
produkten var stillastaende.

Markning pa Vattenstdnk, Bad och  Dykning Dykning  Vattenresistenta egenskaper

baksidan av svett, simning med snorkel (med

produkten regndroppar, lufttuber)

etc. (utan
lufttuber)

Vattenresistent IPX7 OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.
Skyddad mot vattenstank, regndroppar
etc.

Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent IPX8 OK OK - - Minst for bad och simning.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO22810.
20/30/50 meter

Lamplig for simning

Vattenresistent 100 OK OK OK - For regelbunden anvandning i vatten
meter men inte vid dykning med tuber.
Referensstandard: 1SO22810.
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BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

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

* Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/kdparen 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 pa ett (1) ar fran inkdpsdatumet.
* 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 baltet (t.ex. pulssensor,
brostbalte) och Polar-klader.

* Garantin tacker inte heller ndgra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta eller oférutsedda,
efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

* Garantin tacker inte produkter som har kdpts i andra hand.
* Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa varje auktoriserat Polar Service Center, oavsett i
vilket land produkten koptes.

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

* Du bor behalla inkdpskvittot som ett inkdpsbevis!

* Garantin med avseende pa alla produkter begransas till de lander dar produkten ursprungligen
marknadsférdes av Polar Electro Oy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com.

Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015 certifierat foretag.

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamrétt. Ingen deler av denne brukerhadndboken kan
brukes eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig forhdndstillatelse fra Polar Electro Oy.

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

LAGSTADGAD INFORMATION

Denna produkt uppfyller direktiven 2014/53/EU och 2011/65/EU. Den relevanta férsakran om
C € overensstammelse och andra produktféreskrifter finns att tillga for varje produkt pa
www.polar.com/sv/gallande_bestammelser.
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Den 6verkorsade papperskorgen visar att Polars produkter ar elektroniska enheter och omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2012/19/EU om avfall fran elektriska och elektroniska
apparater (WEEE). Batterier och ackumulatorer som anvands i produkter omfattas av
Europaparlamentets och Europaradets direktiv 2006/66/EG fran den 6 september 2006 om batterier och
ackumulatorer och férbrukade batterier och ackumulatorer. Dessa produkter och
batterier/ackumulatorer som finns i Polars produkter ska darfér kasseras separat i EU-landerna. Polar
uppmanar dig att minimera mojliga effekter av avfall pa miljé och manniskors hélsa aven utanfor
I Europeiska unionen, genom att folja lokala avfallsbestammelser och, da det ar mojligt, utnyttja sarskild
insamling av elektronisk utrustning for produkter och sarskild insamling av batterier och ackumulatorer
for batterier och ackumulatorer.

Du kan se den M200-specifika certifieringen och efterlevnadsinformation genom att ga till Installningar > Om
produkten.

ANSVARSFRISKRIVNING

* Materialet i denna anvandarhandbok tillhandahdlls endast i informationssyfte. Produkterna som beskrivs kan
komma att andras utan foregaende meddelande, pa grund av tillverkarens kontinuerliga utvecklingsprogram.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler 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 of6rutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet av detta
material eller de produkter som beskrivs hari.

1.0 EN 09/2016
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