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KOM | GANG

INTRODUKTION TIL POLAR M600

Tillykke med din nye Polar M600, nu med Wear OS by Google™!

Med Polar M600 far du det praktiske ved Wear OS by Google og effekten af Polars sportsfunktioner. Den er per-
fekt til din traening og aktivitet 24/7 med Polar-appen.

Sportsuret Polar M600 fungerer med smartphones med Android™ 4.4+ eller iOS® 10.0+. iPhone-brugere skal
som minimum have model 5 eller nyere. Du kan gd ind pa g.co/WearCheck pa din telefon for at se, om den er
kompatibel med Wear OS by Google. Par din nye Polar M600 med din smartphone, og fa gleede af smartur-funk-
tionerne i Wear OS by Google. Du kan f.eks.:

* Fa meddelelser fra din telefon til dit ur
* Besvare e-mails

* Styre musikafspilning pa din telefon
Du kan ogsa slutte smarturet til et Wi-Fi-netvaerk og downloade apps, spil og urdisplay fra Play Store-appen.

M600 har ogsa en handledsbaseret pulsmaler og indbygget GPS. Og ndr du treener med Polar-appen, far du de
enestaende Polar Smart Coaching-funktioner pa dit smartur. Lad dit nye smartur, der er optimeret til sport,
opfordre dig til at fa en sundere og mere aktiv livsstil.

Polar Flow er online-vinduet til din treening, aktivitet og sgvn. Sammen med Polar Flow-webservicen og Polar
Flow-appen pa din smartphone hjeelper din M600 dig med at traene effektivt og fa en forstdelse af, hvordan dine
valg og dine vaner pavirker dit velvaere.

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med dit nye sportsur, Polar M600. Du kan se vide-
ovejledninger til M600 og ofte stillede spargsmal pa support.polar.com/en/M600. Fa flere oplysninger om Wear
OS by Google i Hjelpecenteret til Wear OS by Google.

OPLADNING AF M600

M600 har et indvendigt, genopladeligt batteri. Genopladelige batterier har et begraenset antal oplad-
ningscyklusser. Du kan oplade og aflade batteriet over 300 gange, inden der sker et bemaerkelsesvaerdigt fald i
dets kapacitet. Antallet af opladningscyklusser varierer ogsa alt efter anvendelses- og driftsbetingelserne.

Du kan oplade din M600 gennem en computers USB-port med det opladningskabel, der fulgte med i salgs-
pakken.

Du kan oplade batteriet gennem en stikkontakt. Nar du oplader det i en stikkontakt, skal du bruge en USB-strg-
madapter (folger ikke med i produktsaettet). Hvis du bruger en USB-stramadapter, skal du sgrge for, at adap-
teren er markeret med "output 5Vdc", og at den leverer mindst 500 mA. Brug kun en passende
sikkerhedsgodkendt USB-stremadapter (markeret med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").


http://g.co/WearCheck
http://support.polar.com/en/M600
https://support.google.com/androidwear#topic=6056405

C US
LISTED

@ Oplad ikke Polar-produkter med en 9 volt-oplader. Hvis du bruger en 9 volt-oplader, kan det beskadige dit
Polar-produkt.

Kablets magnetende klikker pa plads i opladningsporten pa din M600, nar den er sluttet korrekt til dit smart-ur.
M600 vibrerer kortvarigt, nar opladningen begynder. Hvis smarturet er taendt, nar du saetter det til opladning,
vises der et lille lynikon pa startskaermen af din M600. Du kan se batteriets opladningsniveau pa dit ur ved at
swipe ned fra toppen af startskaermen. Hvis smarturet er slukket, nar du saetter det til opladning, begynder en
animation for batteriikonet at blive fyldt op pa displayet. Nar batteriikonet er fuldt, er M600 helt opladet. Det
kan tage op til to timer at lade et tomt M600-batteri helt op.

1. Handledsbaserede pulsmalersensorer
2. Opladningsport

A Nar du har feerdig med at oplade batteriet i din M600, skal du tage opladningskablet ud af din computers
USB-port eller stikkontaktsadapteren. Hvis opladningskablet bliver ved med at vaere sluttet til en stremkilde, til-
straekker kablets magnetende genstande med indhold af jern og kan kortslutte, hvilket muligvis kan forarsage
kredslabsbeskadigelse, overophedning, brand eller eksplosion.

@ Lad ikke batteriet vaere helt afladet i en laengere tid, og lad det heller ikke vaere helt opladet hele tiden, da det
muligvis kan pavirke batteriets levetid. Oplad desuden ikke batteriet ved temperaturer pa under 0 °C eller over
+40 °C, eller ndr opladningsporten er vad eller svedig. Hvis opladningsporten pa din M600 er blevet vad, skal
den tarre, inden opladningskablet tilsluttes.
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BATTERIETS DRIFTSTID

Batteriets driftstid er

* 2 dage/ 8 timers traening pa M600 parret med en Android-telefon.
* 1,5 dag/ 8 timers traening pa M600 parret med en iPhone.

Driftstiden afhaenger af mange faktorer, som f.eks. temperaturen i de omgivelser, hvor du bruger din M600, de
anvendte funktioner, om skaermen er i tilstanden Always-on (Altid teendt) samt batteriets aldring. Driftstiden
mindskes betydeligt ved temperaturer, der befinder sig et godt stykke under frysepunktet. Hvis M600 baeres
under overtgjet, hjelper det med at holde den varmere og eger driftstiden.

MEDDELELSE OM LAVT BATTERI

Nar du ser, at batteriets opladning i M600 falder til 15 % eller derunder, vil du se en meddelelse, som angiver
opladningsniveauet og statussen af batterisparetilstanden. Du kan trykke pa meddelelsen for at SIa bat-
teribesparelse til/fra. Batterisparetilstanden slas automatisk til, nar batteriets opladningsniveau nar ned pa 5
%.

Eftersom GPS-malingen IKKE er slaet til i batterisparetilstanden, far du en meddelelse, hvis bat-
terisparetilstanden er sldet til, nar du skal til at starte traeningen med Polar-appen, eller hvis batteriet falder til
under 5 %, mens du traener.

Nar displayet ikke aktiveres med en handledsbevaegelse eller ved at trykke pa taend/sluk-knappen pa siden, er
batteriet tomt, og M600 er gaet i dvaletilstand. | sa fald skal du oplade din M600. Hvis batteriet er helt tomt, kan
det tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises pa displayet.

@ Du kan hurtigt se hvor meget batteri, der er tilbage i din M600, ved at swipe ned fra toppen af
Startskeermen.

SADAN TZANDER 0G SLUKKER DU DIN M600

SADAN T/ZENDER DU DIN M600

* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden og hold den nede, indtil Polar-logoet vises pa skaermen.

SADAN SLUKKER DU DIN M600

1. Naviger til appen Indstillinger, og rul menuen for at finde og trykke pa System.
2. Tryk paSluk.
3. Bekreeft slukningen ved at trykke pa fluebensikonet.

OPSZATNING AF DIN POLAR M600

Sportsuret Polar M600 er kompatibelt med smartphones med Android 4.4+ eller iOS 10.0+. iPhone-brugere skal
som minimum have model 5 eller nyere. Du kan gd ind pa g.co/WearCheck pa din telefon for at se, om den er
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kompatibel med Wear OS by Google.

SADAN G@R DU KLAR TIL OPSATNING

1.

For at sikre dig, at der er nok opladning i din M600 under opsatning, skal du saette M600 til opladning
ved hjeelp af enten en stremfert USB-port pa din computer eller en USB-stremadapter og en stikkontakt.
Serg for, at adapteren er maerket med "output 5 V jaevnstrem", og at den forsyner mindst 500 mA.

Teend din M600 ved at trykke pa taend/sluk-knappen pa siden og holde den nede, indtil Polar-logoet vises.
Derefter tager den indledende opstart af operativsystemet nogle fa minutter.

Tryk pa bergringsskaermen af din M600 for at begynde opsaetningen. Swipe derefter op eller ned for at
finde dit foretrukne sprog, og tryk for at veelge det. Hvis du veelger et forkert sprog, kan du vende tilbage
til listen over sprog ved at swipe fra venstre til hgjre pa bergringsskaermen.

Serg for, at din telefon er sluttet til internettet og har Bluetooth slaet til.

Serg for, at service-appsene Google™ Search og Google Play™ er opdateret pa din Android-telefon. Eller
sgrg for, at din telefon har den nyeste version af iOS-styresystemet, hvis du bruger iPhone.

Hold din M600 og telefonen taet pa hinanden under opsaetningen.

SADAN PARRER DU DIN SMARTPHONE MED POLAR M600

Du skal installere Wear OS by Google by Google-appen pa din telefon for at forbinde dit smartwatch og din tele-

fon.

1.

Installér Wear OS by Google-appen pa din smartphone fra Google Play eller App Store. Eller, hvis du alle-
rede har Wear OS by Google-appen pa din telefon, skal du serge for, at det er den nyeste version.

@ Hvis du allerede har Wear OS by Google-appen installeret pa din smartphone eller en anden enhed
sluttet til den, skal du dbne mobilappen og (pa en Android-telefon) vaelge Tilfej et nyt ur fra rullemenuen
ved siden af dit enhedsnavn everst pa skaermen eller (pa en iPhone) trykke pa de tre prikker averst til
hajre pa skaermen og vaelge Par med en ny baerbar enhed. Fortsaet derefter med at folge anvisningerne
herunder fra trin nummer 3.

Nar du dbner Wear OS by Google-appen pa din telefon, beder den dig automatisk om at starte opsaet-
ningen af dit ur.
Swipe op pa din M600 for at se dens urkode, og tryk derefter den samme kode pa din telefon.

Brugere af Android-telefoner: Du modtager en anmodning om Bluetooth-parring pa din telefon. Serg
for, at parringskoden pa din M600 stemmer overens med parringskoden, der vises pa din telefon. Tryk pa
Par eller OK.

iPhone-brugere: Acceptér anmodningen om Bluetooth-parring pa din telefon ved at trykke pa Par eller
OK. Du skal bekrzfte tilslutningen af dine enheder: Sgrg for, at koden pa din M600 stemmer overens
med koden, der vises pa din telefon, og tryk pa BEKRAFT.

Du far vist en hurtig bekraeftelsesbesked pa bade din M600 og din telefon, nar parringen er udfert. Der-
efter tager det et gjeblik, far M600 er faerdig med at synkronisere med din telefon.

For at afslutte parringen af din telefon og M600 skal du kopiere din Google-konto fra din telefon til din
M600. Du har brug for en Google-konto pa din Polar M600 for at kunne bruge appsene pa smarturet. Du
er ogsa nedt til at aktivere nogle indstillinger. Du skal f.eks. give Wear OS by Google tilladelse til at vise
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meddelelser, der sendes til din telefon, s du kan fa mest muligt ud af dit Polar M600 Wear OS by Google-
smartur. Fglg anvisningerne pa skaermen pa din telefon for at gere dette.

@ iPhone-brugere: Hvis du ikke allerede har en Google-konto, kan du oprette en under denne fase af
opsaetningen. Tryk pa FORTSAT, nar du far meddelelsen Log ind pd din Google-konto, og tryk derefter
pa Opret konto.

7. Nar parringsfasen af opsaetningen er faerdig, dbner M600 tidsvisningen, og du vil se Polar M600 til-
sluttet gverst til venstre i Wear OS by Google-appen pa din telefon.

Efter den indledende synkronisering starter dit nye smartur en vejledning om, hvordan du kommer i gang med
uret. Du kan swipe gennem vejledningen og fortsaette opsaetningen derefter. Eller du kan springe vejledningen
over for nu ved at swipe vejledningskortet ned, og du kan senere vende tilbage til vejledningen ved at swipe vej-
ledningskortet op igen fra bunden af startskaermen.

SADAN AKTIVERER DU POLAR-APPEN PA M600

For at fa mest muligt ud af din nye Polar M600 og vaere i stand til at bruge Polars aktivitetsmalings- og trae-
ningsfunktioner skal du aktivere Polar-appen pa smarturet. For at gere dette skal du ferst installere Polar Flow-
appen pa din smartphone. Hvis du allerede har Polar Flow-mobilappen installeret pa din smartphone, skal du
sgrge for, at det er den nyeste version, og derefter fortsaette opsaetningen fra trin nummer 2 herunder.

1. Gaind pa Google Play eller App Store pa din telefon, og seg efter og download Polar Flow-appen.
2. Abn Polar Flow-appen pa din telefon.

iPhone-brugere: For at fortsaette skal du abne Polar-appen pa din M600 ved at trykke pa forsideknappen.
Tryk derefter pa Start pa din telefon.

3. Veelg, om du vil have M600 pa dit venstre eller hajre handled, og tryk derefter pa Fortsaet. iPhone-
brugere: Tryk pa Gem og synkronisér.

4. Logind med din Polar-konto, eller opret en ny.

5. Du farvist “Opseetning udfert”, nar du har aktiveret Polar-appen pa din M600.

@ iPhone-brugere bar bemaerke folgende! Det er nadvendigt at slutte M600 manuelt til et Wi-Fi-netveerk. Wi-
Fi-forbindelse gar det muligt at bruge Google Play-appen pa din M600 til at holde Polar-appen opdateret og til at
downloade flere apps til dit Wear OS by Google-smartur.

Brugere af Android-telefoner: Hvis du sluttede din M600 til Wi-Fi ved hjaelp af Wear OS by Google-cloud, da
du blev spurgt under opsaetningen, kan din M600 oprette automatisk forbindelse til Wi-Fi-netveerk, der er gemt
pa din telefon. Fa flere oplysninger under Tilslutning til Wi-Fi.

SADAN SLUTTES M600 TIL ET WI-FI-NETVAERK

Serg for, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.

Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
Tryk pa ikonet for indstillinger.

Rul til menuen Indstillinger for at finde og trykke pa Forbindelse.

e
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Tryk pa Wi-Fi.

Tryk pa +Tilfej netvaerk.

Vent p4, at smarturet finder tilgeengelige Wi-Fi-netvaerk, og tryk pa det, du vil oprette forbindelse til.

Hvis det valgte netvaerk kraever en adgangskode, skal du trykke pa Indtast pa telefon. Indtast adgangs-
koden til Wi-Fi-netvaerket pa din telefon, og tryk pa Tilslut.

© N,

OPDATERING AF SOFTWAREN

Nar du har konfigureret dit M600 smartwatch, skal du opdatere systemsoftwaren, for at fa de seneste opda-
teringer, og for en problemfri brug af dit smartwatch. Du skal ogsa serge for, at du har den nyeste version af
Polar-appen pa dit M600.

* Se dette supportdokument for at finde ud af, hvad de seneste versioner, af de fire softwareopdateringer
relateret til din M600, er.

* Dette supportdokument hjeelper dig med at opdatere de fire softwareopdateringer relateret til din M600,
nar den karer Wear OS by Google-systemsoftwaren.

Sa er du klar til at ga i gang!

@ Bemeerk, at du kun kan parre din M600 med én Android-telefon, iPhone eller tablet ad gangen. Du kan parre
din M600 med en ny tablet eller telefon, nar du farst har nulstillet dit smartur til fabriksindstillinger.

SADAN SLUTTES M600 TIL WI-FI

Nar du slutter M600 til et Wi-Fi-netvaerk, kan du bruge Google Play Store-appen pa din M600 til at holde Polar-
appen opdateret og til at downloade flere apps til dit Wear OS by Google-smartur.

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

Din M600 kan automatisk oprette forbindelse til gemte Wi-Fi-netveerk, hvis den mister Bluetooth-forbindelsen
til din telefon. Nar din Android-telefon enten er sluttet til et Wi-Fi-netvaerk eller et mobil-netvaerk, og din M600 er
sluttet til et Wi-Fi-netvaerk, kan dit smartur holde synkroniseringen til din telefon, og du kan fa meddelelser til din
M600, selvom du efterlader din telefon i et andet rum.

Din telefon og M600 deler data gennem cloud-synkronisering af Wear OS by Google. Du skal derfor sla cloud-
synkronisering til i Wear OS by Google-appen pa din telefon.

SADAN SLAR DU CLOUD-SYNKRONISERING TIL FOR WEAR 0S BY GOOGLE

Tryk pa ikonet for Settings (Indstillinger) i Wear OS by Google-appen pa din telefon.
Tryk pa Privacy & personal data (Privatliv og persondata).

Tryk derefter pa Cloud sync (Cloud-synkronisering).

Flyt knappen til positionen On (Til).

PwnN =
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https://support.polar.com/da/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions
https://support.polar.com/da/support/how_do_i_update_my_m600_software_android_wear_20?product_id=87440&category=faqs

Geelder for Polar M600, som er parret med bade Android-telefoner og iPhones

SADAN SLUTTES M600 TIL ET WI-FI-NETVAERK

Nouhkwbh =

Serg for, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.

Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.

Tryk pa ikonet for indstillinger.

Rul til menuen Indstillinger for at finde og trykke pa Forbindelse.

Tryk pa Wi-Fi.

Tryk pa +Tilfej netveerk.

Vent p3, at smarturet finder tilgeengelige Wi-Fi-netvaerk, og find og tryk pa det, du vil oprette forbindelse
til.

Hvis det valgte netvaerk kraever en adgangskode, skal du indtaste adgangskoden pa din telefon. Tryk pa
Indtast pa telefon, og indtast derefter adgangskoden til Wi-Fi-netvaerket pa din telefon, og tryk pa Til-
slut.

SADAN SLAR DU WI-FI TIL ELLER FRA

1.
2.
3.

Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Forbindelse.
Tryk pa Wi-Fi.
Tryk pa Wi-Fi for at skifte mellem Wi-Fi Automatisk og Wi-Fi Fra.

@ Du kan spare pa M600-batteritiden ved ikke at give dit smartur tilladelse til at bruge Wi-Fi.

Rul ned i Wi-Fi-menuen for at finde og trykke pa Om Wi-Fi for yderligere oplysninger om Wi-Fi pa din baerbare,
eller ga ind pa sitet Wear OS by Google Help (Hjeelp til Wear OS by Google).
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https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en

BRUG AF M600

MENUSTRUKTUR
STARTSK/ERM

Startpunktet for at komme rundt i dit smartur er startskaermen. Pa startskaermen kan du se det aktuelle klok-
keslzet. Afhaengigt af urdisplayet kan du ogsa se andre oplysninger. Find ud af mere under Urdisplay-

indstillinger.

m Hiking at S

Pa startskaermen kan du se meddelelser, der giver dig forskellige slags vigtige oplysninger, og du kan desuden se
statussen af din M600. Se Statusikoner for at finde ud af mere om de forskellige statusser.

Du kan hurtigt komme ind pa startskarmen fra hvor som helst i din M600 ved at trykke pa teend/sluk-knappen
pa siden eller ved at ryste dit handled. Se Sadan navigerer du i M600 for at finde ud af mere om, hvordan du
kommer rundt i dit smartur.

MENUEN HURTIGINDSTILLINGER

Du kan traeekke menuen Hurtigindstillinger ned fra toppen af startskaermen, hvor du finder fglgende indstillinger:
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Flytilstand: tryk for at sla flytilstand til og fra.

Teatertilstand: tryk for at sla displayet helt fra.

Forstyr ikke-tilstand: tryk for at sla lyden fra for meddelelser pa din M600.

Indstillinger: tryk for at abne appen Indstillinger.

0@

APPS-MENU

Apps-menuen viser ikoner for alle appsene, der er i brug pa din M600.

e Alarm
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s Reminders l Timer
@ Settings G :I Translate

To move an app to the
top, press and hold it

SADAN ABNER DU APPS-MENUEN
* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden.
SADAN ABNER 0G BRUGER DU APPS
* Du kan begynde at bruge en app ved at trykke pa dens ikon i apps-menuen.

ELLER

* Du kan ogsa dbne en app, nar startskaermen er aktiv, ved at sige "Ok Google, open (the app's name)" (Ok
Google, abn (appens navn)).

Se Apps-menu for flere oplysninger om standard-appsene pa din M600.
MEDDELELSER
Du kan fa meddelelser til din M600 fra apps pa smarturet og pa din telefon. Hvis du har givet tilladelse til, at der

vises meddelelser pa din M600, vil du fa dem vist pa startskaermen. Se Meddelelsesindstillinger for flere oplysnin-
ger.

Du kan se dette statusikon pa startskeermen af din M600, hvis du har uleeste meddelelser pa dit smartur:

Tallet pa ikonet angiver antallet af nye meddelelser.
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SADAN FAR DU VIST MEDDELELSER

1. Swipe op fra bunden af skaermen, eller vend dit handled vaek fra dig.
2. Tryk pd en meddelelse for at se alle oplysninger om den.

3. Swipe op fra bunden af skaermen, eller bliv ved med at vende handleddet vaek fra dig, for at se flere

meddelelser (hvis de er tilgeengelige).

SADAN HANDLER DU PA MEDDELELSEN
Nogle meddelelser har tilgeengelige handlinger relateret til informationen om dem.
1. Tryk pa meddelelsen for at se alle oplysninger om den.

2. Swipe op fra bunden af skarmen for at se de tilgeengelige handlinger.
3. Tryk pa din valgte handling (hvis relevant). Du kan f.eks. lagre modtagne e-mails fra din M600.

SADAN AFVISER DU EN MEDDELELSE
Nar du har alle de oplysninger, du skal bruge, fra en meddelelse:

1. Swipe fravenstre til hgjre for at lukke detaljerne om meddelelsen.
2. Swipe meddelelsen enten til venstre eller hajre for at afvise den.

Hvis du afviser en meddelelse pa din M600, vil den relaterede meddelelse ogsa blive afvist pa din telefon.

STATUSIKONER
M600 viser den aktuelle status af smarturet med sma indikatorikoner.

Felgende statusikoner vises muligvis pa startskaermen af din M600:

\ Din M600 er afbrudt fra din telefon

Batteriet oplades

+ Flytilstand er slaet til

GPS-overvagning for din position er slaet til
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Forstyr ikke-tilstand er slaet til

1 Du har en ny meddelelse

APPS-MENU

M600 indeholder fglgende standardapps:

* Kalender

* Alarm

* Kontakter

* Find my phone*
* Fit

* Fit Workout

* Flashlight

* Polar

* Play Store

* Pdmindelser

* Indstillinger

* Stopur
* Timer

* Translate

* Vejr

*Kun pa Polar M600, som er parret med en Android-telefon

Du kan downloade flere smartur-apps fra Google Play Store-appen pa din Polar M600. For at kunne bruge Play
Store-appen pa din M600 skal du slutte smarturet til et Wi-Fi-netvaerk.

Sadan far du flere apps

Tryk pa taend/sluk-knappen pa siden pd den aktive startskaerm for at abne apps-menuen.

Find Play Store og tryk pa den.

Rul listen over foreslaede apps, eller tryk pa forsterrelsesglasikonet @verst pa listen for at dbne sggning.
Tryk pa en app, du vil installere.

Tryk pa Installer for at ga i gang med at downloade appen til din M600.

A wN =

Se siden med hjzlp til Wear OS by Google vedrgrende Google-apps, der kan bruges med Wear OS by Google.
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https://support.google.com/androidwear/answer/6056876?hl=en&amp;ref_topic=6056409

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

For at se en liste over anbefalede ur-apps skal du abne Wear OS by Google-appen pa din telefon og rulle ned til
"Essential watch apps" (Essentielle ur-apps). Du kan trykke pa MORE (Mere) for at ga ind pa Google Play Store
og abne et starre udvalg af anbefalede apps, der understgtter Wear OS by Google.

@ Nogle af de apps, du bruger pa din parrede Android-telefon har muligvis en tilgaengelig Wear OS by Google-
smarturversion: Abn Play Store-appen pa din M600, og rul ned til bunden af startmenuen for at finde Apps pé
din telefon > tryk pa den app, du gerne vil bruge pa dit smartur > tryk pa Installer. Efter installationen kan du
finde smartur-versionen af appen fra apps-menuen pa din M600. Kontakt app-udvikleren, hvis du har spergs-
mal vedrerende disse apps.

KALENDER
Begivenheder, der gemmes i kalenderappen pa din telefon, vises som meddelelser pa din M600. Du kan ogsa fa
vist dit skema.
Sadan ser du dit skema
* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Agenda.
Dit skema for dagen bliver dbnet.
ALARM

Du kan indstille en alarm, der skal udlgses, pa din M600. Nar alarmen udlgses, vibrerer din M600 og viser et kort.

@ Bemeerk, at nar du indstiller en alarm pa din M600, bliver den ikke udlest pa din telefon.

Sadan indstiller du en alarm

1. Tryk pateend/sluk-knappen pa siden for at bne apps-menuen, og find og tryk pa Alarm.
2. Indstil den gnskede time pa timecirklen. Du kan ogsa se den indstillede time i midten af cirklen. Hvis du
bruger 12-timers formatet, skal du trykke for at vaelge am eller pm.

3. Bevaegden for at indstille de gnskede minutter ved at trykke pa minutterne i midten af cirklen.
4. Indstil de gnskede minutter pa minutcirklen. Du kan ogsa se de indstillede minutter i midten af cirklen.
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5. Tryk pa fluebensikonet.

6. Tryk pa teksten under den indstillede tid for at finde mulighederne for at indstille alarmen En gang eller
gentagne gange til en gnsket ugedag. Swipe til hgjre for at vende tilbage til den forrige visning.

7. Tryk pa urikonet for at skifte mellem at sla vibration til (urikonet er ikke overkrydset) og fra (urikonet er
overkrydset).

8. Tryk pa fluebensikonet for at indstille alarmen.

Sadan slukker du for en alarm, nar den udigses.

* Tryk pa alarmursikonet, eller swipe til hajre.

Sadan satter du en alarm pa snooze

Hvis du vil szette en alarm pd snooze, nar den udlgses:
* Tryk pa Z'erne.

Snooze-tiden er 10 minutter.

KONTAKTER

M600 viser kontakter, der er gemt i dine Google-kontakter. Du kan ringe, sende en besked eller en e-mail til dine
kontakter.*

*Bemezerk, at der er visse begraensninger pa tilgaengeligheden af kommunikationsfunktionerne, afhaengigt af din
telefons operativsystem.

FIND MIN TELEFON

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

Hvis du ikke kan finde din telefon, kan du bruge M600 til at fa telefonen til at ringe, selv hvis din telefon star pa
lydlas eller kun vibrerer.
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@ Bemeaerk, at M600 skal vaere sluttet til din telefon med Bluetooth, for at denne funktion virker.

Sadan far du din telefon til at ringe

1. Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at abne apps-menuen, og find og tryk pa Find min telefon.

2. Hvis din telefon er inden for raekkevidde, sa Bluetooth-forbindelsen virker, begynder din telefon at ringe.
Hvis ikke, kan du preve at komme inden for en raekkevidde pa 10 meter fra din telefon, uden at der er
faste genstande imellem.

3. Du kan stoppe telefonens ringen ved at trykke pa X'et pa skaermen af din M600 eller ved at dbne din tele-
fon.

FIT
Med appen Google Fit™ kan du indstille daglige traeningsmal og se, hvor taet du er pa at nd dem. Fit maler skridt,

tid, distance og kalorier.

Sadan ser du dagens aktivitetsudvikling

1. Tryk pateend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Fit.
2. Swipe op for at se detaljerede oplysninger om din aktivitet | dag: Du kan trykke pa de forskellige detaljer
for at se flere oplysninger.

@ Du kan ogsa bruge appen til at se din aktuelle puls: Swipe op for at finde og trykke pa hjerteikonet.

Du kan tilfgje nye treeningsmal ved at trykke pa Tilfgj mal.

Se websitet Wear OS by Google Help (Hjzelp til Wear OS by Google) for mere detaljeret information om at bruge
Google Fit-appen.

FIT WORKOUT

Med appen Google Fit Workout™ kan du male et treeningspas eller starte en styrketraeningsudfordring.

Sadan starter du et treningspas

1. Tryk pateend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Fit Workout.
2. Tryk pa det traeningspas, du vil udfere.
3. Tryk pa START.

Se websitet Wear OS by Google Help (Hjzelp til Wear OS by Google) for mere detaljeret information om at bruge
Google Fit Workout-appen.
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PLAY STORE

Nar din M600 er sluttet til et Wi-Fi-netvaerk, kan du bruge Play Store-appen pa dit smartur til at downloade nye
apps, spil og urdisplay til dit Wear OS by Google-smartur. Hver gang der er nye tilgaengelige Polar-funktioner til
Polar-appen pa din M600, kan du downloade opdateringerne via Play Store-appen.

@ Du har brug for en Google-konto pa din Polar M600 for at kunne bruge Play Store-appen. Hvis du ikke kopi-
erede din Google-konto pa din Polar M600 under opsaetningen, skal du abne Play Store-appen og trykke pa Til-
foj fra telefon. Falg anvisningerne pa skaermen pa din telefon for at kopiere din konto til dit smartur.

Du kan indstille Play Store-appen til at opdatere dine smartur-apps automatisk, sa du ikke gar glip af
opdateringer til dine apps. Hvis du har indstillingen til automatisk opdatering af apps slaet til i Play Store-appen
pa dit smartur, vil appsene pa dit smartur automatisk blive opdateret til de nyeste udgivelser, nar din M600 er
sluttet til en oplader og har en internetforbindelse.

Sadan slar du automatisk opdatering af Play Store til og fra

Tryk pa taend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Play Store.

Swipe ned fra toppen af skaermen.

Tryk pa ikonet for indstillinger.

Tryk pa Opdater apps automatisk for at skifte mellem at sla tilstanden Automatisk opdatering til (kon-
takten er bla) og fra (kontakten er gra).

PwnN =

POLAR-APP

Traening med Polar-appen pa din M600

Brug Polar-appen pa din M600 til at udnytte det hele i dit sportsoptimerede smartur.

Find ud af, hvad Polar-appen indeholder, og hvordan du kommer rundt i den:

* Menustruktur for Polar-app

* Sadan navigerer du i Polar-appen

Mal dine traeningspas, og se f.eks. din puls, hastighed og distance under traening:

* Start af et treeningspas

* Under traening
* Afbrydelse/stop af et traeningspas

* Efter traening
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Se ogsa vores anvisninger til, hvordan du skal tage din M600 pa for at opna ngjagtige pulsmalinger, og find ud af
til hvilke slags sportsgrene, vi anbefaler at baere en Polar-pulsmaler med en bryststrop for at sikre en palidelig
pulsmaling:

* Sadan tager du din M600 pa

* Parring af M600 med en pulsmaler

Sportsprofiler

Adskil profilerne for alle de sportsgrene, du vil udfare, med specifikke indstillinger for hver enkelt af dem. Juster
sportsprofilindstillingerne, s de passer bedst til dine traeningsbehov:

* Sportsprofiler

Polar-funktioner
Polars unikke Smart Coaching-funktioner giver den bedst mulige vejledning til, hvordan du udvikler din traening,

samt nyttig feedback om din udvikling. Polar-appen pa din M600 indeholder fglgende Polar Smart Coaching-
funktioner:

* Aktivitetsmaling 24/7

®* Smart calories

* Training Benefit

* Treeningsmangde
* Lgbeprogram

® Running Index

Sammen med Polar Flow-mobilappen og Polar Flow-webservicen kan du planlaegge din treening og lagre dine trae-
ningsmal, analysere og laere om din praestation, felge din udvikling og dele dine traeningspas med andre. Se
Polar-app og Polar Flow for flere oplysninger.

Se Opdatering af Polar-appen for at finde ud af, hvordan du holder Polar-funktionerne pa dit smartur opdateret.

PAMINDELSER

Pamindelser gemmes i Google Kalender-appen.

25



@ iPhone-brugere: Du kan installere Google Kalender-appen fra App Store. Du skal logge ind pa Kalender-
appen med den samme Google-konto, du bruger i Wear OS by Google-appen.

Sadan logger du ind pa Kalender-appen

1. Installér Google Kalender-appen pa din iPhone fra App Store.
2. Abn appen, og veelg at logge ind med den samme Google-konto, du bruger i Wear OS by Google-appen.
3. Tryk paKOM | GANG.

Du kan indstille din M600 til at minde dig om noget pa et bestemt tidspunkt eller sted. Pamindelser vises som
meddelelser pa M600.

Sadan indstiller du en pamindelse

1. Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Pamindelser.

2. Tryk pa plus-ikonet.

3. Sigdin opgave med et tidspunkt eller sted. Du kan f.eks. sige "Watch the new TV show at seven" (Se det
nye tv-program kl. syv).

Sadan markerer du en padmindelse som udfert med appen

1. Tryk pataend/sluk-knappen pa siden for at abne apps-menuen, og find og tryk pa PAmindelser.
2. Swipe den pamindelse, du vil lagre, til en af siderne.

STOPUR

Du kan bruge din M600 som et stopur.

Sadan starter du stopuret

1. Tryk pa taend/sluk-knappen pa siden for at abne apps-menuen, og find og tryk pa Stopur.
2. Start stopuret ved at trykke pa afspilningsikonet.

Stopuret dbnes pa skaermen.

Sadan satter du stopuret pa pause

* Tryk pa pause-ikonet.

Sadan genstarter du stopuret

* Tryk pa afspilningsikonet.

Sadan nulstiller du stopuret

Hvis du vil nulstille stopuret:
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* Tryk pa nulstillingsikonet i pausetilstand.

TIMER

Du kan bruge din M600 som et en nedtzellingstimer.

Sadan indstiller du en timer

1. Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at abne apps-menuen, og find og tryk pa Timer.
2. Indstil de gnskede minutter pa minutcirklen. Du kan ogsa se de indstillede minutter i midten af cirklen.

Bevaeg den for at indstille timen og sekunderne ved at trykke pa timerne og sekunderne i midten af cirk-
len.

3. Tryk pa afspilningsikonet for at starte timeren.

Timeren abnes pa skaermen.

Sadan satter du timeren pa pause

* Tryk pa pause-ikonet.

Sadan genstarter du timeren

* Tryk pa afspilningsikonet.

Sadan nulstiller du timeren

Hvis du vil starte timeren igen:

* Tryk pa genstartikonet i pausetilstanden.

Sadan afviser du timeren

Nar timeren udlgses, vibrerer din M600. Sadan afviser du timeren, nar den vibrerer:
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* Tryk pa stopikonet, eller swipe til hgjre.
TRANSLATE
Du kan bruge appen Google Translate™ til at oversaette seetninger:
1. Tryk pataend/sluk-knappen pa siden for at abne apps-menuen, og find og tryk pa Overseet.
2. Dukan seto sprog, du kan oversatte mellem. Du kan trykke pa et sprogs navn for at aendre det.

3. Tryk pa mikrofonikonet og sig den saetning, du vil oversaette.

Oversattelsen vises pa skaermen.

SADAN NAVIGERER DU | M600

Du kan navigere i dit smartur pa mange mader. Fa flere detaljerede oplysninger om de forskellige metoder til at
komme rundt i din M600 pa fra linkene herunder:

* Knapfunktioner
* Bergringsskaerm

* Handledsbevaegelser

Se ogsa, hvordan du bruger din stemme til at bede Google Assistant om at udfgre simple opgaver for dig.

* Stryg nedad pa startskaermen: Menuen Hurtigindstillinger for aktivering af forskellige tilstande (Fly, Bat-
teribesparelse, Teater, Forstyr ikke), musikkontroller og genvej til menuen Indstillinger

* Stryg opad: Komprimerede nyhedsmeddelelser, tryk pa meddelelse for at udvide dem
* Stryg til venstre: Google Fit-app

* Stryg til hejre: Google Assistant

* Skift urdisplay fra M600: Tryk leenge for at udskifte eller tilpasse urdisplayet
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KNAPFUNKTIONER PA M600

Polar M600 har to knapper: forsideknappen og taend/sluk-knappen pa siden.

§
—
‘_:..‘j 1 F

1. Forsideknap
2. Teend/sluk-knap pa siden
3. Bergringsskeerm

FORSIDEKNAP

Forsideknappen er en praktisk made at bruge Polar-appen pa i dit treeningspas. Du kan bruge forsideknappen
til:

* Hurtigt at abne Polar-appen fra startskaermen.

* Abne Traening i Polar-appmenuen.

* Veaelge den sportsgren, du gnsker at udfere, og starte traeningspasset pa listen over sportsprofiler.
* Markere en manuel omgang under traening.

* Afbryde traeningspasset midlertidigt.

* Stoppe traeningspasset.

* Afslutte Polar-appen efter traening.

Fa flere oplysninger under Sadan navigerer du i Polar-appen.

@ Forsideknappen er forudindstillet til at navigere i Polar-appen pa din M600. Du kan om ensket aendre den
app, du vil have knappen i bunden til at starte. Ga pa din M600 ind under Indstillinger > Tilpasning > Tilpas
hardware-knap > Bund > find din foretrukne app, og tryk pa den.

TAND/SLUK-KNAP PA SIDEN

Teend/sluk-knappen pa siden har adskillige funktioner:
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* Tryk én gang pa knappen for at aktivere skaermen af din M600.

* Tryk én gang pa knappen pa den aktive startskaerm for at abne apps-menuen.

* Tryk én gang pa knappen for at dbne startskaermen fra hvilket som helst sted i smarturet.

* Tryk én gang pa knappen, nar uret er i teatertilstand, for at sla skaermen til igen.

* Tryk pa knappen og hold den nede, indtil uret vibrerer, for at 3bne Google Assistant.

* Tryk pa knappen og hold den nede, indtil skaermen slukkes, for at slukke for dit smartur.

* Nar M600 er slukket, skal du trykke pa knappen og holde den nede for at taeende for M600.

* Tryk pa knappen og hold den nede, indtil du ser Polar-logoet, for at genstarte smarturet.

SADAN BRUGER DU BER@GRINGSSK/ERMEN

Du kan navigere i M600 med bergringsskaermen. Du kan bruge bergringsskaermen ved at swipe, trykke, trykke
og holde nede eller tegne.

* Du kan swipe op og ned for at rulle menuerne, og swipe til hgjre og venstre, for f.eks. at navigere i Polar-
appen.

* Du kan trykke pa bergringsskaermen for at aktivere skaermen, for at abne apps og meddelelser og for at
veelge elementer.

* Du kan trykke pa startskeermen og holde den nede for at endre urdisplayet. | Polar-appen kan du stoppe
malingen af et traeningspas ved at trykke pa stopikonet og holde det nede. Fa flere oplysninger om brug af
Polar-appen under Polar-app.

* Du kan ogsa tegne pa beraringsskeermen med din finger. Du kan f.eks. tegne emojier i meddelelser, eller du
kan opsaette et mgnster for at lase op for den laste skaerm af din M600.

HANDLEDSBEV/EGELSER

Du kan bruge handledsbevaegelser til at navigere i din M600. Du kan svirpe dit handled ind og ud for at rulle
meddelelser og menuer op og ned. Du kan ogsa ryste dit handled for at afslutte til urdisplayet.

Inden du kan bruge handledsbevaegelserne, skal du sla dem til.

SADAN SLAR DU HANDLEDSBEV/EGELSER TIL

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Bevaegelser.
2. Tryk pd Handledsbevaegelser for at skifte mellem at sla handledsbevaegelser til (kontakten er bld) og fra
(kontakten er gra).

@ Du kan se en vejledning om, hvordan du bruger handledsbevagelserne, og du kan samtidigt eve dig i at
bruge dem. Du finder vejledningen i den samme menu over Gestures (Bevaegelser), hvor du slog hand-
ledsbevaegelserne til. Rul menuen Gestures (Bevaegelser) ned for at finde og trykke pa Launch tutorial (Start vej-
ledning). F4 mere detaljerede oplysninger om, hvad du kan gere med handledsbevaegelser, under Wear OS by
Google Help (Hjeelp til Wear OS by Google).
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DAMPNING 0G AKTIVERING AF SKARMEN

Skaermen pa din M600 deempes automatisk, nar smarturet ikke bliver brugt i et kort stykke tid. Du kan ogsa
daempe skaeermen manuelt.

SADAN DAMPER DU SKARMEN

* Anbring din handflade pa skaermen, indtil uret vibrerer.

SADAN AKTIVERER DU SKZARMEN

* Tryk pa skaermen.

ELLER

* Haev hurtigt M600 foran dig.

ELLER
* Tryk kortvarigt pa en af knapperne.

@ Bemaerk, at skaermdaempning gaelder, nar Always-on screen (Altid taendt skaerm) er slaet til. Hvis Always-on
screen (Altid taendt skaerm) er slaet fra, slukkes skaermen pa din M600, nar smarturet ikke bliver brugt i en tidspe-
riode. Nar du desuden anbringer din hdndflade pa skaermen, slukkes skaermen derefter.

TILGANGELIGE M600-FUNKTIONER FOR ANDROID 0OG 10S

Brugeroplevelsen i Polar M600 varierer en smule, afhaengigt af om du har parret den med en smartphone, der
har et Android-operativsystem eller iOS. Herunder kan du se eksempler pa de tilgaengelige funktioner for hvert
operativsystem.

M600 parret med en Android-tele- M600 parret med en iPhone
fon

Kompatibilitet af operativsystem Android 6.0 eller nyere i0S 10.0 eller nyere
Driftstid 2 dage / 8 timers traening 1,5 dage / 8 timers traening
Wi-Fi-support Py P
Standard-apps PY PY
Play Store-app pa smartur PY P
Downloade flere apps, spil, urdis- PY PY
play
Bruge handledsbevaegelser PY PY
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Traene med Polar-app

Automatisk synkronisering af tree-
ningsdata til Polar Flow-app pa par-
ret telefon

Laese SMS'er

Besvare SMS'er

Sende SMS'er

Afvise indgdende telefonopkald

Indlede telefonopkald

Laese e-mails

Besvare e-mails

Sende e-mails

Styre musikafspilning pa din telefon

Lytte til musik offline*

Bede Google Assistant om hjeelp**

® (Gmail™)

® (Gmail™)

*Kun med Google Play Music-app. Offline-musik er ikke tilgaengelig i Kina, Hongkong eller Taiwan.

**Kun pd udvalgte sprog
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KOMMUNIKATION

Du kan bruge din M600 til at laese, besvare og sende SMS-beskeder og e-mails. Med M600 kan du ogsa styre tele-
fonopkald fra dit handled.

Find ud af mere fra linkene herunder:

* SMS-beskeder

* Telefonopkald
* E-mails

@ Bemaerk, at der er visse begraensninger pa tilgaengeligheden af kommunikationsfunktionerne, afhaengigt af
din telefons operativsystem.

SMS-BESKEDER
SADAN L/AESER DU SMS-BESKEDER PA DIN M600

Hvis du bruger meddelelser til SMS-beskeder pa din telefon, vil du se en meddelelse pd din M600, ndr du far en
ny SMS-besked.

Sadan leeser du en SMS-besked

* Tryk pa meddelelsen.

SADAN BESVARER DU SMS-BESKEDER FRA DIN M600

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon.
Du kan besvare SMS-beskeder fra dit handled.

Sadan besvarer du en SMS-besked

Tryk pa meddelelsen for at se hele beskeden.

Swipe op fra bunden af skarmen for at se de handlinger, du kan udfere.

Tryk pa Svar.

Veelg, om du vil indtale eller indtaste din besked eller tegne en emoji. Eller vaelg et af de foruddefinerede
svar, du finder ved at swipe op fra bunden af skaermen.

PwnN =

Hvis du indtaler din besked eller bruger emojier, skal du sende din besked ved at trykke pa fluebensikonet. Hvis
du bruger tastaturet til at indtaste dit svar, skal du trykke pa pileikonet for at sende din besked. Tryk pa en for-
uddefineret besked for at sende den.

Se Wear OS by Google Help (Hjeelp til Wear OS by Google) for anvisninger til, hvordan du besvarer en SMS-
besked med emoiji.
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SADAN SENDER DU SMS-BESKEDER FRA DIN M600

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon.

Du kan ogsa sende SMS-beskeder fra M600 til personer pa kontaktlisten. M600 viser kontakter, der er gemt i
dine Google-kontakter.

Sadan sender du en SMS-besked

Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at bne apps-menuen, og find og tryk pa Kontakter.

Find navnet pa den kontakt, du vil sende en SMS-besked til, og tryk pa det.

Rul kontaktdetaljerne for at finde forskellige typer kontaktmuligheder, og tryk pa ikonet for SMS-besked.
Indtal den besked, du vil sende.

Tryk pa Send.

uhwnN =

Se Wear OS by Google Help (Hjeelp til Wear OS by Google) for anvisninger til at bede Google Assistant om at
sende en SMS-besked, og hvilke andre apps du kan bruge til at sende beskeder.

TELEFONOPKALD

@ Bemaerk, at din telefon skal veere sluttet til din M600 ved hjzelp af Bluetooth, for at du kan se de indgaende
opkald pa dit smartur, og for at du kan indlede opkald ved hjaelp af M600.

HANDTERING AF INDGAENDE OPKALD PA DIN M600

Nar du modtager et opkald pa din telefon, kan du se hvem der ringer, pa skaermen af din M600. Du kan afvise
opkaldet fra din M600.

J

Joanna Hamilton
calling phone

L

Sadan afviser du et indgaende opkald

* Tryk pa ikonet for at afvise opkaldet pa skaermen af din M600.

INDLEDNING AF TELEFONOPKALD FRA DIN Mé600

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

Du kan indlede opkald fra M600 til personer pa kontaktlisten. M600 viser kontakter, der er gemt i dine Google-
kontakter.
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Sadan foretager du et telefonopkald

—_

. Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Kontakter.

2. Find navnet pa den kontakt, du vil ringe til, og tryk pa det.
3. Rul kontaktdetaljerne for at finde forskellige typer kontaktmuligheder, og tryk pa telefonikonet.
Joanna Hamilton
4. Telefonopkaldet dbnes pa din telefon. Brug din telefon til at kommunikere med den person, du ringer til.

Du kan ogsa bede Google Assistant om at foretage et opkald til kontakter, der er gemt i dine Google-kontakter.
Find ud af mere om at bruge Google Assistant pa Wear OS by Google fra Wear OS by Google help (Hjaelp til Wear
OS by Google).

E-MAILS

Se herunder for flere oplysninger om handtering af e-mails pa M600, der er parret med en iPhone.

LZASNING AF E-MAILS PA DIN M600
Hvis du bruger e-mail-meddelelser pa din telefon, vil du se en meddelelse pa din M600, nar du far ny mail.
Sadan laeser du e-mails

* Tryk pa meddelelsen.

BESVARELSE AF E-MAILS FRA DIN Mé00
Du kan besvare e-mails fra dit handled.

Sadan besvarer du e-mails

1. Tryk pa meddelelsen for at se hele e-mailen.
2. Swipe op fra bunden af beskeden for at se de handlinger, du kan udfare.
3. Tryk pa Svar og veelg, om du vil indtale eller indtaste din besked eller tegne en emoji.

Hvis du indtaler din besked eller bruger emojier, skal du sende din e-mail ved at trykke pa fluebensikonet. Hvis
du bruger tastaturet til at indtaste dit svar, skal du trykke pa pileikonet for at sende din e-mail.

AFSENDELSE AF E-MAILS FRA DIN Mé00

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon
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Du kan bede Google Assistant om at sende en e-mail til kontakter, der er gemt i dine Google-kontakter. Find ud
af mere om at bruge Google Assistant pa Wear OS by Google fra Wear OS by Google help (Hjaelp til Wear OS by
Google).

E-MAILS PA M600, DER ER PARRET MED EN IPHONE

Hvis du bruger Gmail, kan du sla Rich Gmail-kort til. Sa vil du kunne lzese e-mails, besvare e-mails og slette eller
lagre e-mails fra din M600.

Sadan sldr du Rich Gmail-kort til

Tryk pa ikonet for Settings (Indstillinger) i Wear OS by Google-appen pa din iPhone.
Tryk pa Email cards (E-mail-kort).

Brug knappen til at sld Rich Gmail cards (Rich Gmail-kort) til.

Vend tilbage til menuen Settings (Indstillinger), og tryk pa DONE (Udfart).

AN =

MUSIK PA Mé600
STYRE MUSIKAFSPILNING PA DIN TELEFON

Du kan styre den musik, du afspiller pa din telefon, fra M600. Nar du gar i gang med at afspille musik pa din tele-
fon, vil du se en meddelelse om musikkontrolfunktioner pa startskaermen af din M600. Du kan navigere og
bruge M600 som normalt, mens musikken spiller: Du skal bare trykke pa taend/sluk-knappen pa siden eller
swipe musikkontrolfunktionerne ned for at se din normale startskaerm. Du kan vende tilbage til meddelelsen om
musikkontrolfunktioner ved at swipe op fra bunden af startskaermen.

MUSIKKONTROLFUNKTIONER PA DIT SMARTUR

* Du kan springe sange over og saette musikken pd pause og genstarte den.
* Tryk pa meddelelsen for musikkontrolfunktioner og swipe op for at styre lydstyrken.

* Afhaengigt af den musik-app, du bruger, kan du muligvis swipe op for at fa flere muligheder, som f.eks.
browse musik og afspille dine spillelister.

Se ogsd, hvordan du kan styre musik uden at ga ud af Polar-appen, mens du traener, i kapitlet Under traening.

OFFLINE-MUSIK

Hvis din M600 er parret med en Bluetooth-lydenhed, kan du ogsa downloade musik til din M600 og lytte til den,
selvom forbindelsen mellem M600 og din telefon er afbrudt*, f.eks. nar du skal lgbe eller cykle og hellere vil lade
din telefon ligge derhjemme. Se websitet Wear OS by Google Help (Hjzelp til Wear OS by Google) for flere
anvisninger til, hvordan du lytter til musik uden din telefon.

*Offline-musik er ikke tilgaengelig i Kina, Hongkong eller Taiwan.

GOOGLE ASSISTANT
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@ Indtil videre er denne funktion kun tilgaengelig pa engelsk, fransk, tysk, japansk, koreansk og portugisisk (Bra-
silien).

Du kan bruge din stemme til at bede Google Assistant om at hjzelpe dig. Men du skal ferst sla stem-
megenkendelsen "Ok Google" til i dit smartur.

SADAN SLAR DU STEMMEGENKENDELSEN “OK GOOGLE" TIL

Serg for, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.

Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
Tryk pa ikonet for indstillinger.

Find Tilpasning og tryk pa den.

Tryk pa "Ok Google"-detektion for at sla den til (uret bliver blat).

ukhwnN =

SADAN ABNER DU GOOGLE ASSISTANT

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.

2. Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden, eller sig "Ok Google". Du vil se teksten Hi, how can | help?(Hej,
hvordan kan jeg hjeelpe?).

3. Bed Google Assistant om hjzelp. Du kan f.eks. spgrge "How do you say "hello” in Spanish?" ("Hvordan
siger man “hej” pa spansk?"), eller du kan sige "Start a run." ("Start et lgb").

DETTE KAN DU SPORGE GOOGLE ASSISTANT OM

Du kan spgrge din M600 om ting, du vil finde ud af. Du kan f.eks. oversaette ord, Ilgse matematiske ligninger eller
sege efter vilkarlige fakta. Svaret pa dit spgrgsmal vises pa skaermen af din M600. Afhaengigt af dit spargsmal
kan dit smartur ogsa foresla et link med relevante oplysninger, du kan dbne pa din telefon.

Du kan ogsa bede Google Assistant om at udfgre simple opgaver, sdsom at indstille en timer eller sende en
besked.

Hvis du venter et gjeblik, efter du har set "Tal nu" pa skaermen af din M600, vil du se en lille pil, der peger opad,
nederst pa skaermen. Derefter kan du swipe op for at se eksempler pa ting, du kan sperge din Google Assistant

om.

Se websitet Wear OS by Google Help (Hjeelp til Wear OS by Google) for flere oplysninger om Google Assistant.

ENKELTSTAENDE BRUG AF M600

Selv hvis din M600 bliver afbrudt fra din telefon, vil nogle af de grundleeggende funktioner i M600 blive ved med
at virke.

| den enkeltstdende tilstand kan du:

* Setiden og datoen.
* Traene med Polar-appen.
* Lytte til musik gemt pa M600%*.

* Bruge Play Store-appen, hvis dit smartur er sluttet til et Wi-Fi-netvaerk.
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* Bruge stopuret.
® Bruge timeren.

* Se dit skema for den pagaeldende dag.

* Indstille en alarm.
* Sedit antal skridt.
* Sedin puls.

* Andre urdisplayet.

® Bruge flytilstanden.
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TRANING MED POLAR

POLAR-APP OG POLAR FLOW

PELAR. non T
» May 2015

Modts ety Ve Trunciey Feasny Satctay

POLAR-APP

Polar-appen pa din M600 laver dit Wear OS by Google-smartur om til en Polar sports- og aktivitetsmaler.
Appen overvager dine traeningsdata, som f.eks. puls, hastighed, distance og rute. Den maler ogsa din aktivitet
daggnet rundt: du kan se hvor mange skridt, du har taget, hvor stor distance, du har tilbagelagt, og hvor mange
kalorier, du har forbraendt. Hvis du har M600 pa i sengen, far du ogsa en analyse af din sevntid og -kvalitet.

SADAN HENTER DU APPEN

For at fa Polars aktivitetsmalings- og treeningsfunktioner til at virke pa din M600 skal du installere Polar Flow-
appen fra Google Play eller App Store pa din telefon og aktivere Polar-appen pa dit smartur. Se her for flere
oplysninger om, hvordan du aktiverer Polar-appen pa din M600.

POLAR FLOW-APP

| Polar Flow-mobilappen kan du se en gjeblikkelig visuel fortolkning af dine traenings- og aktivitetsdata. Du kan
ogsa aendre nogle indstillinger og planlaegge din traening i appen.

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du fa et gjeblikkeligt overblik over din traening direkte efter dit treeningspas pa din
telefon. Du kan se ugentlige opsummeringer af din traening i treeningsdagbogen og dele dine bedste prae-
stationer med dine venner i Flow-nyhederne.

AKTIVITETSDATA

| mobilappen kan du se din daglige aktivitet i detaljer. Se hvor lang tid, du har tilbragt pa hvert intensitetsniveau,
og find ud af, hvor meget du mangler af dit daglige mal, og hvordan du nar det. Du kan ogsa se detaljerede
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oplysninger om dine sgvndata.
ZNDRING AF INDSTILLINGER 0G PLANLZAGNING AF DIN TRANING

Du kan aendre dine Polar-kontoindstillinger og nogle grundlseggende enhedsindstillinger i Polar Flow-appen. Der-
udover kan du tilfgje og fjerne sportsprofiler, og du kan planlaegge din treening ved at oprette hurtige trae-
ningsmal eller intervaltraeningsmal.

Gaind pa support.polar.com/en/support/Flow_app for support og flere oplysninger om brug af appen Polar
Flow.

Fa oplysninger om, hvordan du synkroniserer dine traenings- og aktivitetsdata, og de eendrede indstillinger mel-
lem Polar-appen og Polar Flow-mobilappen under Synkronisering.

WEBTJENESTEN POLAR FLOW
| webservicen Polar Flow kan du planlaegge og analysere din traening i detaljer og lsere mere om din praestation.
| webservicen kan du ogsa tilpasse Polar-appen pa din M600, sa den passer perfekt til dine treeningsbehov, ved

at tilfgje nye sportsprofiler og redigere deres indstillinger. Du kan f.eks. definere specifikke trae-
ningsvisningsindstillinger for hver sportsgren og vaelge hvilke data, du vil se, mens du treener.

Du kan ogsa felge og visualisere din udvikling, vaere med i et netvaerk med andre traeningsudevere, og du kan fa
et personligt traeningsprogram til en lebebegivenhed. For at ga i gang med at bruge Polar Flow-webservicen skal
du gd ind pa flow.polar.com og logge ind med den Polar-konto, du oprettede, da du opsatte din M600.

NYHEDER, FALLESSKAB 0G DAGBOG

| Nyheder kan du se, hvad du og dine venner har lavet pa det seneste. Se de nyeste traeningspas og akti-
vitetsopsummeringer, del dine bedste praestationer, kommentér og "synes om" dine venners aktiviteter. | Feel-
lesskab kan du gennemse kortet og se andre brugeres delte traeeningspas med ruteinformation. Du kan ogsa
genopleve andre personers ruter, og se hvor hgjdepunkterne er foregaet. | Dagbog kan du se din daglige akti-
vitet og dine planlagte traeningspas (treeningsmal) samt gennemga tidligere traeningsresultater.

UDVIKLING

| Udvikling kan du felge din udvikling med rapporter. Rapporter er en praktisk made at fglge din trae-
ningsudvikling pa gennem laengere perioder. | uge-, maneds- og arsrapporter kan du veelge sportsgrenen til rap-
porten. | en brugertilpasset periode kan du bade vaelge perioden og sportsgrenen. Valg tidsperioden og
sportsgrenen til rapporten fra rullelisterne, og tryk pa hjulikonet for at veelge de gnskede data i rapportgrafen.

FALLESSKAB

| Flow Grupper, Centre og Begivenheder kan du finde andre idreetsudgvere, som traener til den samme begi-
venhed eller i det samme traeningscenter som dig. Eller du kan oprette din egen gruppe for de personer, du vil
traene med. Du kan dele dine traeningspas og treeningstips, kommentere andre medlemmers traeningsresultater
og veere en del af Polar-faellesskabet.
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PROGRAMMER

| Programmer kan du oprette et lgbeprogram, der hjaelper dig med at traene til et 5 km, 10 km, halvmaraton
eller maratonlgb. Polar Labeprogram bliver skraeddersyet til din begivenhed, og det tager hensyn til dine per-
sonlige egenskaber, din traningsbaggrund og din forberedelsestid.

Ga ind pa support.polar.com/en/support/flow for support og flere oplysninger om brug af Polar Flow-web-
servicen.

Se Polar sportsprofiler i Flow-webservicen for detaljerede oplysninger om, hvordan du redigerer sport-
sprofilerne.

POLAR-APPMENU

TRZANING

O

Training

Det er her, du starter dine traeningspas. Abn Traening for at se en liste over de sportsprofiler, du har i Polar-
appen. Det er her, du kan veelge den sportsgren, du gnsker at udfare.

Du kan redigere valget af sportsprofiler, du ser i Polar-appen pa din M600, enten i Polar Flow-appen eller i Polar
Flow-webservicen. Tryk pa Sportsprofiler i mobil-appens menu. Eller g ind pa flow.polar.com, klik pa dit navn
gverst til hajre, og veelg Sportsprofiler. | bade mobil-appen og webservicen kan du tilfgje og fjerne sportsgrene
og omorganisere listen for at gere dine yndlingssportsgrene let tilgaengelige pa din M600.

For at ga i gang med traeningen skal du vente p3, at din puls bliver vist ved siden af sportsikonet. Hvis din valgte
sportsprofil understatter GPS-maling, vises GPS-ikonet ogsa. Den grenne cirkel omkring GPS'en holder op med
at rotere, ndr GPS-signalet er fundet. Tryk pa forsideknappen, eller tryk pa ikonet for at vaelge sportsgrenen, og
sa begynder traeningspasset.

MIN DAG

Du kan se udviklingen af din daglige aktivitet pa startskaermen af din M600, nar du bruger Polars egne urdisplay,
som f.eks. "Polar Jumbo". | Min dag kan du se din daglige aktivitet mere detaljeret og dine traeningspas for den
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pageeldende dag.

Abn Min dag for at se din aktivitetsstatus NU. Her kan du se den procentdel, du har opnaet af dit daglige akti-
vitetsmal indtil videre. Din udvikling vises ogsa i aktivitetslinjen, der bliver opfyldt gradvist. Du kan ogsa se det
antal skridt, du har taget indtil videre, den distance, du har tilbagelagt indtil videre, og de kalorier, du har for-
braendt.

Rul menuen Min dag for at se de traeningspas, du har udfert i lgbet af dagen, og eventuelle planlagte tree-

ningspas, du har oprettet for dagen, i Polar Flow-webservicen eller i Flow-appen. Du kan dbne de tidligere trae-
ningspas for at se dem mere detaljeret.

MIN PULS

My heart rate

Her kan du hurtigt kontrollere din aktuelle puls uden at starte et treeningspas. Stram bare armbandet, tryk pa iko-
net, og sa far du vist din aktuelle puls pa et gjeblik.

Swipe til hajre for at afslutte Polar-appens menu, eller tryk pa taend/sluk-knappen pa siden for at afslutte start-
skaermen.

SYNKRONISER

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en iPhone

Polar-appen pa din M600 synkroniserer automatisk dine traenings- og aktivitetsdata med Polar Flow-appen,
efter du har udfert et traeningspas. Men hvis du ikke traener med Polar-appen og vil se dine aktivitetsdata i
mobil-appen, skal du anvende den manuelle synkronisering. Du kan gere dette ved at trykke pa ikonet Syn-
kronisering.. Din M600 viser Syncing (Synkronisering) under og Completed (Afsluttet) efter en vellykket syn-

kronisering.

Nar Polar-appen pa din M600 synkroniseres med mobil-appen, synkroniseres dine aktivitets- og traeningsdata
ogsa automatisk gennem en internetforbindelse til webservicen.

SADAN NAVIGERER DU | POLAR-APPEN

SADAN ABNER DU POLAR-APPEN

* Tryk pa forsideknappen af din M600 (bemaerk, at du skal forlade andre apps ferst).

ELLER

* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden for at dbne apps-menuen, og find og tryk pa Polar.
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ELLER

®* Brug din stemme:

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskaermen.
2. Sig"Ok Google".
3. Sigenten "Abn Polar" eller "Start en traening".

@ Se anvisningen herunder for at sla "Ok Google"-stemmegenkendelsen til for at kunne bruge din stemme til
at navigere i Polar-appen.

SADAN NAVIGERER DU | POLAR-APPEN MED BERGRINGSSK/£RMEN 06
HANDLEDSBEV/AGELSER

SADAN BROWSER DU MENUER, LISTER 0G OPSUMMERINGER

* Swipe skaermen op eller ned.

ELLER

* Svirp dit handled ind og ud.
SADAN VALGER DU ELEMENTER
* Tryk pa ikonerne.
SADAN GAR DU ET TRIN TILBAGE
* Swipe skaermen fra venstre til hgjre.

SADAN AFSLUTTER DU POLAR-APPEN

* Ryst dit handled.

SADAN NAVIGERER DU | POLAR-APPEN MED FORSIDEKNAPPEN

* Tryk pa forsideknappen for at abne Traening i Polar-appens menu.

* P4 listen over sportsprofiler skal du trykke pa forsideknappen for at vaelge sportsprofilikonet, der vises pa
skaermen.

* Under traening skal du trykke pa forsideknappen for at markere en manuel omgang.
* Under traening skal du trykke pa forsideknappen og holde den nede for at afbryde traeningen midlertidigt.
* | pausetilstand skal du trykke pa forsideknappen og holde den nede for at stoppe traeningspasset.

* | opsummeringsvisning efter traening skal du trykke pa forsideknappen for at dbne Polar-appens menu.

SADAN NAVIGERER DU | POLAR-APPEN MED DIN STEMME

Du kan ogsa bruge din stemme til at navigere i Polar-appen. Men du skal farst sla stemmegenkendelsen "Ok
Google" til i dit smartur.
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SADAN SLAR DU STEMMEGENKENDELSEN "0K GOOGLE" TIL

Serg for, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.

Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
Tryk pa ikonet for indstillinger.

Find Tilpasning og tryk pa den.

Tryk pa "Ok Google"-detektion for at sla den til (uret bliver blat).

uhwnN =

SADAN STARTER DU ET TRZENINGSPAS

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.
2. Sig"Ok Google".
3. Sigenten "Start et lgb" eller "Start en cykeltur" for at starte dit traeningspas,

ELLER

sig "Start en traening" for at abne listen over sportsprofiler, og find og tryk pa den sportsgren, du vil
udfare, for at starte traeningspasset.

SADAN AFBRYDER DU ET TRENINGSPAS MIDLERTIDIGT

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.
2. Sig"Stop et lgb" eller "Stop en cykeltur."

TRZANING MED POLAR-APP

Brug Polar-appen pa din M600 til at udnytte det hele i dit sportsoptimerede smartur.

Se detaljerede oplysninger om, hvordan du traener med Polar-appen pa din M600, fra linkene herunder:

* Sadan tager du din M600 pa

* Start af et treeningspas

* Under traening
* Afbrydelse/stop af et traeningspas

* Efter traening

SADAN TAGER DU DIN M600 PA

Dit sportsoptimerede smartur har en indbygget pulsmaler, der maler din puls fra handleddet. For at male hand-
ledsbaseret puls ngjagtigt skal du saette armbandet godt fast omkring dit handled, lige bag handrodsknoglen,
mens displayet vender opad. Sensoren skal rgre ved din hud, men urremmen ma heller ikke vaere for stram for
at forhindre blodstremningen.
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Wrist bone

Nar du ikke traener, ber du baere armbandet lidt lgsere, ligesom du ville baere et normalt ur. Men du bgr stramme
det til dine traeningspas for at sikre dig, at du far ngjagtige pulsmalinger fra handleddet. Hvis du har tatoveringer
pa huden af dit handled, skal du undga at placere sensoren direkte pa dem, da de kan forhindre ngjagtige
malinger.

Det er en god idé at opvarme huden under sensoren, hvis dine haender og din hud nemt bliver kolde. Fa blo-
domlgbet i gang, inden du starter dit traeningspas!

| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller
bevaegelse i musklerne eller senerne nzer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmaler med en bryststrop
for at fa en bedre maling af din puls. Se Parring af Polar-appen med en pulsmdler for flere oplysninger.

Selvom der er mange subjektive spor pa, hvordan din krop reagerer under traening (opfattet anstrengelse, vej-
rtreekning, fysiske fornemmelser), er ingen af dem sa palidelig som pulsmaling. Den er objektiv og pavirkes bade
af interne og eksterne faktorer - hvilket betyder, at du far en palidelig maling af din fysiske tilstand.

START AF ET TRANINGSPAS

@ Se Sadan navigerer du i Polar-appen for at finde ud af alternative metoder til at komme rundt i appen.

SADAN STARTER DU ET TRZENINGSPAS

Training Running Running

1. Abn Polar-appen ved at trykke pa forsideknappen af din M600. Bemaerk, at du skal forlade andre apps

forst.
2. Tryk pa forsideknappen for at dbne Traening og se listen over sportsprofiler.
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3. Svirp dit handled ind eller ud for at rulle listen over sportsprofiler og for at finde den, du vil bruge. Bliv i

4,

denne fartraeningstilstand, indtil M600 har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne (hvis relevant for din
sportsgren) for at sikre dig, at dine traeningsdata er ngjagtige.

Hjerteikonet begynder at vise din puls, ndr den er fundet.

Hvis en sportsprofil understgtter GPS-maling, vises GPS-ikonet. For at opfange GPS-satellitsignalerne skal
du ga udenders og vaek fra haje bygninger og traeer. For at opna den bedste GPS-praestation bgr du baere
M600 pa dit handled, mens displayet vender opad. Hold den vandret foran dig og vaek fra dit bryst. Hold

din arm stille og haevet over brystniveau under s@gningen. Sta stille og hold stillingen, indtil M600 har fun-
det satellitsignalerne.

Pa grund af GPS-antennens placering pa M600 anbefales det ikke at have den pa med displayet pa under-
siden af dit handled. Hvis du baerer den pa et cykelstyr, skal du serge for, at displayet vender opad. Fa
flere oplysninger om GPS under GPS.

Den grgnne cirkel omkring GPS'en holder op med at rotere, nar GPS-signalet er fundet.

For at begynde et traeningspas skal du trykke pa forsideknappen pa din valgte sportsprofil.

@ Bemaerk, at du skal give Polar-appen pa din M600 tilladelse til at spore din position og male din puls, hvis du
vil se oplysninger baseret pa disse malinger i dine traeningsdata.

Sadan sldr du tilladelser til/fra

uhwnN =

Naviger til menuen Indstillinger, og find Apps og tryk pa den.

Tryk pa System-apps.

Rul listen for at finde og trykke pa Polar.

Tryk pa Tilladelser.

Tryk pa Placering eller Sensorer for at skifte mellem aktivering (kontakten er bld) og deaktivering (kon-
takten er grd) af appen for at spore denne information.

Se Under traening for flere oplysninger om hvilke type oplysninger, Polar-appen kan vise dig, mens du traener.

START AF ET TRAENINGSPAS MED ET MAL

Du kan planlaegge din traening og oprette personlige treeningsmal for dig selv i Polar Flow-appen eller -web-
servicen. Bemaerk, at du skal synkronisere traeningsmalene til Polar-appen, inden du kan bruge dem. Se Syn-
kronisering for flere oplysninger. Polar-appen giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen.

Sadan starter du et traeningspas med et mal planlagt til i dag

Bl

ELLER

Tryk pa forsideknappen af din M600 for at dbne Polar-appen.

Tryk pa Traening. Du vil blive bedt om at starte et traeningsmal, du har planlagt for den pagaeldende dag.
Tryk pa fluebensikonet.

Find og tryk pa den sportsprofil, du @nsker at bruge til traeningspasset.
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Bl

Tryk pa forsideknappen af din M600 for at dbne Polar-appen.
Ga ind under Min dag.

Find og tryk pa dit traeningsmal.

Find og tryk pa din foretrukne sportsgren for traeningspasset.

Sadan starter du et treningspas med et mal planlagt til en anden dag

. Tryk pa forsideknappen af din M600 for at dbne Polar-appen.

Tryk pa Traening eller tryk pa forsideknappen for at dbne listen over sportsprofiler.

Swipe én gang fra hgjre til venstre for at dbne listen over traeningsmal, der er planlagt for de sidste syv
dage, for i dag og for de naeste syv dage.

Find og tryk pa det traeningsmal, du vil udfare.

Find og tryk derefter pa din foretrukne sportsgren for at starte malingen af dit traeningspas.

Sadan starter du et treningspas med et favoritmal

A wWN -

Tryk pa forsideknappen af din M600 for at abne Polar-appen.

Tryk pa Traening eller tryk pa forsideknappen for at dbne listen over sportsprofiler.

Swipe to gange fra hgjre til venstre for at abne listen over traeningsmal, du har fgjet til dine favoritter.
Find og tryk pa det favorittraningsmal, du vil udfare.

Find og tryk pa din foretrukne sportsgren for at starte malingen af dit treeningspas.

UNDER TRANING
TRANINGSVISNINGER

Sadan browser du gennem traeningsvisningerne

* Swipe skaermen op eller ned.

ELLER

* Svirp dit handled ind og ud.

Se videovejledningen om, hvordan du navigerer i Polar-appen under traening.

Den information, du kan se pa traeningsvisningerne, afhaenger af redigeringen af den valgte sportsprofil. Du kan
definere indstillingerne for hver sportsprofil i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webservicen.

Dine traeningsvisninger kan f.eks. have fglgende oplysninger:

Heart rate

bpm
] 27 Din aktuelle puls

ZonePointer-pulsen

——P— Varigheden af traeningspas

®00:0/718
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Distance daekket under traeningspasset indtil videre
Dit aktuelle tempo

Klokkeslaet

Kalorier forbraendt indtil videre under traening

VISNING AF AUTOMATISK OMGANG

Geelder, hvis du har indstillingen for automatisk omgang slaet til i den valgte sportsprofil. Fa flere oplysninger
om, hvordan du aendrer indstillingerne af sportsprofiler, under Sportsprofiler i Polar Flow-webservice eller Sport-
sprofiler i Polar Flow-app pa Polar-supportsiderne.

Sadan ser du visningen af automatisk omgang
* Swipe til venstre pa treeningsvisningen.
Sadan ser du de forrige omgange
* Swipe omgangyvisningen op.

Afheengigt af dine indstillinger for automatisk omgang, viser din omgangsvisning:

Automatic lap 1

©10:379

Omgangsvarighed eller omgangsdistance
AVG = min/km
[ 1 1 09 Gennemsnitshastighed eller -tempo

AVG 1 20 bpm Gennemsnitspuls

FUNKTIONER UNDER TRZNING
Du kan markere en omgang manuelt under traening.
Sadan markerer du en omgang

* Tryk pa forsideknappen.

Hvis du markerer den farste manuelle omgang, oprettes der en manuel omgangsvisning i din Polar-app for det
pageeldende traeningspas.

Du kan ogsa bruge den automatiske omgangsindstilling. | Polar Flow-webservicen skal du redigere sport-
sprofilindstillingerne under Grundlaaggende og enten indstille Automatisk omgang til Omgangs-distance
eller Omgangs-varighed. Hvis du vaelger Omgangs-distance, skal distancen indstilles, hvorefter hver omgang
markeres. Hvis du veelger Omgangs-varighed, skal varigheden indstilles, hvorefter hver omgang markeres.
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Du kan forhindre displayet i at blive slukket under traening.

Sadan holdes displayet tendt

1. Swipe ned fra toppen af skaermen.

Hvis du lytter til musik fra den telefon, du har parret med din M600 eller fra Google Play Music-appen pa
din M600, under traeningen, vil visningen til styringen af musik vaere den farste visning, du ser. Derefter
skal du swipe til venstre for at finde visningen Baggrundslys.

2. Tryk pa det overstregede lyspaereikon for at sld Baggrundslys TIL for det aktuelle traeningspas.

Du skal sla Baggrundslys til separat for hvert traeningspas.

@ Hvis displayet holdes taendt under traeningen, reduceres batteriets driftstid i din M600 betydeligt: med auto-
matisk lysstyrke pa skaermen reduceres driftstiden gennemsnitligt til 5 timers traeningstid, og i lyse omgivelser,
hvor skaermens kontrastniveau er hgjest, kan driftstiden blive reduceret til 3 timers traening.

Du kan sl bergringsskaermen fra i Polar-appen, mens du traener.

Sadan laser du bergringsskarmen

1. Swipe ned fra toppen af skaermen.
2. Swipe til venstre for at finde visningen Skaermlas.
3. Tryk paikonet for dben I3s for at sla Skeermlas TIL for det aktuelle traeningspas.

Du skal sla skeermlasen til separat for hvert traeningspas.
Skaermlas TIL slar kun bergringsskaermen fra i Polar-appen. Du kan stadigvaek svirpe dit handled ind og ud for

at rulle treeningsvisningerne eller de automatiske eller manuelle omgangsvisninger, afhaengigt af hvilken visning
der var dben, da du laste bergringsskaermen.

Du kan stadigvaek bruge bergringsskaermen til at navigere i smarturet. Du skal bare ferst ga ud af Polar-appen
ved at trykke pa teend/sluk-knappen pa siden. Du kan vende tilbage til den laste visning af Polar-app ved at
trykke pa kortet Maling i gang pa hjemmeskaermen af M600 eller ved at trykke pa forsideknappen af din
M600.

Sadan laser du op for bergringsskeermen

1. Tryk hvor som helst pa den laste skaerm. Du ser et laseikon og teksten Swipe ned fra toppen af skaer-
men.

2. Swipe ned fra toppen af skaermen.

3. Tryk palaseikonet for at sla Skeermlas FRA.

Hvis du lytter til musik fra den telefon, du har parret med din M600, eller fra Google Play Music-appen pa din
M600, kan du styre musikken uden at ga ud af Polar-appen under traening.
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Sadan styrer du musik
* Swipe ned fra toppen af skaermen for at finde musikkontrolfunktionerne.

Se sitet Hjaelp til Wear OS by Google for anvisninger til, hvordan du lytter til musik pa M600 uden at have din tele-
fon med dig.

Du kan springe intervaller over under traening ved brug af et intervaltraeningsmal.

Sadan springer du intervaller over

1. Swipe op fra bunden af skaermen i visningen af traeningsmal for at se en liste over de forskellige intervaller
i treeningsmalet.
2. Spring det aktuelle interval over ved at trykke pa naeste-ikonet til venstre.

Sadan afslutter du Polar-appen uden at stoppe dit treeningspas
* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden af din M600.

ELLER

* Ryst dit handled.

9 00:0630
|
Nar du afslutter Polar-appen under traning, ser du meddelelsen Traening aktiveret. Du kan skjule meddelelsen

ved at swipe den ned eller ved at trykke pd taend/sluk-knappen pa siden. Nu kan du navigere og bruge M600
som normalt.

Sadan vender du tilbage til dit traeningspas
* Swipe op fra bunden af startskarmen for at se meddelelsen Traening aktiveret, og tryk pa den.

ELLER

* Tryk pa forsideknappen af din M600.
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OPSUMMERING AF TRANING UNDER TRANING

Sadan ser du visningen af treeningsopsummering

* Swipe til venstre. Visningen af traningsopsummering er laengst til hajre.

.
® 14:25
O 111:3245
14.50"
154
168
6.12™"
5.45™"
98
102
526"
326"
338"
026"
32

Heart rate zones
8:07

12:21
3:53
5:.08
4:35

Afhaengigt af den sportsprofil, du bruger, vil visningen Opsummering vise nogle eller alle fal-
gende oplysninger

Klokkeslaet

Varighed af traeningspas

Tilbagelagt distance (Hvis relevant for din sportsgren)
Gennemsnitspuls

Maksimumpuls

Gennemsnitshastighed eller -tempo (Hvis relevant for din sportsgren)
Maksimumbhastighed eller -tempo (Hvis relevant for din sportsgren)
Gennemsnitlig kadence

Maksimal kadence

Maksimal hgjde

Opstegne meter/fod

Nedstegne meter/fod

Forbreendte kalorier

Procentvis forbraendte kalorier, der er blevet forbraendt fra fedt

Tid, der er brugt i forskellige pulszoner

AFBRYDELSE/STOP AF ET TRAENINGSPAS
SADAN AFBRYDER DU ET TRENINGSPAS MIDLERTIDIGT

* Tryk pa forsideknappen og hold den nede.

ELLER
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* Swipe til hgjre pa traeningsvisningen for at finde og trykke pa pauseikonet.

@' Du kan se traeningsopsummeringen i pausetilstanden ved at swipe til venstre.

SADAN FORTS/ATTER DU ET TRANINGSPAS, DER ER MIDLERTIDIGT AFBRUDT

* Tryk pa det grenne pileikon.

SADAN STOPPER DU ET TRANINGSPAS

* Under traening eller i pausetilstand skal du trykke pa forsideknappen og holde den nede, indtil den grenne
teeller har talt helt ned.

ELLER
* | pausetilstanden skal du trykke pa det rede stopikon for at afslutte optagelsen.

EFTER TRANING

Fa ojeblikkelig analyse og et indgaende indblik i din traening med Polar-appen, Polar Flow-appen og Polar Flow-
webservicen.

OPSUMMERING AF TRZNING PA DIN M600

Efter hvert traeningspas far du en gjeblikkelig traeningsopsummering af dit traeningspas pa din baerbare enhed.
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What a session! You
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speed and the nervous
system of your musc-
les.

Oplysningerne, der vises i din opsummering, afthaenger af sportsprofilen. De tilgaengelige
detaljer omfatter:

Varighed: Traeningspassets varighed.

Distance (Hvis relevant for din sportsgren): Tilbagelagt distance i treeningspasset.

Gnm. puls: Din gennemsnitspuls under passet.

Maksimumpuls: Din maksimumpuls under passet.

Gnm. tempo/hastighed (Hvis relevant for din sportsgren): Gennemsnitstempo/-hastighed
af passet.

Maks. tempo/hastighed (Hvis relevant for din sportsgren): Maksimumtempo/-hastighed af
passet.

Gennemsnitlig kadence: Din gennemsnitlige kadence for traeningspasset.

Maksimal kadence: Din maksimale kadence under traeningspasset.

Maksimumhgjde: Din maksimale hgjde over havniveau under traeningspasset.
Opstegne meter/fod: Opstegne meter/fod under traeningspasset.

Nedstegne meter/fod: Nedstegne meter/fod under treeningspasset.

Kalorier: Forbraendte kalorier under traeningspasset.

Fedtforbraending % af kalorier: Kalorier forbreendt fra fedt under et treeningspas angivet
som en procentdel af de samlede kalorier, der er forbraendt under traeningspasset.
Pulszoner: Traeningstid, der er brugt i forskellige pulszoner.

Running index: Din Igbepraestationsklasse og numeriske vaerdi. Find ud af mere i kapitlet
Running Index.

Traeningsmangde: Den beregnede anstrengelse af dit traeningspas.

Traeningsudbytte: Tilbagemelding om virkningen af dit treeningspas.

Du kan se din traeningsopsummering senere i Min dag.
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Sadan ser du din treeningsopsummering senere

Tryk pa forsideknappen for at abne Polar-appen.

Swipe op for at finde og trykke pa Min dag.

Swipe ned for at se dagens traeningspas.

Tryk pa det traeningspas, du vil se i opsummeringsvisningen.

PwnN =

Du kan kun se opsummeringer af treeningen for den pagaeldende dag i Polar-appen. Du kan se hele din trae-
ningshistorik med mere detaljerede analyser i Polar Flow-appen eller -webservicen.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Analysér dine data med det samme efter hvert treeningspas pa din telefon. Polar-appen pa din M600 syn-
kroniserer automatisk dine traeeningsdata med Polar Flow-appen, efter du har udfart et traeningspas.

Fa flere oplysninger under Polar-apps og -tjenester og Synkronisering.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-WEBSERVICEN

Du kan analysere hver eneste detalje af din treening og laere mere om din praestation i Polar Flow-webservicen.
Folg din udvikling og del dine bedste treeningspas med andre.

Fa flere oplysninger under Polar-apps og -tjenester og Synkronisering.

GPS-FUNKTIONER

M600 har en indbygget GPS, der giver ngjagtig hastigheds- og distancemaling for en raekke udenders sports-
grene. Nar du traener med Polar-appen, kan du se din rute pa et kort i Polar Flow-appen og -webservicen efter dit
treeningspas.

M600 indeholder fglgende GPS-funktioner:

* Hgjde: Hajdemaling i realtid.

* Distance: Ngjagtig distance under og efter dit treeningspas.
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* Hastighed/tempo: Ngjagtig hastigheds-/tempoinformation under og efter dit traeningspas.

Bemaerk, at GPS'en holder op med at male, nar batterisparetilstanden er sldet til i din M600. Bat-
terisparetilstanden slas automatisk til, nar batteriets opladningsniveau falder til 5 %.

@ Selv hvis du ikke maler din puls fra dit handled, ber du med henblik pa at opna den bedste GPS-praestation
baere M600 pa dit handled, mens displayet vender opad. Pa grund af GPS-antennens placering pa M600 anbe-
fales det ikke at have den pa med displayet pa undersiden af dit handled. Hvis du baerer den pa et cykelstyr, skal
du sprge for, at displayet vender opad.

SYNKRONISERER

For at synkronisere data mellem Polar-appen pa din M600, Polar Flow-mobilappen og Polar Flow-webservicen
skal du have en Polar-konto. Du har allerede oprettet en konto, hvis du er feerdig med at opseette din M600.

AUTOMATISK SYNKRONISERING AF TRAENINGSDATA

Polar-appen pa din M600 synkroniserer automatisk dine traenings- og aktivitetsdata med Polar Flow-appen,
efter du har udfert et treeningspas. For at fa den automatiske synkronisering til at virke skal du vaere logget ind
pa mobil-appen med din Polar-konto, og din telefon og M600 skal veere tilsluttet

Brugere af Android-telefoner: Din telefon og M600 kan enten tilsluttes via Bluetooth eller Wi-Fi.

iPhone-brugere: Din telefon og M600 skal tilsluttes via Bluetooth.

Polar-appen synkroniserer ogsa dine aktivitetsdata med mobil-appen, hvis du far en advarsel om inaktivitet eller
nar dit daglige aktivitetsmal.

Nar dine aktivitets- og treeningsdata opdateres til mobil-appen, synkroniseres dataene ogsa automatisk med
Polar Flow-webservicen gennem en internetforbindelse.

@ iPhone-brugere bar bemeerke folgende! Hvis du ikke traener med Polar-appen og vil se dine aktivitetsdata i
mobil-appen, skal du anvende den manuelle synkronisering.

SYNKRONISERING AF £NDREDE INDSTILLINGER

Du kan andre dine Polar-kontoindstillinger, tilfgje eller fjerne sportsprofiler, oprette treeningsmal og redigere
sportsprofilindstillingerne i bade Polar Flow-webservicen og Polar Flow-mobilappen.

Alle endringer, du foretager i mobil-appen, mens din telefon har internetforbindelse, synkroniseres automatisk

mellem mobil-appen og webservicen. Hvis du foretager andringerne i Polar Flow-webservicen, synkroniseres de
til din mobil-app, naeste gang du dbner appen pa din telefon.

Geelder for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

Hvis din M600 er parret med en Android-telefon, synkroniseres de andrede indstillinger automatisk fra mobil-
appen til Polar-appen pa din M600 gennem en Bluetooth- eller Wi-Fi-forbindelse.

Geelder for Polar M600, som er parret med en iPhone
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Hvis din M600 er parret med en iPhone, skal du synkronisere de sendrede indstillinger manuelt mellem mobil-
appen og Polar-appen pa din M600.

SADAN SYNKRONISERER DU AKTIVITETSDATA 0G Z£NDREDE INDSTILLINGER MANUELT
(IPHONE-BRUGERE)

1. Tryk paforsideknappen af din M600 for at abne Polar-appen.
2. Swipe menuen ned for at finde og trykke pa Sync (Synkroniser).
3. Uret viser Syncing (Synkronisering) under og Completed (Afsluttet) efter en vellykket synkronisering.

Se Polar-supportsiderne for at fa flere oplysninger om brug af Polar Flow-appen.

Se Polar-supportsiderne for at fa flere oplysninger om brug af Polar Flow-webservicen.

PLANLZAGNING AF DIN TRANING

Du kan planlaegge din traening og oprette personlige treeningsmal for dig selv i Polar Flow-appen eller i Polar
Flow-webservicen. Bemaerk, at traeningsmalene skal synkroniseres med Polar-appen, inden du kan bruge dem.
Se Synkronisering for flere oplysninger. Polar-appen giver dig vejledning til at na dit mal under traeningen.

* Hurtigt mal: Vaelg et mal for Varighed, Distance eller Kalorie til treeningen. Du kan f.eks. vaelge at
svgmme i 30 minutter, Igbe 10 km eller forbraende 500 kcal.

* Intervaltraening: Du kan opdele dit treeningspas i intervaller og indstille en anden varighed og intensitet
for hvert enkelt af dem. Denne er f.eks. til at oprette et intervaltraningspas og tilfgje korrekte opvarmnings-
og nedkalingsintervaller til det.

* Favoritter: Opret et mal og fej det til Favoritter for nemt at fa adgang til det, hver gang du gnsker at
udfgre det igen.

SADAN OPRETTER DU ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN
1. Abn Traeningskalenderen i Polar Flow-appen.
2. Tryk pa plus-ikonet averst til hgjre.

HURTIGT MAL

1. Veelg Tilfej hurtigt mal fra listen.

2. Veelg, om du vil indstille Distance, Varighed eller Kalorier som dit mal.

3. Tilfejen sportsgren (valgfri), og indtast Navn pa mal, Dato, Tid og Noter (valgfri). Specificer enten
Distance, Varighed eller Kalorier, afhaengigt af typen af dit mal.

4. Tryk pa Opret mal for at tilfaje malet i din traeningskalender.

INTERVALMAL

@ Du kan kun oprette en intervaltype af traeeningsmal baseret pa intervaller i Polar Flow-appen. Hvis du vil
oprette en anden type intervalbaseret mal, kan du gere dette i Polar Flow-webservicen.
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1. VelgTilfej intervalbaseret mal fra listen.

2. Tilfejen sportsgren (valgfri), og indtast Navn pa mal, Dato, Tid og Noter (valgfri). Brug skyderen til at
valge, om du vil Starte intervaller automatisk.

3. Swipe fra hgijre til venstre for at redigere indstillingerne for de forskellige intervaller af traeningsmalet:

* Opvarm: Vzelg at indstille intervallet baseret pa enten Varighed eller Distance, og udfyld veerdien.

* Interval: Indstil hvor mange Antal intervaller, du vil udfere, og vaelg at indstille Traningsinterval(ler) og
Hvileinterval(ler) baseret pa enten Varighed eller Distance, og udfyld veerdierne.

* Kel ned: Veelg at indstille intervallet baseret pa enten Varighed eller Distance, og udfyld vaerdien.

1. Tryk pa Opret mal for at tilfgje malet i din treeningskalender.

SADAN OPRETTER DU ET TRENINGSMAL | POLAR FLOW-WEBSERVICEN

1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfgj > Traening.
2. lvisningen Tilfej traeningsmal kan du vaelge enten Hurtige mal eller Interval.

HURTIGT MAL

VeelgVarighed, Distance ellerKalorie.
Veelg Sport, indtast Malnavn (maks. 45 cifre), Dato og Tid samt evt. Noter (valgfri), du gnsker at tilfgje.
Udfyld detaljerne for Varighed, Distance eller Kalorie for dit mal.

Klik pa 'i:i' Fej til favoritter, hvis du vil fgje malet til dine Favoritter.
Klik pa Gem for at tilfgje mdlet i din Dagbog.

i W=

INTERVALTRANING

Veelg Interval.

Veelg Sport, indtast Malnavn (maks. 45 cifre), Dato og Tid samt evt. Noter (valgfri), du gnsker at tilfgje.
Valg enten Opret ny eller Brug skabelon.

Foj intervaller til dit mal. Klik pa Varighed for at tilfaje et interval baseret pa varighed. Vzelg Navn og Varig-
hed for hvert interval, Manuel eller Automatisk for naeste intervalstart, og Veelg intensitet.

Klik pa 'i:szj til favoritter, hvis du vil fgje malet til dine Favoritter.
6. Klik pa Gem for at tilfgje malet i din Dagbog.

AN =

U

FAVORITTER
Hvis du har oprettet et mal og fojet det til dine favoritter, kan du bruge det som et planlagt mal:

| din Dagbog skal du klikke pa +Tilfgj pa den dag, hvor du vil bruge en favorit som et planlagt mal.

Klik pa Favoritmal for at dbne en liste over dine favoritter.

Klik pa den Favorit, du vil bruge.

Favoritten tilfgjes i din dagbog som et planlagt mal for dagen. Den planlagte tid for traeeningsmalet er som
standard kl. 18.00. Hvis du vil @ndre treeningsmalets detaljer, skal du klikke pa malet i din Dagbog og
aendre dem til de gnskede. Klik derefter pa Gem for at opdatere sendringerne.

PwnN =

Gor folgende, hvis du vil bruge en eksisterende Favorit som en skabelon for et traeningsmal:

1. Gaind pa Dagbog, og klik pa Tilfgj > Traening.
2. |visningen Tilfgj traeningsmal kan du se dine favorittraeningsmal angivet under Vaelg blandt favoritter.
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Klik pa den favorit, du vil bruge som en skabelon for dit mal.

Rediger din favorit som gnsket. Hvis malet redigeres i denne visning, eendres det originale favoritmal ikke.
Indtast Dato og Tid.

Klik pa Fej til dagbog for at tilfgje malet i din Dagbog.

o v kW

Efter dine treeningsmal er blevet synkroniseret til Polar-appen pa din M600, kan du finde traeningsmalene for
den pagzldende dag angivet under Min dag. Du kan ogsa se dagens traeningsmal sammen med de planlagte
treeningsmal for de sidste syv dage og de naeste syv dage ved at swipe til venstre pa listen over sportsprofiler
under Traning. De mal, du har angivet som dine favorittraeeningsmal, kan du finde ved at swipe to gange til ven-
stre pa listen over sportsprofiler under Traening.

Fa anvisninger til start af et traeningspas med et mal under Start af et traeningspas.

Fa flere oplysninger om, hvordan du opretter traeningsmal i Polar Flow-appen, pa Polar-supportsider.

FAVORITTER

Du kan lagre og styre dine foretrukne traeningsmal pa Flow-webservicen i Favorites (Favoritter). Polar-appen pa
din M600 kan have hgjst 20 favoritter ad gangen. Du kan finde dine favorittraeningsmal pa Polar-appen ved at
swipe til venstre fra listen over sportsprofiler under Traening. Hvis du har over 20 favoritter pa webservicen,
overferes de farste 20 pa listen til Polar-appen under synkronisering. Du kan aendre raekkefglgen af dine favo-
ritter ved at traekke og indsaette dem i webservicen. Valg den favorit, du gnsker at flytte, og traek den til det
gnskede sted pa listen.

STYRING AF DINE FORETRUKNE TRZENINGSMAL PA FLOW-WEBSERVICEN
SADAN TILF@JER DU ET TRANINGSMAL | FAVORITTER

1. Opret et treeningsmal.

2. Klik pa ‘itf Fej til favoritter, inden du vaelger Gem for det nye traeningsmal.
Malet fgjes til dine favoritter
ELLER

1. Abn et eksisterende mal fra din Dagbog.
2. Klik pa 'i:f Fej til favoritter.

Malet fgjes til dine favoritter.

SADAN REDIGERER DU EN FAVORIT

1. Klik pa favoritikonet 'i:l' gverst til hgjre ved siden af dit navn. Alle dine favorittraeningsmal vises.
2. Klik pa den favorit, du vil redigere, og klik derefter pa Rediger.
3. Klik pd Opdatér andringer, nar du har lavet alle de ngdvendige sendringer.
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SADAN FJERNER DU EN FAVORIT

1. Klik pa favoritikonet 'i:l' gverst til hgjre ved siden af dit navn. Alle dine favorittraeningsmal vises.
2. Klik pa sletteikonet gverst til hgjre af traeningsmalet for at fjerne det fra favoritlisten.

Se Planlaegning af din traening for anvisninger til, hvordan du bruger en favorit som et planlagt traningspas, og
se Start af et treeningspas for, hvordan du starter et treeningspas med et mal.

PARRING AF POLAR-APPEN MED EN PULSMALER

| sportsgrene, hvor det er mere udfordrende at holde sensoren stille pa dit handled, eller hvor du har tryk eller
bevaegelse i musklerne eller senerne naer sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmaler med en bryststrop
for at fa bedre malinger af din puls.

Polar-traeningsappen pa din M600 er kompatibel med Bluetooth®-pulsmalere, som f.eks. Polar H6 og H7.

Bluetooth®-pulsmaleren skal parres med Polar-appen, hvis de skal fungere sammen. Parringen tager kun nogle
fa sekunder og sikrer, at Polar-appen kun modtager signaler fra dine sensorer og enheder, og giver mulighed for
en gruppetraening, der er fri for forstyrrelser. Serg for at udfgre parringen derhjemme, inden du deltager i en
begivenhed eller et lgb, for at forhindre forstyrrelser fra andre enheder.

SADAN PARRER DU EN POLAR BLUETOOTH®-PULSMALER MED POLAR-APPEN PA DIN
M600

1. Tag pulsmadleren pa.

T1=

* Fugt stroppens elektrodeomrader.
* Fastger sendermodulet til stroppen.

* Juster stroppens lzengde, sa den sidder taet, men behageligt. Fastger stroppen omkring brystet, lige under
brystmusklerne, og fastger haegten til den anden ende af stroppen.

* Kontroller, at de fugtige elektrodeomrader har god kontakt med huden, og at Polar-logoet pa sen-
dermodulet sidder midt pa brystkassen og vender opad.

59



1. Abn Polar-appen pa M600 ved at trykke pa forsideknappen. (Du skal farst afslutte eventuelle andre apps
forst.)

2. Tryk pa Treening eller tryk pa forsideknappen for at dbne listen over sportsprofiler pa din M600.

3. Duvil blive bedt om at parre din M600 med din pulsmaler. Du ser din pulsmalers enheds-ID, f.eks. Par Polar
H7 XXXXXXXX.

4. Acceptér anmodningen om parring ved at trykke pa fluebensikonet.
5. Duser H7 tilsluttet, nar din pulsmaler er parret med dit smartur. Hjerteikonet begynder ogsa at vise din puls,
og cirklen omkring pulsen skifter fra gren til bla.

@ Nér du bruger en Polar Bluetooth®-pulsmaler, maler Polar-appen ikke pulsen fra dit handled.

SADAN FJERNER DU PARRINGEN AF EN POLAR BLUETOOTH®-PULSMALER MED POLAR-
APPEN

1. Gaind pa flow.polar.com.
2. Klik pa dit navn gverst til hgjre, og veelg Produkter.

3. Duseren liste over dine Registrerede produkter. Klik pa Fjern ved siden af din pulsmaler for at fjerne
parringen af den med enhederne.

@ Kobl sendermodulet fra bryststroppen, og skyl stroppen under rindende vand efter hvert traeningspas. Sved
og fugt kan holde pulsmdéleren aktiveret, sa du skal ogsa huske at tarre den.
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POLAR-FUNKTIONER

SPORTSPROFILER

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har i Polar-appen pa din M600.

Der er syv standardsportsprofiler i Polar-appen pa din M600:

* Holdtraening

* Leb

* Styrketraening
* Cykling

* Svgmning

* And. indendgrs

* And. udendars

Du kan tilfeje og fjerne sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Polar Flow-webservicen. Du kan ogsa defi-
nere specifikke indstillinger for hver profiltjeneste. Du kan f.eks. oprette skraeddersyede traeningsvisninger for
hver sportsgren, du dyrker, og vaelge hvilke data, du vil se, nar du traener: bare din puls eller bare hastighed og
distance - hvad end, der passer dig og dine traeningsbehov og -krav bedst.

Du kan hagjst have 20 sportsprofiler i Polar-appen pa din M600 ad gangen. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-
mobilappen og Polar Flow-webservicen er ikke begraenset.

Fa flere oplysninger under Sportsprofiler pa Polar Flow-webservicen eller Sportsprofiler i Polar Flow-appen pa
Polar-supportsiderne.

Bemaerk, at i en raekke indendgrs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard slaet til. Dette betyder, at kompatible enheder
@ med Bluetooth Smart tradles teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan
kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for

sportsprofiler.

POLAR SPORTSPROFILER | FLOW-WEBSERVICEN

Der er syv standardsportsprofiler i Polar-appen pa din M600. Du kan tilfgje og fjerne sportsgrene fra listen i
Polar Flow-webservicen. Du kan ogsa definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil.

Polar-appen pa din M600 kan indeholde hgjst 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20 sportsprofiler i web-

servicen, synkroniseres de farste 20 pa listen med Polar-appen. Du kan a&ndre raekkefglgen af sportsprofilerne
ved at traekke og indseette dem i Polar Flow-webservicen.
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SADAN TILF@JER DU EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-webservicen:
1. Klik pa dit navn/profilbillede averst til hgjre.
2. Velg Sportsprofiler.
3. Klik paTilfej sportsprofil, og vaelg en sportsgren fra listen.

Sportsgrenen tilfgjes pa din liste over sportsgrene.

Se flere oplysninger om at tilfgje og fjerne sportsprofiler i Polar Flow-appen pa Polar-supportsider.

SADAN REDIGERER DU EN SPORTSPROFIL
| Polar Flow-webservicen:
1. Klik pa dit navn/profilbillede averst til hgjre.
2. Velg Sportsprofiler.
3. Klik pa Rediger under den sportsgren, du @nsker at redigere.
| hver sportsprofil kan du redigere fglgende oplysninger:
Grundlaeggende
* Automatisk omgang (Kan indstilles til varighed eller distancebaseret eller slas fra)

Puls

* Pulsvisning (Slag i minuttet eller % af maksimum)

* Pulszone-indstillinger (Med pulszoner kan du let vaelge og overvage traningsintensiteter. Hvis du vaelger
Standard, kan du ikke aendre pulsgraenser. Hvis du vaelger Fri, kan alle greenser sendres. Standard-pulszo-
negraenser beregnes fra din maksimumpuls.)

Hastigheds-/tempoindstillinger
* Hastigheds-/tempovisning (km/t eller min/km)

Traeningsvisninger

Veelg hvilke oplysninger, du vil se pa dine traeningsvisninger under dine traeningspas. Du kan fa i alt otte for-
skellige treeningsvisninger for hver sportsprofil. Hver traeningsvisning kan have hgijst fire forskellige datafelter.

Klik pa blyantikonet pa en eksisterende visning for at redigere den, eller tilfgj en ny visning. Du kan vaelge mellem
et til fire elementer pr. visning fra seks kategorier:

Tid Miljo Kropsmaling Distance Hastighed Kadence
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Tid

Varighed

Omgangstid

Sidste
omgangstid

Tid for sidste
automatiske
omgang

Tid for auto-
matisk omgang

Hgjde

Samlet opstig-
ning

Samlet nedstig-
ning

Opstigning i
omgang

Nedstigning i
omgang

Opstigning i
automatisk
omgang

Nedstigning i
automatisk
omgang

Puls Distance
Gns. puls Distance af

omgang
Maks. puls

Distance af sid-

ste omgan
Gns. puls i gang
omgang

Distance af

. automatisk

Maks. puls i

omgang
omgang

Distance af sid-
Gns. puls i sid-

ste auto-
ste omgang matiske

omgang
Kalorier

Gns. puls i sid-
ste omgang

Puls ZonePo-
inter

Tid i pulszone

Gns. puls i auto-
matisk omgang

Maks. puls i
automatisk
omgang

Gns. puls i sid-
ste autom.
omg.

Maks. puls i sid-
ste auto-
matiske
omgang
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Hastig-
hed/tempo

Gns. hastig-
hed/tempo

Maks. hastig-
hed/tempo

Gns. hastig-
hed/-tempo i
omgang

Maks. hastig-
hed/-tempo i
omgang

Maks. hastig-
hed/tempo i sid-
ste omgang

Gns. hastig-
hed/tempo i
automatisk
omgang

Maks. hastig-
hed/tempo i
automatisk
omgang

Hastig-
hed/tempo i sid-
ste

automatiske
omgang

Maks hastighed
i sidste auto-
matiske
omgang

Gns. hastig-
hed/tempo i sid-
ste omgang

Lgbe-/cy-
kelkadence

Gns. lgbe-/cy-
kelkadence

Lebe-/cy-
kelkadence i
omgang

Maks. lgbe-/cy-
kelkadence i
omgang

Gns. lgbe-/cy-
kelkadence i
omgang

Gns. lgbe-/cy-
kelkadence i
automatisk
omgang

Maks. lgbe-/cy-
kelkadence



Bevagelser og tilbagemelding
* Tilbagemelding via vibration (til/fra)
GPS og hgjde
* GPS-malehastighed (hej ngjagtighed/fra)

Nar du har afsluttet redigeringen af sportsprofilindstillingerne, skal du klikke pa Gem. Bemaerk, at de aendrede
indstillinger skal synkroniseres med Polar-appen, inden du kan bruge dem. Fa flere oplysninger under Syn-

kronisering.

Bemaerk, at i en raekke indendears sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard slaet til. Dette betyder, at kompatible enheder

@ med Bluetooth Smart tradlgs teknologi, f.eks. udstyr i treeningscenter, kan male din puls. Du kan
kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slaet til som standard, fra Listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for
sportsprofiler.

POLAR SMART COACHING-FUNKTIONER

Uanset om det drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle treeningsplaner,
traene ved den rette intensitet eller modtage gjeblikkelig feedback, giver Smart Coaching dig mulighed for ene-
staende og brugervenlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udformet til maksimal nydelse og
motivation, nar du traener.

Polar-appen pa din M600 indeholder fglgende Polar Smart Coaching-funktioner:

* Aktivitetsmaling 24/7

* Smart Calories

* Training Benefit

* Treeningsmangde
* Lgbeprogram

* Running Index

Du kan eendre detaljerne af Aktivitetsudbytte i Polar Flow-appen eller -webservicen.

AKTIVITETSMALING 24/7

Polar-appen pa din M600 sporer din aktivitet med et 3D-accelerometer, der maler dine handledsbevaegelser.
Funktionen analyserer hyppigheden, intensiteten og regelmaessigheden af dine bevaegelser sammen med din
fysiske information, hvormed du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud over din regelmaessige trae-
ning. Vi anbefaler, at du baerer din M600 pa din ikke-dominerende hand, for at opna en mere ngjagtig akti-
vitetsmaling.
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Funktionen til aktivitetsmaling er altid sldet til. Hvis du bruger et Polar-urdisplay pa din M600, vil du se din akti-
vitetsudvikling pa startskaermen.

AKTIVITETSMAL

Polar-appen vejleder dig, sa du kan na dit personlige aktivitetsmal hver dag. Aktivitetsmalet er baseret pa dine
personlige data og indstillingen af dit aktivitetsniveau, som du kan finde under indstillingerne af dit daglige akti-
vitetsmal i Polar Flow-webservicen. Log ind pa webservicen, klik pa dit navn/profilbillede gverst til hajre, og ga
ind pa fanen Dagligt aktivitetsmal i Indstillinger.

Indstillingen af Dagligt aktivitetsmal giver dig mulighed for at vaelge det niveau, der beskriver din typiske dag og
aktivitet bedst, blandt tre aktivitetsniveauer. Under valgomradet kan du se, hvor aktiv du skal vaere for at nd dit
daglige aktivitetsmal pa det valgte niveau. Hvis du f.eks. arbejder pa et kontor og sidder ned det meste af dagen,
forventes det, at du ndr op pa ca. fire timers aktivitet af lav intensitet pa en almindelig dag. Der er hgjere for-
ventninger til folk, som star op og gar en masse i lebet af deres arbejdsdag.

AKTIVITETSDATA

Polar-appen registrerer din udvikling mod dit daglige mal. Du kan se din aktivitetsudvikling fra aktivitetslinjen i
Min dag eller fra Polar-urdisplayene.

Wiy,
Y,
%,

4

Mon, Jun 13

Pa Polar Activity-urdisplayet viser cirklen omkring datoen og tiden samt procentdelen derunder dine fremskridt
mod dit daglige aktivitetsmal. Cirklen fyldes med en lysebla farve, nar du er aktiv.

Pa Polar Jumbo-urdisplayet fyldes urdisplayet med en lysebla farve, efterhanden som du naermer dig dit daglige
aktivitetsmal.
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Pa urdisplayet i Polar Combo kan du, hvis du har valgt Polar > Aktivity i venstre komplikation side, se din sam-
lede aktivitet ved at kanten af uret fyldes med farve. Du kan indstille din @nskede farve ved at trykke pa urdis-
playet, holde det nede og vaelge Arter. Du kan ogsa se den procentdel, du har opnaet af dit aktivitetsmal indtil
videre, i det nederste venstre hjgrne af urdisplayet.

Under Min dag kan du se dagens akkumulerede aktivitet mere detaljeret og fa vejledning til, hvordan du kan na
dit daglige aktivitetsmal.

14
N

#0483
= 0.96km
& 1027k

* Skridt: Skridt, du har taget indtil videre. Mangden og typen af kropsbevaegelser registreres og omdannes
til en vurdering af skridt.

* Distance: Distance, du har daekket indtil videre. Distanceberegningen er baseret pa din hgjde og de skridt,
du har taget.

* Kalorier: Viser, hvor mange kalorier du har forbraendt under traening, aktivitet og BMR (Basalstofskifte:
den minimale stofskifteaktivitet, der er n@dvendig for at vaere i live).

@ Du kan hurtigt dbne aktivitetsvisningen fra startskaermen, hvis du har Polar Jumbo som dit urdisplay. Du
skal bare trykke pa det lysebla aktivitetsikon.

For at se, hvad du mangler for at na dit daglige aktivitetsmal, skal du trykke pa aktivitetsdatavisningen, nar akti-
vitetsdatavisningen er dben pa skaermen.

Du far muligheder til, hvor leenge du skal vaere aktiv, hvis du veelger aktiviteter af lav, mellemhgj eller hgj inten-
sitet. | forslagene betyder 'op' lav intensitet, 'gang’ betyder mellemhgj intensitet, og 'jogging' betyder hgj inten-
sitet. Med praktisk vejledning som '50 minutters gang' eller '20 minutters jogging' kan du veelge, hvordan du vil

na dit mal i dag.

Du kan se flere eksempler pa aktiviteter af lav, mellemhgj og hgj intensitet pa Polar Flow-appen og Polar Flow-
webservicen.

Hvis du bruger et Polar-urdisplay, far du en vibrerende alarm, nar du nar dit daglige aktivitetsmal.
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ADVARSEL OM INAKTIVITET

Det er almen kendt, at fysisk aktivitet spiller en meget vigtig faktor, hvis man vil bevare sit helbred. Ud over at
veere fysisk aktiv er det vigtigt at undga at sidde ned i laengere perioder. Det er darligt for helbredet at sidde ned i
lzengere perioder, selv pa de dage, hvor du traener og far nok daglig aktivitet. Polar-appen holder ogsa gje med,
om du er inaktiv for laenge i Izbet af dagen, og hjaelper dig med at holde pauser i din stillesiddende aktivitet for at
undga de negative virkninger, det har pa dit helbred.

Uanset hvilket aktivitetsniveau, du har indstillet i dit daglige aktivitetsmal, modtager du en advarsel om inak-
tivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at bevaege dig! bliver vist sammen med en lille vibra-
tion. Rejs dig og find din egen made at vaere aktiv pa. Ga en kort tur, straek ud eller foretag en anden let aktivitet.
Meddelelsen forsvinder, ndr du gar i gang med at bevaege dig eller trykker pa en vilkarlig knap.

Hvis du ikke bliver aktiv inden for fem minutter, modtager du et inaktivitetsmaerke. Du kan se inak-
tivitetsmaerket i Min dag i Polar-appen under dine daglige aktivitetsdata. Du kan ogsa se hvor mange inak-
tivitetsmaerker, du har modtaget hver dag, i Polar Flow-appen og -webservicen. Pa denne made kan du
kontrollere din daglige rutine og foretage aendringer, sa du opnar en mere aktiv livsstil.

Inaktivitetsadvarslerne eller -maerkerne pavirker ikke din udvikling mod at na dit daglige aktivitetsmal.

S@VNINFORMATION | FLOW-WEBSERVICEN 0G FLOW-APPEN

@ Du kan leere mere om sgvndata i Polar-appen i din M600 i kapitlet Polar Sleep Plus.

Polar-enheder med aktivitetsmaling 24/7 registrerer automatisk, hvorndr du falder i savn, hvornar du sover, og
hvornar du vagner fra dine handledsbevaegelser. De observerer dine bevaegelser om natten og maler alle afbry-
delser under sgvnperioden samt fortzeller dig, hvor meget du rent faktisk har sovet. Sgvnregistreringen er base-
ret pa malingen af bevaegelserne af din ikke-dominerende hand med en digital 3D-accelerationssensor.

Nar din sgvn spores, far du et indblik i dine sevnmenstre, s du kan se, hvor du ber lave forbedringer eller
andringer. Nar du sammenligner din nat med gennemsnitsnaetter og vurderer dine megnstre, kan det hjaelpe dig
med at finde ud af, hvad du laver i lgbet af dagen, der kan pavirke din sevn. Ugentlige opsummeringer i din Polar
Flow-konto kan hjaelpe dig med at evaluere, hvor regelmaessigt dit menster mellem sgvn/vagen er.

Hvad Polar Sleep Plus™ maler - hovedkomponenter inden for sevnmaling

* Sevnperiode: Sevnperiode er det samlede tidsrum mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sevn, til du vag-
nede. Din Polar-enhed overvager din krops bevaegelser og kan registrere, hvorndr du falder i sgvn og vagner
op. Den registrerer ogsa afbrydelser i din sgvn under hele sgvnperioden.

* Reel sgvn: Reel sgvn angiver den tid, du har sovet mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sgvn, til du vag-
nede. Mere specifikt er det din sevnperiode minus afbrydelserne. Det er kun den tid, hvor du rent faktisk har
sovet, der er medregnet i den reelle sgvn. Reel savn kan bade angives som procent [%] og varighed [t:min].

* Afbrydelser: | Igbet af en normal nats sevn er der flere korte og lange afbrydelser, hvor du faktisk vagner.
Det afhaenger af afbrydelsernes varighed, om du kan huske dem eller ej. De korte afbrydelser husker vi nor-
malt ikke. Men vi kan huske de lzengere afbrydelser, hvor vi maske er oppe for at drikke et glas vand.
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* Sgvn-stabilitet: Sevn-stabilitet beskriver, hvor stabil din sgvn har vaeret. Din sgvns stabilitet vurderes pa
en skala mellem 1 og 5, hvor 5 er en meget stabil sgvn. Jo lavere vaerdien er, jo flere afbrydelser har der vaeret
i din sevn. En god nats sgvn bestdr af lange uafbrudte sevnsegmenter og har ikke hyppige afbrydelser.

* Selvevaluering: Ud over at vise objektiv ssvnmetrik opmuntrer Flow-servicen dig til at selvevaluere din
sevn dagligt. Du kan vurdere, hvor godt du har sovet sidste nat, med en skala pa fem trin: meget darligt - dar-
ligt - nogenlunde - godt - meget godt. Ved at besvare dette spargsmal far du en laengere version af til-
bagemelding i tekst om din sgvns varighed og kvalitet.

AKTIVITETSDATA | POLAR FLOW-APPEN 0G -WEBSERVICEN

Med Polar Flow-mobilappen kan du felge og analysere dine aktivitetsdata pa farten og fa dine data syn-
kroniseret fra Polar-appen til Polar Flow-webservicen. Webservicen giver dig det mest detaljerede indblik i din
aktivitetsinformation.

AKTIVITETSUDBYTTE

Aktivitetsudbytte giver dig tilbagemelding om de sundhedsfordele, du har opndet ved at vaere aktiv, samt hvil-
ken type ugnskede virkninger det har haft pa dit helbred at sidde for lzenge ned. Tilbagemeldingen er baseret pa
internationale retningslinjer og undersggelser af sundhedsvirkningerne ved fysisk aktivitet og stillesiddende
adfzerd. Nogleidéen er: jo mere aktiv du er, des flere fordele far dul!

Bade Flow-app og Flow-webservice viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se akti-
vitetsudbyttet for hver dag, uge og maned. | Flow-webservicen kan du ogsa se de detaljerede oplysninger om
sundhedsfordelene.

Training summary.

Summary (i} Activity overview > Activity benefit Ld

D 6hours 31 minutes

00 12545

5 a7
o You et spand o e e siting i psce
4 2 1 Goos foryous

[

\ -~ Activity benefit

Detailed health benefits

Fa flere oplysninger under Aktivitetsmaling 24/7.

SMART CALORIES

Den mest ngjagtige kalorietaeller pd markedet beregner antallet af forbraendte kalorier baseret pa dine indi-
viduelle data:

* Kropsvaegt, hejde, alder, ken

* Individuel maksimumpuls (HRy5x)
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* Intensiteten af din traening eller aktivitet

* Individuel maksimal iltoptagelse (VO2,,,54)

Kalorieberegningen er baseret pa en intelligent kombination af accelerations- og pulsdata. Kalorieberegningen
maler dine traeningskalorier ngjagtigt.

Du kan se din akkumulerede energiforbraending (i kalorier, kcal) under treeningspas og dine samlede kilokalorier
af passet bagefter. Du kan ogsa felge dine samlede daglige kalorier.

POLAR SLEEP PLUS™

Polar-appen i din M600 maler din sgvn, hvis du har enheden pa om natten. Den maler, hvorndr du falder i sgvn,
og hvornar du vagner, og den indsamler dine sgvndata til dybere analyse i Polar Flow-appen og -webservicen.
Smarturet observerer din handbevaegelse om natten for at male alle afbrydelser i Iabet af hele din sevnperiode
og fortaeller dig, hvor meget du rent faktisk har sovet.

For at komme i gang skal du indstille din foretrukne sgvnperiode i Polar Flow-indstillingerne. Derefter skal du
bare begynde at have din M600 pa om natten. Du kan laese mere detaljeret information om Sleep Plus-funk-
tionen i [dette supportdokument].

SOVNDATA | POLAR-APPEN

Nar din M600 registrerer, at du er vagnet, modtager du en meddelelse pa dit smartur om, at din sgvnanalyse er
klar. Tryk pa meddelelsen for at abne din sevnopsummering.

.

Sleep time

7h22min

Open summary?

Du kan ogsa stoppe sgvnbedgmmelsen manuelt.

Manuel standsning af sevnregistrering.

(,_‘L

Open sleep
summary?

Tryk pa forsideknappen af din M600 for at dbne Polar-appen.
Swipe op for at finde og trykke pa Min dag.

Tryk pa kortet "Vil du dbne opsummering af sgvn?".

Tryk pa fluebensikonet for at stoppe sgvnregistreringen.

PwnN =
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Sevndatakort og sgvnopsummering

Du kan finde dit sevndatakort under Min dag. Tryk pa kortet for at se en mere detaljeret sevnopsummering.

Sevnperiode
Reel sgvnprocent
Sevn-stabilitet

Under sgvnkortet kan du bedgmme din sgvn. Tryk pa kortet med emotikoner for at abne muligheder for savn-
vurdering. Tryk derefter pa den emotikon, du faler passer bedst til, hvordan du synes, du har sovet den fore-
gdende nat.

Visningen af sevnopsummering viser felgende oplysninger:

Visningen af sevnopsummering viser felgende oplysninger:

- Sevnperiode: Det samlede tidsrum mellem det tidspunkt, hvor du faldt i sevn, til du vagnede.

jomm
6h24min
C 23:.06

S 05:30 Det tidspunkt, hvor du végnede.

Det tidspunkt, hvor du faldti sevn.

%
L B
Glg“?“ Reel sgvn: Procenten og varigheden af din sgvnperiode, hvor du rent faktisk sov. Mere spe-

@ 35
Faitly

cifikt er det din sgvnperiode minus afbrydelserne.

continuous Sevn-stabilitet: En vurdering af, hvor stabil din sgvnperiode var (pa en skala fra 1 til 5).

Sleep
Udspecificering af sgvn: lllustration af din reelle sgvnperiode og sgvnafbrydelser i forhold til
din foretrukne sgvnperiode.
6h24min
Feedback om sgvn: Den feedback, du far, er baseret pa dine sgvndata, din foretrukne sgvn-
. tid, og hvordan du vurderede din savn.
6h5min
s .
19min

Feedback
Less sleep than
preferred, good
overall quality

SOVNDATA | POLAR FLOW-APPEN 0G -WEBSERVICEN

Dine sgvndata vises i Polar Flow-appen og -webservicen, efter Polar-appen i din M600 er synkroniseret. Flow-
appen og -webservicen viser dine sgvndata i visninger for én nat og ugen. Med Flow-webservicen kan du se din
sevn under fanen Sgvn i din Dagbog. Du kan ogsa medtage dine sgvndata i Aktivitetsrapporter under fanen
Udvikling.
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| Polar Flow-appen og -webservicen kan du indstille Din enskede sgvnperiode for at definere, hvor laenge du sig-
ter efter at sove hver nat. Du kan ogsad bedgmme din sgvn. Hvis tiderne vist for, hvornar du faldt i sevn og vag-
nede, ikke er korrekte, kan du redigere dem i appen og i webservicen. Du modtager feedback om, hvordan du

har sovet, baseret pa dine savndata, din foretrukne sgvntid og din sevnbedgmmelse.

Ved at fglge dine sevnmeanstre kan du se, om de bliver pavirket af eventuelle aendringer i din dagligdag, og finde
den rette balance mellem hvile, daglig aktivitet og traening.

Laer om Polar Sleep Plus i denne indgdende vejledning.

TRANINGSMANGDE

Traeningsmaengde er en skriftlig tilbagemelding om, hvor anstrengende et enkelt traeningspas har vaeret. Bereg-
ningen af treeningsmaengden er baseret pa forbruget af kritiske energikilder (kulhydrater og proteiner) under trae-
ning.

Funktionen Traeningsmaengde gar det muligt at sammenligne belastningen af forskellige slags traeningspas med
hinanden. Du kan f.eks. sammenligne belastningen af et langt cykeltraeningspas af lav intensitet med belast-
ningen af et kort Iabetraeningspas af hgj intensitet. For at give en mere ngjagtig sammenligning mellem passene
har vi omdannet din treeningsmaengde til en omtrentlig vurdering af dit restitutionsbehov.

Du ser en beskrivelse af din Treeningsmaengde efter hver traeningspas i treeningsopsummeringen i Polar-appen.
Du kan se det estimerede behov for restitution for de forskellige niveauer af Traeningsmaengde her:;

* Mild 0-6 timer

* Rimelig 7-12 timer

* Kraevende 13-24 timer

* Meget kraevende 25-48 timer

* Ekstremt Over 48 timer

Ga til Polar Flow-webservice for at se en detaljeret traeningsanalyse, herunder en mere praecis numerisk maeng-
deveerdi af hvert treeningspas.

Laes flere oplysninger pa M600-supportsider.

TRAINING BENEFIT
Training Benefit giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert traeningspas, hvilket hjalper dig med bedre
at forsta virkningerne af din treening. Du kan se tilbagemeldingen i Flow-app og Flow-webservice. For at fa

tilbagemeldingen skal du have treenet mindst 10 minutter i alt i pulszonerne.

Tilbagemeldingen om traeningsudbytte er baseret pa pulszoner. Den registrerer hvor lang tid, du befinder dig i
hver zone, og hvor mange kalorier du forbraender i hver zone.

Beskrivelserne af forskellige muligheder for traeningsudbytte er angivet i tabellen herunder
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Tilbagemelding

Maks traening+

Maks traening

Maksimal og tempotraening

Tempo- og mak-
simaltraening

Tempotraening+

Tempotraening

Tempo- og stabil til-
standstraening

Stabil tilstands- og tem-
potraening

Stabil tilstandstraening+
Stabil tilstandstraening
Stabil tilstands- og grund-

leggende traening, lang

Stabil tilstands- og grund-
laeggende traening

Grundlaeggende og stabil til-
standstraening, lang

Grundlaeggende og stabil til-
standstraening

Grundlaeggende traening,
lang

Grundl. treening

Restitutionstraening

Udbytte

Sikke en traening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvil-
ket gar dig mere effektiv. Din treening egede ogsa din modstand over for udmattelse.

Sikke en traening! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvil-
ket gor dig mere effektiv.

Sikke en treening! Du forbedrede dit tempo og din effektivitet. Denne traening udviklede
ogsa betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde praestation med hgj
intensitet i laengere tid.

Sikke en traening! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opret-
holde praestation med hgj intensitet i leengere tid. Denne traening udviklede ogsa din
hastighed og effektivitet.

Fantastisk tempo i en lang traening! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og
evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i laengere tid. Din treening ggede
ogsa din modstand over for udmattelse.

Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at opret-
holde praestation med hgj intensitet i leengere tid.

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i laen-
gere tid. Denne traening udviklede ogsa din aerobe kondition og dine musklers udhol-
denhed.

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed. Denne
treening udviklede ogsa din evne til at opretholde praestation med hgj intensitet i laen-
gere tid.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den ggede ogsa din modstand over for udmattelse.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.

Fremragende! Denne lange traening forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den udviklede ogsa din grundlaeggende udholdenhed og din krops
evne til at forbraende fedt under traening.

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.
Denne traening udviklede ogsa din grundlzeggende udholdenhed og din krops evne til at
forbraende fedt under traening.

Flot! Denne lange traening forbedrede din grundlaeggende udholdenhed og din krops
evne til at forbraende fedt under traening. Den udviklede ogsa dine musklers udhol-
denhed og din aerobe kondition.

Flot! Du forbedrede din grundleeggende udholdenhed og din krops evne til at forbraende
fedt under traening. Denne traening udviklede ogsa dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition.

Flot! Denne lange traening med lav intensitet forbedrede din grundleeggende udhol-
denhed og din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Flot klaret! Denne traening med lav intensitet forbedrede din grundlseggende udhol-
denhed og din krops evne til at forbraende fedt under traening.

Meget god traening for din restitution. Let traening som denne gar det muligt for din krop
at tilpasse sig din treening.
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LOBEPROGRAM

Polar Lebeprogrammet er en faerdiglavet og personlig Iabeplan, der hjeelper dig med at traene til en lgbe-
begivenhed. Uanset om du traener til et 5 km Igb eller et maraton, forteeller Iabeprogrammet dig, hvor meget og
hvor ofte du ber traene.

Polar Lebeprogram er baseret pa dit konditionsniveau og udformet til at sikre, at du traener rigtigt og undgar
overtrening. Programmet bliver skraeddersyet til din begivenhed, og det tager hensyn til dine personlige egen-
skaber, din treeningsbaggrund og din forberedelsestid. Der er tilgaengelige programmer for 5 km, 10 km, halv-
maraton- og maratonbegivenheder. Du kan laese mere om lgbeprogrammet her.

Polar Lebeprogram er gratis. Du kan bare logge ind pa Polar Flow-webservicen pa flow.polar.com, trykke pa
PROGRAMMER gverst pa siden og komme i gang med din traening.

RUNNING INDEX

Lebeindekset er en let made at overvage lpbepraestationsaendringer pa. En lebeindeksvaerdi er en vurdering af
maksimal aerob lgbepraestation, som pavirkes af aerob kondition og lsbegkonomi. Du kan overvage fremskridt
ved at registrere Labeindeks gennem tid. Forbedring betyder, at Iab i et givent tempo kraever en mindre indsats,
eller at dit tempo er hurtigere ved et givent niveau af fysisk aktivitet.

For at modtage den mest ngjagtige information om din praestation skal du sgrge for at indstille dine HR ., 08
HR,est Varrdier.

Lebeindeks beregnes under hvert enkelt traeningspas, nar pulsmaleren er i brug, og GPS-funktionen er slaet til,
og nar felgende krav gor sig geeldende:

* Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af labetypen (Lab, Landevejslgb, Traillgb osv.)

* Hastigheden bar vaere 6 km/t / 3,75 mi/t eller hurtigere, og varigheden bgr vaere mindst 12 minutter
Beregningen begynder, nar du gar i gang med at mdle traeningspasset. Under et traeningspas kan du standse to
gange, f.eks. ved trafiklys, uden at beregningen forstyrres. Efter dit treeningspas viser M600 en Running Index-
vaerdi og lagrer resultatet i treeningsopsummeringen.

Sammenlign dine resultater i nedenstaende tabel.

KORTSIGTET ANALYSE

Mand
Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
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
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Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite

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
Kvinder
Alder / Ar  Meget lav Lav Rimelig Middel God Meget god Elite
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

Klassifikationen er baseret pa en litteraturgennemgang af 62 undersggelser, hvor VO, .5« blev malt direkte pa
sunde voksne personer i USA, Canada og 7 europeeiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med; 61:3-11, 1990.

Der vil muligvis veere nogle daglige variationer i labeindeksene. Mange faktorer pavirker Lgbeindeks. Den vaerdi,
du modtager pa en bestemt dag, pavirkes af andringer i lebeforhold, f.eks. forskellig overflade, vind eller tem-
peratur, ud over andre faktorer.

LANGSIGTET ANALYSE
De enkelte Lgbeindeks-vaerdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du lgber forskellige afstande.
Felgende diagram anslar den varighed, en Igber kan opna i bestemte distancer ved en god praestation. Brug dit

langsigtede gennemsnit i Iabeindekset i aflaesningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for de Labeindeks-
veerdier, der er blevet modtaget ved hastigheds- og lsbeomstaendigheder, der minder om malpraestationen.

Running Index Cooper test(m) 5 km (ttmm:ss) 10 km (t:mm:ss) Halvmaraton Maraton
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
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Running Index Cooper test (m) 5 km (tmm:ss) 10 km (t:mm:ss) Halvmaraton Maraton

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
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
PULSZONER

Polar pulszoner introducerer et nyt effektivitetsniveau i pulsbaseret traening. Traening er opdelt i fem pulszoner
baseret pa procenter af maksimumpulsen. Med pulszoner kan du let vaelge og overvage traeningsintensiteter.

Malzone Intensitet % Eksempel: Eksempler Traeningseffekt
af HRpa® Pulszoner**  pa varig-
heder
MAKSIMUM 90-100 % 171-190slag  under 5 Udbytte: Maksimal eller naesten maksimal
I minuttet minutter anstrengelse af vejrtraekning og muskler.

Feles som: Meget anstrengende for vej-
rtraekning og muskler.
Anbefales til: Meget erfarne og veltreenede
atleter. Kun korte intervaller, normalt sidste
forberedelse inden korte begivenheder.

HARD 80-90 % 152-172slag  2-10 minut-  Udbytte: Bedre evne til at opretholde konstant
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Malzone Intensitet %
af HRpax*
MIDDEL 70-80 %
LET 60-70 %
MEGET LET 50-60 %

* HR|,ax = Maksimalpuls (220-alder).

Eksempel: Eksempler

Pulszoner**  pa varig-
heder

i minuttet ter

133-152slag = 10-40 minut-

i minuttet ter

114-133 slag  40-80 minut-
i minuttet ter

104-114 slag  20-40 minut-
i minuttet ter

Traeningseffekt

hgj hastighed.

Feles som: Giver muskuleer traethed og tung
vejrtraekning.

Anbefales til: Erfarne atleter til treening af
forskellig laengde hele aret rundt. Bliver vig-
tigere i perioden op til konkurrence.

Udbytte: Forbedrer det generelle trae-
ningstempo, ger moderate inten-
sitetsanstrengelser nemmere og forbedrer
effektivitet.

Feles som: Stabil, kontrolleret, hurtig vej-
rtraekning.

Anbefales til: Atleter, der arbejder sig hen
imod begivenheder eller gnsker prae-
stationsforbedringer.

Udbytte: Forbedrer den generelle basis-
kondition, forbedrer restitution og gger stof-
skiftet.

Foles som: Behageligt og let, lav muskel- og
kardiovaskulaer belastning.

Anbefales til: Alle til lange traeningspas i peri-
oder med basistraening og i resti-
tutionsperioder under konkurrencesason.

Udbytte: Hjeelper med at varme op og kele
ned samt hjaelper med restitution.

Foles som: Meget let, lav belastning.

Anbefales til: Restitutions- og ned-
kelingstraening gennem traeningssaesonen.

** Pulszoner (i slag i minuttet) for en 30-arig person, hvis maksimumpuls er 190 bpm (220-30).
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Treening i pulszone 1 udfgres ved meget lav intensitet. Hovedtraeningsprincippet er, at din praestation forbedres
under restitution efter traening og ikke kun under traening. Du kan fremskynde din restitution med traening ved
meget let intensitet.

Traening i pulszone 2 er til udholdenhedstraening, en essentiel del af et treeningsprogram. Traeningspas i denne
zone er let og aerob. Traening af lang varighed i denne lette zone resulterer i effektivt energiforbrug. Fremskridt
kraever vedholdenhed.

Aerob kraft forbedres i pulszone 3. Traeningsintensiteten er hgjere end i sportszone 1 og 2, men stadig primaert
aerob. Traening i sportszone 3 kan f.eks. besta af intervaller efterfulgt af restitution. Traening i denne zone er spe-
cielt effektivt til forbedring af blodcirkulationen i hjerte- og skeletmuskulatur.

Hvis dit mal er at konkurrere pa topplan, skal du traene i pulszone 4 og 5. | disse zoner er traeningen aerob i inter-
valler pa op til 10 minutter. Jo kortere intervallet er, desto hgjere intensitet. Tilstraekkelig restitution mellem inter-
valler er meget vigtigt. Traeeningsmeansteret i zone 4 og 5 er udviklet til at frembringe toppraestation.

Polar pulszonerne kan geres personlige ved brug af en laboratoriemalt HRmax-vaerdi eller ved at tage en felttest
for at male vaerdien selv. Du kan redigere pulszonegraenserne separat pa hver sportsprofil, du har pa din Polar-
konto i Polar Flow-webservicen.

Nar du treener i en malpulszone, skal du forsege at gere brug af hele zonen. Mellemzonen er et godt mal, men
det er ikke ngdvendigt at holde din puls pa det helt ngjagtige niveau hele tiden. Pulsen justeres gradvist til trae-
ningsintensiteten. Nar du f.eks. skifter fra pulsmalzone 1 til 3, justeres cirkulationssystemet og pulsen inden for
3-5 minutter.

Pulsen svarer til traeningsintensiteten afhaengigt af faktorer, som f.eks. kondition og restitutionsniveauer samt
miljgmaessige faktorer. Det er vigtigt at veere opmaerksom pa felelser af treethed og justere trae-
ningsprogrammet i henhold hertil.

KADENCE FRA HANDLEDDET

Kadence fra handleddet giver dig mulighed for at fa din lsbekadence uden en separat skridttzeller. Din kadence
males med et indbygget accelerometer fra dine handledsbevaegelser.

Kadence fra handleddet er tilgaengelig i felgende sportsgrene: Gang, jogging, lab, landevejslab, orienteringslab,
traillgb, leb pa lgbeband og ultralgb.

For at se din kadence under et traeningspas skal du ga til Polar Flow-app > Sportsprofiler > trykke pa den sport-
sprofil, du vil redigere > Skift indstillinger / Rediger > og tilfgje Labekadence til Treeningsvisninger af den
sportsprofil, du bruger, nar du lgber. Du kan ogsa aendre sportsprofilindstillingerne i Polar Flow-webservicen >
Sportsprofiler > Rediger. Du vil se din gennemsnitlige og maksimale kadence efter treeningspasset i trae-
ningsopsummeringen i Polar-appen pa din M600 og i Polar Flow-appen og Polar Flow-webservicen.

@ For at fa denne funktion skal du som minimum have Polar-app version 1.4 pa din M600 parret med
Android-telefon eller som minimum Polar-app version 2.0 pa din M600 parret med iPhone.

Fa flere oplysninger om at anvende lebekadence i din traening fra Polar-supportsider.
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SVOMNING

Polar M600 er vandtzet til 10 meter og kan baeres, mens du svemmer.

Nar du maler et svemmetraeningspas med Polar-appen, kan vand muligvis forhindre den handledsbaserede puls-
maling i at virke optimalt. Men Polar-appen vil stadigvaek indsamle dine aktivitetsdata fra dine hand-
ledsbevaegelser, mens du svemmer, og du kan ogsa fa svemmemetrik fra dine sv@mmetraeningspas.

@ Bemezerk, at du ikke kan bruge en Polar-pulsmdler med et brystbaelte med M600, mens du svemmer, da Blu-
etooth ikke virker i vand.

SVOMMEMETRIK (SVOMME | BASSIN)

Svemmemetrik hjzelper dig med at analysere hvert svemmepas og falge din praestation og udvikling pa laengere
sigt. Metrikken maler din svemmedistance, tid og tempo, hastighed af svemmetag og identificerer desuden din
svemmestil. Ved hjaelp af SWOLF-resultatet kan du derudover forbedre din svemmeteknik.

For at opna den mest ngjagtige information skal du serge for at indstille den hand, du baerer M600 pa. Dette

kan indstilles i Polar Flow-appen under Enheder > Polar M600, eller i Polar Flow-webservicen fra Dit navn/dit
profilbillede > Produkter > Polar M600 > Indstillinger.

@ Svemmenmetrik er tilgaengelig i sportsprofilerne Svamning og Svemme i bassin. Du skal have mindst Polar-
app version 2.0 pa din M600 for at fa svemmemetrikken.

SVOMMESTILE
M600 genkender din sv@emmestil og beregner stilspecifik metrik samt totaler for hele dit pas.

Svemmestile, som M600 genkender:

* Freestyle
* Rygcrawl
® Brystsvemning

* Butterfly

TEMPO OG DISTANCE
Tempo- og distancemalingerne er baseret pa bassinlaengde. For at opna ngjagtige data skal du derfor altid sarge

for at have indstillet den korrekte bassinlaengde. M600 genkender, hvornar du drejer, og bruger denne infor-
mation til at give dig n@jagtigt tempo og distance.

SVOMMETAG

M600 forteeller dig, hvor mange svemmetag du tager i minuttet eller pr. bassinlaengde. Denne information kan
bruges til at finde ud af mere om din svemmeteknik, rytme og tidstagning.
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SWOLF

SWOLF (forkortelse for svemning og golf) er et indirekte effektivitetsmal. SWOLF beregnes ved at summere den
tid og den maengde svgmmetag, det tager dig at svomme en bassinleengde. For eksempel 30 sekunder og 10
svemmetag for at syugmme en bassinlaengde svarer til et SWOLF-resultat pa 40. Generelt kan det siges, at jo
lavere din SWOLF er for en bestemt distance og stil, des mere effektiv er du.

SWOLF er meget individuel og bgr dermed ikke sammenlignes med SWOLF-resultater, andre personer har svam-
met. Det er naermere et personligt vaerktgj, der kan hjeelpe dig med at forbedre og finjustere din teknik samt
finde en optimal effektivitet for forskellige stile.

INDSTILLING AF BASSINLANGDE

Det er vigtigt, at du indstiller den korrekte bassinlaengde, da det pavirker beregningen af tempo, distance og
hastighed af svemmetag samt dit SWOLF-resultat. Standardleengderne er 25 meter, 50 meter og 25 yard, men
du kan ogsa indstille den manuelt til en brugerdefineret laengde. Den mindste leengde, der kan indstilles, er 20
meter/yard.

Du kan indstille bassinleengden i fartraeningstilstanden, dvs. nar du har rullet listen over sportsprofiler pa din
M600 for at fa vist profilen Svemning eller Syemme i bassin. Felg anvisningerne herunder for at aendre den der-
fra.

SADAN Z£NDRER DU BASSINL/ZAENGDEN

1. Rullisten over sportsprofiler pa din M600 for at finde sportsprofilen Svemning eller Sygmme i bassin.

2. Tryk pa bassinikonet ved siden af sportsikonet.

3. Tryk pa en af de forudindstillede bassinlaengder. Eller tryk pa Tilpas, hvis du vil bruge en tilpasset bas-
sinleengde. Du kan indstille en tilpasset bassinleengde mellem 50 og 250 meter/yard. Tryk for at vaelge
den lengde, du vil bruge. Du kan ogsa valge bassinleengdeenheden ved at trykke pa Bassinleengde
(m/yd) everst pa listen og derefter trykke pa den enhed, du vil bruge.

@ Find ud af, hvordan du fajer nye sportsprofiler til din M600 pa din mobil fra Polar-supportsider.

SADAN STARTER DU ET SVOMMETR/ENINGSPAS

Tryk pa forsideknappen af din M600 for at dbne Polar-appen.

Tryk pa Traening eller tryk pa forsideknappen for at abne listen over sportsprofiler.
Rul listen over sportsprofiler for at finde Svemning eller Svemme i bassin.
Kontrollér, at bassinleengden er korrekt (vises pa displayet).

Tryk pa forsideknappen for at starte malingen af dit treeningspas.

uhwN =

Du kan tilpasse det, der vises i traeningsvisningerne pa din M600, i Polar Flow-mobilappen eller -webservicen.

Efter dit svemmetraeningspas kan du se en detaljeret udspecificering af det i Polar Flow-appen og Polar Flow-
webservicen.
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INDSTILLINGER

ABNING AF INDSTILLINGER

Du kan se og redigere indstillingerne for din M600 i appen Indstillinger.

SADAN ABNER DU INDSTILLINGER

1. Tryk patend/sluk-knappen pa siden for at abne apps-menuen.
2. Find Indstillinger og tryk pa den.

ELLER

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskaermen.
2. Swipe ned fratoppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk pa ikonet for indstillinger.

SKZARMINDSTILLINGER
SADAN JUSTERER DU SK/ERMENS LYSSTYRKENIVEAU

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Display.
2. Tryk pdJuster lysstyrke.
3. Valgogtryk pa dit foretrukne lysstyrkeniveau.

@ Du kan spare batteritid ved at skrue ned for lysstyrken af urets skaerm.

SADAN SLAR DU "ALWAYS-ON SCREEN" (ALTID TANDT SK/ZARM) TIL/FRA

Du kan veelge, om du vil have, at skeermen viser tiden svagt, eller om den skal slukkes helt, nar du ikke bruger
uret.

SADAN Z£NDRER DU INDSTILLINGEN FRA M600

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Display.
2. Tryk paAltid teendt skaerm for at skifte mellem at sla indstillingen Altid taendt skaerm til (kontakten er
bld) og fra (kontakten er gra).

SADAN ZANDRER DU INDSTILLINGEN FRA DIN TELEFON

1. Abn Wear OS by Google-appen.
2. Tryk pa ikonet for indstillinger.

Brugere af Android-telefoner: Find og tryk pa M600 under Enhedsindstillinger

3. Brugknappen til at sld Altid teendt skeerm til eller fra.
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Hvis "Always-on screen" (Altid teendt skaerm) er slaet fra, og skaeermen af din M600 er sort, kan du sla
skarmen til igen ved at trykke pa skaermen, hurtigt haeve smarturet foran dig eller ved at trykke pa taend/sluk-
knappen pa siden.

@ Hvis du lader skaermen af din M600 slukke, nar du ikke bruger smarturet, hjelper det med at forbedre bat-
teritiden.

SADAN SLAR DU SKZARMLASEN TIL/FRA

Du kan indstille skeermlasen til at blive slaet til automatisk, nar du ikke har din M600 pa. Du kan indstille, at den
laste skaerm skal abnes ved at tegne dit skaermladsemeanster, ved at indtaste din PIN-kode eller ved at indtaste en
adgangskode.

SADAN SLAR DU SKZARMLASEN TIL

Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Tilpasning.

Tryk pa Skarmlas.

Du kan valge Mgnster, PIN, Adgangskode eller Ingen(fra).

Felg anvisningerne pa skaermen for at oprette dit skeermlasmenster, din PIN-kode eller din adgangskode.

HAwnN =

Nar skaermlasen er indstillet til at blive sldet til automatisk, kan du ogsa lase skeermen manuelt:

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Tilpasning.
2. Tryk paLas skeerm nu.
3. Bekraeft ved at trykke pa fluebensikonet.

SADAN SLAR DU SKZARMLASEN FRA

Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Tilpasning.

Tryk pa Skaarmlas Automatisk.

Tegn dit skeermldsemenster, eller indtast din PIN-kode eller din adgangskode
Find Ingen og tryk pa den.

Bekraeft at sld automatisk skaermlds fra ved at trykke pa fluebensikonet.

A wN =

SADAN SLAR DU BERGRINGSSK/ZAERMEN FRA/TIL

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon.

Du kan aktivere bergringslasen for at sla bergringsskaermen pa dit smartur fra i situationer, hvor du ikke vil have,
at displayet reagerer pa bergringer, f.eks. i vand.

Sadan slar du bergringslasen til

Swipe ned fra toppen af startskeermen

Tryk pa ikonet for indstillinger.

Tryk pa Display.

Tryk pa Bergringslas.

Bekreeft, at du aktiverer bergringslasen, ved at trykke pa fluebensikonet.

ukhwnN =

Sadan slar du bergringslasen fra
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* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden.

SADAN JUSTERER DU SKRIFTST@RRELSEN

Hvis du vil, kan du aendre tekststerrelsen pa skaermen af din M600
1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Display.

2. Tryk pa Skriftsterrelse.
3. Du kan velge mellem Small (Lille) og Normal. Tryk pa din foretrukne skriftst@rrelse for at sla den til.

SADAN ZOOMER DU IND 0G UD AF SKZARMEN AF DIN M600
Hvis du har sveert ved at se det, der star pa skaermen af din M600, kan du sla forstarrelsesfunktionen til
1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Tilgeengelighed.

2. Tryk pd Magnification gestures (Forstgrrelsesbevaegelser).
3. Bekraft ved at trykke pa fluebensikonet.

Nar du har aktiveret forstarrelse, kan du zoome ind og ud pa skaermen af din M600 ved at trykke tre gange
pa skeermen.

URDISPLAY-INDSTILLINGER

Du kan aendre urdisplayet, sa det passer til din stil.

Ved at veelge "Polar Combo" (standardurdisplayet), "Polar Activity" eller "Polar Jumbo" som dit urdisplay kan du
se udviklingen af din daglige aktivitet pa startskaermen.

Wiy,
y
,

Mon, Jun 13

12:08

SADAN ZANDRER DU URDISPLAYET FRA M600

Tryk pa urdisplayet og hold det nede.

Swipe til venstre eller hgjre for at finde dit foretrukne urdisplay.

Tryk pa +Se flere urdisplay for at dbne listen over urdisplay, der er tilgaengelige pa din M600.
Tryk for at veelge det urdisplay, du vil bruge.

e

SADAN ZANDRER DU URDISPLAYET FRA DIN TELEFON

1. Abn Wear OS by Google-appen.
2. Vzlget fraunder Urdisplay, eller tryk pa Mere for at se flere muligheder.
3. Tryk padet, du vil bruge.
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@ Brugere af Android-telefoner: du kan se flere mulige urdisplay med apps fra tredjeparter. | Wear OS by
Google-appen pa din telefon skal du trykke pa MERE ved siden af Urdisplay og derefter trykke pa Fa flere
urdisplay fra bunden af menuen.

Du kan ogsa downloade nye urdisplay til din M600 fra Google Play Store-appen pa smarturet.

SADAN FAR DU FLERE URDISPLAY PA DIN M600

ok wnN =

Tryk pa urdisplayet og hold det nede.

Tryk pa +Se flere urdisplay for at dbne listen over standard-urdisplay pa din M600.
Tryk fra bunden af listen pa Fa flere urdisplay for at abne Google Play Store.

Rul listen over tilgaengelige urdisplay.

Tryk pa et urdisplay for at fa flere oplysninger om det.

Tryk pa Installer for at downloade det nye urdisplay til din M600.

URDISPLAY-KOMPLIKATIONER

Pa visse urdisplay vil du kunne se forskellige handlingsrettede oplysninger fra appsene pa din M600. Hvis et
urdisplay understgtter disse tredjeparts komplikationer, kan du andre de oplysninger, du ser pa urdisplayet.

SADAN TILF@JER DU URDISPLAY-KOMPLIKATIONER

1. Abn komplikationsindstillingerne af et urdisplay ved at trykke pa startskeermen og holde den nede.

2. Tryk pa Data.

3. Tryk pa en komplikationsplacering.

4. Rullisten over tilgeengelige komplikationsapps, og tryk for at vaelge en, du vil bruge. Nogle af appsene har
flere elementer, der kan veaelges blandt: rul listen over tilgeengelige elementer, og tryk for at vaelge en, du
vil bruge.

5. Gentagdeto trin herover for hver komplikationsplacering.

6. Tryk pateend/sluk-knappen pa siden for at afslutte tilpasningstilstand.

BATTERISPARER

| batterisparetilstanden reduceres nogle af M600-aktiviteterne for at forleenge dit smarturs batteritid. Bat-
terisparer begraenser folgende:

* Vibration

* Positionstjenester

* Wi-Fi og brug af mobiltelefon

* Data og app-opdateringer
* Altid teendt display

SADAN SLAR DU BATTERISPAREREN TIL/FRA

1.

Swipe ned fra toppen af startskeermen

2. Tryk pa ikonet for indstillinger.
3. Tryk pa System.
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4. Tryk pa Batterisparer for at skifte mellem at sla batterisparetilstand til (kontakten er bld) og fra (kon-

takten er gra).
5. Bekraeft, at du sldr batterisparetilstanden til, ved at trykke pa fluebensikonet.

MEDDELELSESINDSTILLINGER PA M600

Du kan aendre indstillingen for, hvor laenge du vil have, at forhandsvisningerne af meddelelser bliver vist pa skaer-
men af din M600.

SADAN Z£NDRER DU INDSTILLINGER FOR FORHANDSVISNING AF MEDDELELSER

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Meddelelser.
2. Tryk pa Forhandsvisninger af meddelelser.
3. Tryk for at veelge den indstilling, du vil bruge. Du kan vaelge mellem Hgj (Vis altid), Normal (visi 5 sek.) og

Fra (Vis aldrig).

Du kan sla alle meddelelser fra ved at sla tilstanden Forstyr ikke til.

SADAN SLAR DU FORSTYR IKKE-TILSTANDEN TIL PA DIN M600

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.
2. Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk pa ikonet Forstyr ikke.

@ Se, hvordan du kan sla alle meddelelser fra samt displayet, f.eks. om natten, ved at aktivere theater mode
(teatertilstand).

Du kan aendre indstillingen for hvilken type meddelelser, du vil modtage, selv hvis du har Forstyr ikke-tilstanden

slaet til.
Sadan redigerer du Forstyr ikke-tilstanden

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Meddelelser.

2. Tryk pa Forstyr ikke, med mindre...
3. Tryk for at veelge den indstilling, du vil bruge. Du kan veelge at blive afbrudt, ndr du modtager Opkald fra

favoritter eller PAmindelser, nar du har Begivenheder i din kalender, eller nar du har indstillet Alarmer

til at ga i gang.

MEDDELELSER FRA DEN PARREDE TELEFON

Mange af de meddelelser, du ser pa din parrede telefon, vises ogsa pa M600. Din M600 bruger meddel-
elsesindstillingerne, du har indstillet for appsene pa din telefon. Hvis du har givet en app tilladelse til at vise
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meddelelser pa din telefon, kan du ogsa fa en meddelelse til dit smartur. Dit ur vibrerer kun i forbindelse med
meddelelser og udsender ingen lyd. Nar du afviser en meddelelse pa dit smartur, bliver den ogsa afvist pa din
telefon, og omvendt.

Du kan styre hvilke apps pa din telefon, der har tilladelse til at sende meddelelser til din M600.

SADAN BLOKERER DU APPS

1. Abn Wear OS by Google-appen pa din telefon, og tryk pa ikonet for Settings (Indstillinger).

2. Tryk pa Block(ed) app notifications (Blokerede app-meddelelser)

3. Pa Android-telefoner: Tryk pa plus-ikonet, og vaelg hvilken som helst app fra listen for at tilfeje den pa
den blokerede liste.
Pa iPhones: Tryk pa + Add apps to block list (+ Tilfaj apps pa blokeringsliste), og veelg hvilken som helst
app fra listen for at tilfgje den pa den blokerede liste. Tryk pa DONE (Udfart) for at gemme aendringerne.

SADAN FJERNER DU BLOKERINGEN AF EN APP

1. Abn Wear OS by Google-appen pa din telefon, og tryk pa ikonet for Settings (Indstillinger).

2. Tryk pa Block(ed) app notifications (Blokerede app-meddelelser).

3. Pa Android-telefoner: Tryk pa X'et ved siden af den app, du vil fjerne blokeringen af.
Pa iPhones: Tryk pa EDIT (Rediger) og UNBLOCK (Fjern blokering) ved siden af den app, du vil fierne fra
listen over blokerede apps. Tryk til sidst pa DONE (Udfart).

SADAN JUSTERER DU VIBRATIONSSTYRKEN FOR UNDERRETNINGER

Naviger til appen Indstillinger.

Tryk pd Apps og underretninger.

Tryk pa Vibrationsmenster.

Velg vibrationsstyrke: Normal, Lang eller Dobbelt.

PwnN =

Se brugervejledningen til din telefon for yderligere oplysninger om indstillinger for app-meddelelser.

Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

Nar din Android-telefon er forbundet til din M600, kan du sla lyden fra pa telefonen, sa advarsler og opkald ikke
vibrerer pa begge enheder. Du vil ogsa stadigvaek se meddelelserne pa din telefon.

SADAN SLAR DU LYDEN FRA FOR EN TILSLUTTET TELEFON

1. Abn Wear OS by Google-appen pa din telefon, og tryk pa ikonet for Settings (Indstillinger).
2. Under Generelle indstillinger skal du bruge knappen til at aktivere Seet telefonen pa lydlgs, mens du
har uret pa.
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DATO- OG TIDSINDSTILLINGER

Du kan indstille datoen og tiden manuelt pa din M600, eller du kan synkronisere dem automatisk fra din telefon
eller dit netveerk*.

SADAN ZENDRER DU DATO- 0G TIDSINDSTILLINGER

Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa System.
Tryk pa Dato og tid.

Tryk pa Automatic date & time (Automatisk dato og tid).
Vaelg og tryk pa den, du vil bruge:

Pwbn =

* Synkroniser fra telefon

* Synkroniser fra netvaerk: Hvis du vaelger denne mulighed, kan du ogsa vaelge, om du vil bruge 24-timers
eller 12-timers formatet.

* FRA: Hvis du veelger denne mulighed, skal du trykke pa Indstil dato og Indstil tid for at indstille dem manu-
elt. Her kan du ogsa vaelge, om du vil bruge 24-timers eller 12-timers formatet.

@ | den samme dato- og tidsindstillingsmenu kan du ogsa vaelge at synkronisere tidszonen fra din telefon eller
selv indstille den.

*Geelder kun for Polar M600, som er parret med en Android-telefon

FLYTILSTAND

| flytilstand bliver forbindelserne via Bluetooth og Wi-Fi sldet fra pa din M600. Du kan stadigvaek bruge nogle af
de grundlzeggende funktioner i smarturet. Du kan f.eks. traene med Polar-appen, hvor du bruger den hand-
ledsbaserede pulsmaling. Men du kan hverken synkronisere dine data til mobilappen Polar Flow eller bruge
M600 med tradlest tilbehgr.

SADAN SLAR DU FLYTILSTAND TIL/FRA

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.
2. Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk paflyikonet.

ELLER

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Forbindelse.
2. Rullisten for at finde Flytilstand.
3. Tryk pa Flytilstand for at skifte mellem at sla flytilstand til (kontakten er bld) og fra (kontakten er gra).

TEATERTILSTAND

| teatertilstanden bliver skaermen pa M600 og alle meddelelser sldet midlertidigt fra. Selv hvis du drejer dit hand-
led eller bergrer skaermen, lyser skaermen ikke.
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SADAN SLAR DU TEATERTILSTAND TIL

1. Sergfor, at displayet pa din M600 er aktivt, og at du er pa startskarmen.
2. Swipe ned fra toppen af skaermen for at fa adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk pdikonet for Theater mode (Teatertilstand).

SADAN SLAR DU TEATERTILSTAND FRA

* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden.

TILLADELSER

Du kan definere hvilke type oplysninger, du giver de forskellige apps pa din M600 tilladelse til at bruge.

SADAN REDIGERER DU TILLADELSESINDSTILLINGERNE

Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa Apps.

Tryk pa System-apps.

Rul listen for at finde og trykke pa den app eller tjeneste, hvis tilladelser du vil redigere.

Tryk paTilladelser.

Tryk pa de forskellige tilladelser for at skifte mellem at sla den til (kontakten er bld) og fra (kontakten er

gra).

A wWN -

SPROGINDSTILLINGER

Du kan veelge det sprog, du vil bruge pa din M600, under opsatningen. Du kan veelge et af falgende sprog:

* Kantonesisk (Hong Kong)
* Dansk

* Hollandsk

* Engelsk (USA, UK)

* Finsk

* Fransk (Frankrig, Canada)
* Tysk

* Indonesisk

* Italiensk

* Japansk

* Koreansk

* Mandarin (Taiwan)

* Norsk (Bokmal)

* Polsk

* Portugisisk (Brasilien)

® Russisk
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* Spansk (USA, Spanien, Latinamerika)
* Svensk

* Thailandsk

* Tyrkisk

* Vietnamesisk

Bemaerk, at dit smartur med tiden vil kopiere din telefons sprogindstilling. Det vil sige, at hvis du vaelger et andet
sprog pa din M600 end det, du har pa din telefon, gar dit ur over til at bruge telefonens sprog. Undtagelsen er,
hvis dit telefonsprog ikke understgttes pa M600. Sa vil dit ur give besked om, at din sprogkonfiguration ikke
understgttes. Du vil stadigvaek kunne bruge det andet sprog pa dit smartur.

SADAN ZENDRER DU SPROGET PA DIN M600

* Skift det sprog, du bruger pa din parrede telefon.

Polar-appen pa din M600 understatter ikke visse sprog, der er tilgaengelige for Wear OS by Google-ope-
rativsystemet. Hvis du veelger at bruge din M600 pa et af de ikke-understattede sprog, vil Polar-appens sprog pa
dit smartur derfor vaere engelsk (USA).

Ud over engelsk (USA) er der fglgende understgttede sprog i Polar-appen:

* Hollandsk

* Dansk

* Finsk

* Fransk (Frankrig)
* Tysk

* Indonesisk

* Italiensk

* Japansk

* Koreansk

* Norsk (Bokmal)
* Polsk

* Portugisisk (Portugal)
* Russisk

* Spansk (Spanien)
* Svensk

* Tyrkisk
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GENSTART OG NULSTILLING

Som med enhver anden elektronisk enhed anbefaler vi, at du slukker M600 ind imellem.

Du kan preve at nulstille din M600, hvis du far problemer med den. Hvis du genstarter dit smartur, bliver ingen
af indstillingerne eller dine personlige data slettet fra M600.

SADAN GENSTARTER DU M600

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa System.
2. Tryk pa Genstart.
3. Bekraeft genstarten af uret ved at trykke pa fluebensikonet.

ELLER

* Tryk pa teend/sluk-knappen pa siden og hold den nede, indtil Polar-logoet vises.

Nogle gange hjeelper det ikke at genstarte din elektroniske enhed. Hvis du f.eks. har problemer med at genstarte
en mistet forbindelse mellem M600 og telefonen og farst har pravet vores andre tips til fejlfinding, men du sta-
digvaek ikke kan fa forbindelse, kan fjerne parringen mellem M600 og din telefon samt nulstille M600 til fabrik-
sindstillinger.

@ Bemeerk, at hvis du nulstiller den, tammes M600 for alle personlige data og indstillinger, og du skal opsaette
den igen til personlig brug!

For at fabriksnulstille din M600 skal du fjerne parringen fra din telefon og nulstille M600, som anvist herunder.

Brugere af Android-telefoner

GOR FALGENDE FOR AT FJERNE PARRINGEN MELLEM M600 0OG DIN TELEFON SAMT
NULSTILLE DIN M600

Abn Settings (Indstillinger) i Wear OS by Google-appen pa din telefon.

Tryk under Enhedsindstillinger pa Polar M600.

Tryk pa FJERN PARRING AF UR.

Bekraeft fjernelsen af parringen ved at trykke pa UNPAIR WATCH (Fjern parring af ur). Dette nulstiller
ogsa dit ur.

e

SADAN PARRER DU M600 0G DIN TELEFON IGEN

1. Abn Wear OS by Google-appen pa din telefon.

2. For at afslutte parringen mellem din M600 og din telefon igen skal du fglge anvisningerne pa skarmen
eller se anvisningerne i kapitlet Opsaetning af din M600. Husk at afslutte opsaetningen af din M600 igen i
Polar Flow-appen!

iPhone-brugere
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GOR FOLGENDE FOR AT FJERNE PARRINGEN MELLEM M600 OG DIN TELEFON

Tryk pa Bluetooth i appen Indstillinger pa din telefon.

Find din Wear OS by Google-enhed pa listen, og tryk pa "i".
Tryk pa Glem denne enhed for at fjerne parringen.

Bekreeft fjernelsen af parringen ved at trykke pa Glem enhed.

Bl

SADAN NULSTILLER DU M600 TIL FABRIKSINDSTILLINGER

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa System.
2. Tryk pa Afbryd og nulstil.
3. Bekraeft nulstillingen af uret ved at trykke pa fluebensikonet.

SADAN PARRER DU M600 0G DIN TELEFON IGEN

1. 1 Wear OS by Google-appen pa din telefon skal du trykke pa de tre prikker gverst til hgjre.

2. Tryk pd Par med ny bzerbar enhed.

3. For at afslutte parringen mellem din M600 og din telefon igen skal du fglge anvisningerne pa skarmen
eller se anvisningerne i kapitlet Opsaetning af din M600. Husk at afslutte opsaetningen af din M600 igen i
Polar Flow-appen!

OPDATERING AF SYSTEMSOFTWARE

Din Polar M600 drives af Wear OS by Google. Du far en automatisk meddelelse pa din M600, hvis der er en ny til-
gaengelig Wear OS by Google-systemopdatering. Opdateringen downloades til din M600, nar dit smartur er til-
sluttet for at blive opladet, og sluttet til din telefon via Bluetooth, ndr din telefon har internetforbindelse.

Du kan ogsa se efter en tilgeengelig Wear OS by Google-softwareopdatering manuelt fra dit smartur.

SADAN SER DU EFTER EN OPDATERING MANUELT

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk pa System.
2. Trykpa Om.
3. Rullisten ned for at finde og trykke pa System updates (Systemindstillinger).

M600 vil enten fortaelle dig, at "System is up to date" (System er opdateret) eller "System update available"
(Systemopdatering tilgaengelig). Hvis der er en ny tilgeengelig opdatering, starter downloadningen, nar dit smar-
tur er tilsluttet for at blive opladet, og sluttet til din telefon via Bluetooth, nar din telefon har inter-
netforbindelse.

SADAN INSTALLERER DU SOFTWAREOPDATERINGEN

Nar systemopdateringen er blevet downloadet til din M600, modtager du en meddelelse om, at opdateringen er
klar til at blive installeret.

1. Tryk pa meddelelsen.
2. Tryk pa fluebenet for at starte installationen.

Dit smartur genstarter, og Android-systemet bliver opdateret.
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Se ogsa kapitlet Opdatering af Polar-appen i denne brugervejledning og svaret pa spgrgsmalet Hvordan kan jeg
tiekke mine M600-softwareversioner pa Polar-supportsiderne.

OPDATERING AF POLAR-APPEN

@ Folgende instruktioner geelder ogsa for opdatering af Polar Urdisplay-appen.

Polar-appen pa din M600 opdateres gennem Play Store-appen pa dit smartur.

Brugere af Android-telefoner: For at du kan bruge Play Store-appen pé dit smartur skal din M600 veere sluttet
til et Wi-Fi-netveerk, eller din M600 skal veere sluttet til din telefon via Bluetooth, nar din telefon er sluttet til inter-
nettet.

iPhone-brugere: Din M600 skal vaere sluttet til et Wi-Fi-netveerk, for at du kan bruge Play Store-appen.

Ved at give Play Store-appen tilladelse til at opdatere apps automatisk sikrer du desuden, at Polar-appen pa din
M600 altid har de nyeste forbedringer og udbedringer.

Hvis tilstanden Automatisk opdatering er slaet fra i Play Store-appen pa din M600, modtager du en meddelelse
pa din M600, ndr en ny opdatering er tilgeengelig til Polar-appen. Bemaerk, at Polar-appen vil have navnet Polar
Flow - Activity & Sports i Play Store! Fglg anvisningerne herunder for at opdatere appen manuelt.

SADAN OPDATERER DU POLAR-APPEN MANUELT

1. Tryk pa meddelelsen om den tilgeengelige opdatering for Polar Flow - Activity & Sports for at abne Play
Store-appen.

2. Tryk under Opdateringer pa Polar Flow - Activity & Sports.

3. Rulop for at finde og trykke pa Opdater for at downloade opdateringen til dit smartur.

Du modtager en meddelelse, nar opdateringen af Polar Flow - Activity & Sports er blevet installeret pa din M600.
Du far ogsa en meddelelse om, at Polar-appen er blevet opdateret.

Se ogsa kapitlet Opdatering af systemsoftware i denne brugervejledning og svaret pa spergsmalet Hvordan kan
jeg tjekke mine M600-softwareversioner pa Polar-supportsiderne.
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VIGTIGE OPLYSNINGER

PLEJE AF DIN Mé00

Lige som alle andre elektroniske enheder skal Polar M600 behandles med omhu. Forslagene herunder vil hjzelpe
dig med at opfylde forpligtelserne i garantien og fa gleede af produktet mange ar fremover.

Undlad at oplade enheden, nar opladningsporten er vad.

Hold din treeningsenhed ren.

* Vianbefaler, at du vasker enheden og silikonearmbandet efter hvert traeningspas under rindende vand
med en mild seebeoplgsning. Fjern enheden fra armbandet, og vask dem separat. Ter dem med et bladt
handklaede.

@ Det er vigtigt, at du vasker enheden og armbandet, hvis du har dem p4 i et svemmebassin, hvor der bruges
klor til at holde bassinet rent.

* Hvis du ikke baerer enheden 24/7, skal du tarre evt. fugt af, inden du laegger den til opbevaring. Den bar
ikke opbevares i et lufttaet materiale eller et fugtigt miljg, f.eks. en plastikpose eller en fugtig sportstaske.

* Tor den med et blgdt handklaede, ndr det er ngdvendigt. Brug et fugtigt stykke kakkenrulle til at torre
snavs af treeningsenheden. Undlad at vaske traeningsenheden med en trykvasker. Benyt aldrig sprit eller sli-
bemidler, som f.eks. staluld eller renggringskemikalier.

* Nar du slutter din M600 til en computer eller en USB-streamadapter, skal du kontrollere, at der ikke er fugt,

har, stev eller snavs pa opladeren i M600. Tar forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Brug ikke skarpe redskaber til
rengering for at undga ridser.

Driftstemperaturer er-10 °Ctil +50 °C/ +14 °F til +122 °F.

OPBEVARING

Opbevar din traeningsenhed tart og kaligt. Opbevar ikke delene i fugtige omgivelser, i luftteet materiale (en pla-
stikpose eller sportspose) eller sasmmen med ledende materiale (et vadt handkleede). Undlad at udsaette trae-
ningsenheden for direkte solskin gennem laengere perioder, som f.eks. i en bil eller monteret pa cykelbeslaget.

Det anbefales at opbevare traeeningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister langsomt sin ladning, nar
det opbevares. Hvis du skal opbevare traeningsenheden i adskillige maneder, anbefales det at oplade den igen
efter nogle fa maneder. Dette vil forlaenge batteriets levetid.

SERVICE

| lebet af den todrige garantiperiode anbefaler vi, at du kun far foretaget service hos et autoriseret Polar-ser-
vicecenter. Garantien daekker ikke skade eller deraf falgende skade, der er forarsaget af service, som ikke er auto-
riseret af Polar Electro. Se Begraenset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.
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For kontaktoplysninger og adresser pa alle Polar-servicecentre bedes du g ind pa support.polar.com og lan-
despecifikke websites.

SADAN FJERNER DU ARMBANDET

Det er meget nemt at fjerne og udskifte armbandet pa din M600. Vi anbefaler, at du adskiller armbandet fra
enheden efter hvert traeningspas og skyller dem under rindende vand for at holde M600 ren.

SADAN TAGER DU ARMBANDET AF

1. Begjarmbandet fra begge sider, én side ad gangen, for at koble det fra enheden. Det er lettest at tage den
side af, der befinder sig taettest pa opladningsporten.

2. Traek enheden fra armbandet.

SADAN FASTGOR DU ARMBANDET

1. Seet den ene ende af enheden pa plads.
2. Treek forsigtigt fra den modsatte side af armbandet for at fa den over den anden ende af enheden.
3. Sergfor, at bandet flugter med enheden, bade foran og bagpa.

OPLYSNINGER OM BORTSKAFFELSE

Ved afslutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimere mulige effekter af affald pa miljeet og
menneskers helbred ved at fglge lokale affaldsregler og om muligt aflevere produktet pa saerlige ind-
samlingssteder for elektronik. Bortskaf ikke dette produkt som usorteret kommunalt affald.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Polar M600 er udformet til at male pulsen og vise din aktivitet. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet.

Traeningsenheden bar ikke bruges til at opna miljgmaessige malinger, der kraever faglig eller industriel ngj-
agtighed.

Vi anbefaler, at du engang imellem vasker enheden og handledsremmen for at undga hudproblemer fra et
beskidt armband.
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INTERFERENS
Elektromagnetisk interferens og traningsudstyr

Der kan muligvis opsta forstyrrelser i neerheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan ogsa forarsage
forstyrrelser, nar du treener med traeningsenheden. Bevaeg dig vaek fra mulige forstyrrende kilder for at undga
fejlafleesninger eller forkerte opfarsler.

Traeningsudstyr med elektroniske eller elektriske komponenter, f.eks. LED-displays, motorer og elektriske brem-
ser, kan af og til give forstyrrende signaler.

Hvis traeningsenheden stadig ikke kan fungere sammen med traeningsudstyret, kan udstyret vaere for elektrisk
stgjende til tradlgs pulsmaling. Fa yderligere oplysninger under support.polar.com.

MINIMERING AF RISICI UNDER TRZANING

Traening kan indebaere visse risici. Fer du pabegynder et regelmaessigt traeningsprogram, anbefales det, at du
besvarer fglgende spgrgsmal om din helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse spargsmal, ber du
kontakte en laege, for du pabegynder et traeningsprogram.

* Har du veeret fysisk inaktiv i de sidste 5 ar?

* Har du forhgijet blodtryk eller forhgjet kolesteroltal?

* Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

* Har du tidligere haft andedraetsproblemer?

* Har du symptomer pa nogen form for sygdom?

* Har du netop overstdet en alvorlig sygdom eller medicinsk behandling?
* Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?
* Ryger du?

® Erdu gravid?

Bemaerk, at ud over traeningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, andedraet, osv.
samt visse energidrikke, alkohol og nikotin pavirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pa din krops reaktioner under traeningen. Hvis du oplever uventet smerte
eller bliver meget traet under traeningen, ber du stoppe eller fortsaette med en lavere intensitet.

Bemaerk! Hvis du bruger en pacemaker, defibrillator eller anden indopereret elektronisk enhed, kan du bruge
Polar-produkter. | teorien bar det ikke vaere muligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. |
praksis findes der ingen rapporter, som indikerer, at nogen nogensinde har oplevet interferens. Vi kan dog ikke
udstede en officiel garanti for vores produkters egnethed med alle pacemakere og andre indopererede enheder,
sasom defibrillatorer, pga. det store udvalg af tilgeengelige enheder. Hvis du er i tvivl, eller hvis du oplever ube-
hag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du henvende dig til din lzege eller kontakte producenten af den
indopererede elektroniske enhed for at fastsla, at det er sikkert i dit tilfaelde.

Hvis du er allergisk over for materiale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du har mistanke om, at du vil
fa en allergisk reaktion ved at benytte produktet, bedes du laese listen over materialer i Tekniske specifikationer.
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For at undga hudreaktion med pulsmaleren kan den baeres uden pa en t-shirt, men denne skal gennemfugtes
godt under elektroderne for at sikre problemfri benyttelse.

@ Den kombinerede pavirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at der kommer farve af fra pulsmalerens
overflade, hvilket kan give pletter pa taj. Hvis du bruger parfume, solcreme eller insektbalsam pa din hud, skal du
sarge for, at den ikke kommer i kontakt med traeningsenheden eller pulsmaleren. Undga tej med farver, der kan
smitte af pa traeningsenheden (iszer traeningsenheder med lyse/klare farver), nar du har dem pd sammen.

DISTRAHERING

Hvis du betjener et smartur, mens du kerer bil, cykler eller endda leber eller gar, kan det distrahere dig fra dine
omgivelser og forarsage en farlig situation. Vi anbefaler, at du undgar at betjene Polar M600 under omstaen-
digheder, hvor det kan udggre en risiko for din sikkerhed. Du skal desuden overholde lokale love og bestem-
melser, der forbyder eller begraenser brugen af elektroniske enheder, f.eks. mens du kerer.

TEKNISKE SPECIFIKATIONER

POLAR M600

Operativsystem
Processor
Batteritype
Driftstid (Android)
Driftstid (iOS)
Driftstemperatur
Opladningstid
Opladetemperatur

Materialer

Negjagtighed af GPS
Samplingsfrekvens
Pulsmaler
Sensorer

Vandtaethed

Wear OS by Google

MediaTek MT2601, Dual-Core 1.2 GHz processor baseret pa ARM Cortex-A7
500 mAh Li-pol genopladeligt batteri

2 dage / 8 timers traening

1,5 dage / 8 timers traening

-10 °C til +50 °C /14 °F til 122 °F

Op til to timer.

0 °C til +40 °C /32 °F til 104 °F

Enhed:

Corning® Gorilla® 3 Glass
Polycarbonat/acrylonitril-butadien-styren/glasfiber
Rustfrit stal

Polymethyl-methacrylat

Polyamid

Armband:
Silikone
Polycarbonat
Rustfrit stal

Distance +2%, hastighed +2 km/h

1s

Optisk pulsmaling med 6 LED-lamper

Accelerometer, sensor for omgivende lys, gyroskop, vibrationsmotor, mikrofon

Velegnet til svemning (IPX8 10 m)
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Hukommelseskapacitet 4 GB intern hukommelse + 512 MB RAM

Display 1,30", 240 x 240 pixel, 260 ppi transmitivt TFT-display
Veegt 63¢g
mal 45x36x13 mm

Sportsuret Polar M600 fungerer med smartphones med Android 4.4+ eller iOS 10.0+. Ga ind pa
g.co/WearCheck pa din telefon for at se, om den er kompatibel med Wear OS by Google.

Bruger Bluetooth® tradlgs teknologi.
Din M600 er kompatibel med felgende Polar pulsmalere: Polar H6, H7, H10 og OH1.
KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

POLAR-PRODUKTERS VANDTATHED

De fleste Polar-produkter kan baeres under svgmning. De er dog ikke dykkerinstrumenter. For at bevare
vandtatheden ma du ikke trykke pa enhedens knapper under vand. Nar du maler pulsen i vand med en
GymLink-kompatibel Polar-enhed og pulsmaler, kan du opleve interferens af falgende drsager:

« Bassinvand med et hgjt klorindhold samt havvand er meget ledende. Pulsmalerens elektroder kan kort-
slutte og forhindre, at EKG-signalerne bliver registreret af pulsmaleren.

« Hvis du springer ned i vand eller foretager anstrengende muskelbevagelser under konkurrencesvemning,
forskydes sensoren muligvis pa din krop, hvor der ikke registreres EKG-signaler.

« EKG-signalstyrken er individuel og kan variere alt efter personens vaevssammensatning. Der opstar hyp-
pigere problemer, nar der males puls i vand.

Polar-enheder med handledsbaseret pulsmaling er velegnede til svemning og badning. De indsamler ogsa
dine aktivitetsdata fra dine handledsbevaegelser, mens du svemmer. | vores test har vi dog opdaget, at den hand-
ledsbaserede pulsmaling ikke virker optimalt i vand, sa vi kan ikke anbefale handledsbaseret pulsmaling til svem-
ning.

| urbranchen angives vandtaethed generelt som meter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne dybde.
Polar bruger det samme indikationssystem. Polar-produkters vandtaethed er testet i overensstemmelse med
den internationale standard ISO 22810 eller IEC60529. Hver Polar-enhed med angivelse af vandtathed bliver
testet inden leveringen til at modsta vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire forskellige kategorier efter deres vandtaethed. Kontrollér bagsiden af dit Polar-
produkt for vandtaethedskategorien, og sammenlign den med diagrammet herunder. Bemaerk, at disse defi-
nitioner ikke ngdvendigvis gaelder for produkter fra andre producenter.

Nar der udfares aktiviteter under vandet, bliver det dynamiske tryk skabt ved bevagelserne i vand starre end

det statiske tryk. Dette betyder, at nar produktet bevaeges under vand, udsaettes det for et sterre tryk, end hvis
produktet blev holdt stille.
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Markning pa bag- Vandsprejt, | Badningog | Fridykning SCUBA- Karakteristika for vandteet-
siden af produktet sved, regn- svemning med snorkel dykning | hed
draber osv. (ingen luft- (med luft-
tanke) tanke)

Vandteet IPX7 OK - - - Ma ikke vaskes med try-
kvasker.
Beskyttet mod sprgjt, regn-
draber osv.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandtaet IPX8 OK OK - - Minimum for badning og
svemning.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandteet OK OK - - Minimum for badning og

Vandtaet 20/30/50 svemning.

meter Referencestandard:

Velegnet til svgmning 1S022810.

Vandtaet 100 meter OK OK OK - Til hyppig brug i vand, men
ikke SCUBA-dykning.
Referencestandard:
1SO22810.

BEGRANSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI

« Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. | forbindelse med
produkter, der er blevet solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/kgber af et Polar-produkt, at
produktet er fejlfrit bade materielt og teknisk i to (2) ar fra kebsdatoen med undtagelse af silikone- eller
plastikremme, der er underlagt en garantiperiode pa ét (1) ar fra kebsdatoen.

« Garantien daekker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forarsaget af forkert
brug, misbrug, ulykker eller manglende hensyn til forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel
brug, revnede, gdelagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof- eller lsederremme, elastiskbaelter
(f.eks. brystbaelte til pulsmaler) eller Polar-beklaedning.

« Garantien daekker heller ikke eventuelle skade(r), tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller
tilfeldige, deraf falgende eller specielle, der er opstaet fra eller er relateret til produktet.

« Garantien daekker ikke produkter, der er kabt brugte.

« Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa hvilket som helst af de auto-
riserede Polar-servicevaerksteder, uanset hvilket land det er kabt i.

« Garantien, der udstedes af Polar Electro Oy/Inc., pavirker hverken forbrugerens juridiske rettigheder
under den gaeldende nationale eller regionale lovgivning eller forbrugerens rettigheder over for for-
handleren, der er opstaet fra deres salgs-/kabskontrakt.

« Du bgr beholde kvitteringen som kgbsbevis! Garantien pa ethvert produkt vil veere begraenset til lande,
hvor produktet oprindeligt blev markedsfart af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, TIf. +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www. polar.com.

Polar Electro Oy er en ISO 9001:2015-certificeret virksomhed.
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© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen dele af denne vej-
ledning ma anvendes eller gengives i nogen form eller pa nogen made uden forudgaende skriftlig tilladelse fra
Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller pa produktemballagen er varemaerker tilhgrende Polar Electro
Oy. Navne og logoer, der er markeret med symbolet ® i denne brugervejledning eller pa produktemballagen, er
registrerede varemaerker tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemaerke tilhgrende Microsoft
Corporation, og Mac OS er et registreret varemaerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmaerket og -logoerne
er registrerede varemaerker tilhgrende Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse maerker af Polar Electro Oy
sker under licens.

ANSVARSFRASKRIVELSE

* Materialet i denne vejledning er kun til informationsbrug. De beskrevne produkter kan sendres uden varsel,
i overensstemmelse med producentens fortsatte udviklingsprogram.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy giver ingen garantier med hensyn til denne vejledning eller med hensyn
til produkterne beskrevet heri.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger eller
udgifter, direkte, indirekte eller ved uheld som falge af eller specielt opstaet af eller som kan relateres til brug
af dette materiale eller produkter beskrevet heri.
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