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KOM I GANG

INTRODUKTION TIL POLAR M600

Tillykkemed din nye PolarM600, numedWearOS by Google™!

Med PolarM600 får du det praktiske vedWearOS by Google og effekten af Polars sportsfunktioner. Den er per-
fekt til din træning og aktivitet 24/7 med Polar-appen.

Sportsuret PolarM600 fungerermed smartphonesmed Android™ 4.4+ eller iOS® 10.0+. iPhone-brugere skal
somminimumhavemodel 5 eller nyere. Du kan gå ind på g.co/WearCheck på din telefon for at se, omden er
kompatibel medWearOS by Google. Par din nye PolarM600 med din smartphone, og få glæde af smartur-funk-
tionerne iWear OS by Google. Du kan f.eks.:

• Fåmeddelelser fra din telefon til dit ur

• Besvare e-mails

• Styremusikafspilning på din telefon

Du kan også slutte smarturet til et Wi-Fi-netværk og downloade apps, spil og urdisplay fra Play Store-appen.

M600 har også en håndledsbaseret pulsmåler og indbygget GPS. Og når du trænermed Polar-appen, får du de
enestående Polar Smart Coaching-funktioner på dit smartur. Lad dit nye smartur, der er optimeret til sport,
opfordre dig til at få en sundere ogmere aktiv livsstil.

Polar Flow er online-vinduet til din træning, aktivitet og søvn. Sammenmed Polar Flow-webservicen og Polar
Flow-appen på din smartphone hjælper din M600 digmed at træne effektivt og få en forståelse af, hvordan dine
valg og dine vaner påvirker dit velvære.

Denne brugervejledning hjælper digmed at komme i gangmed dit nye sportsur, PolarM600. Du kan se vide-
ovejledninger til M600 og ofte stillede spørgsmål på support.polar.com/en/M600. Få flere oplysninger omWear
OS by Google i Hjælpecenteret til Wear OS by Google.

OPLADNING AF M600

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

Du kan oplade dinM600 gennemen computers USB-port med det opladningskabel, der fulgtemed i salgs-
pakken.

Du kan oplade batteriet gennemen stikkontakt. Når du oplader det i en stikkontakt, skal du bruge en USB-strø-
madapter (følger ikkemed i produktsættet). Hvis du bruger en USB-strømadapter, skal du sørge for, at adap-
teren ermarkeret med "output 5Vdc", og at den leverermindst 500 mA. Brug kun en passende
sikkerhedsgodkendt USB-strømadapter (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
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Oplad ikke Polar-produktermed en 9 volt-oplader. Hvis du bruger en 9 volt-oplader, kan det beskadige dit
Polar-produkt.

Kabletsmagnetende klikker på plads i opladningsporten på dinM600, når den er sluttet korrekt til dit smart-ur.
M600 vibrerer kortvarigt, når opladningen begynder. Hvis smarturet er tændt, når du sætter det til opladning,
vises der et lille lynikon på startskærmen af din M600. Du kan se batteriets opladningsniveau på dit ur ved at
swipe ned fra toppen af startskærmen. Hvis smarturet er slukket, når du sætter det til opladning, begynder en
animation for batteriikonet at blive fyldt op på displayet. Når batteriikonet er fuldt, erM600 helt opladet. Det
kan tage op til to timer at lade et tomt M600-batteri helt op.

1. Håndledsbaserede pulsmålersensorer
2. Opladningsport

Når du har færdigmed at oplade batteriet i din M600, skal du tage opladningskablet ud af din computers
USB-port eller stikkontaktsadapteren. Hvis opladningskablet bliver vedmed at være sluttet til en strømkilde, til-
strækker kabletsmagnetende genstandemed indhold af jern og kan kortslutte, hvilket muligvis kan forårsage
kredsløbsbeskadigelse, overophedning, brand eller eksplosion.

Lad ikke batteriet være helt afladet i en længere tid, og lad det heller ikke være helt opladet hele tiden, da det
muligvis kan påvirke batteriets levetid. Oplad desuden ikke batteriet ved temperaturer på under 0 °C eller over
+40 °C, eller når opladningsporten er våd eller svedig. Hvis opladningsporten på dinM600 er blevet våd, skal
den tørre, inden opladningskablet tilsluttes.
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BATTERIETS DRIFTSTID

Batteriets driftstid er

• 2 dage / 8 timers træning påM600 parret med en Android-telefon.

• 1,5 dag / 8 timers træning påM600 parret med en iPhone.

Driftstiden afhænger af mange faktorer, som f.eks. temperaturen i de omgivelser, hvor du bruger din M600, de
anvendte funktioner, om skærmen er i tilstanden Always-on (Altid tændt) samt batteriets aldring. Driftstiden
mindskes betydeligt ved temperaturer, der befinder sig et godt stykke under frysepunktet. HvisM600 bæres
under overtøjet, hjælper det med at holde den varmere og øger driftstiden.

MEDDELELSE OM LAVT BATTERI

Når du ser, at batteriets opladning i M600 falder til 15 % eller derunder, vil du se enmeddelelse, som angiver
opladningsniveauet og statussen af batterisparetilstanden. Du kan trykke påmeddelelsen for at Slå bat-
teribesparelse til/fra. Batterisparetilstanden slås automatisk til, når batteriets opladningsniveau når ned på 5
%.

EftersomGPS-målingen IKKE er slået til i batterisparetilstanden, får du enmeddelelse, hvis bat-
terisparetilstanden er slået til, når du skal til at starte træningenmed Polar-appen, eller hvis batteriet falder til
under 5 %,mens du træner.

Når displayet ikke aktiveresmed en håndledsbevægelse eller ved at trykke på tænd/sluk-knappen på siden, er
batteriet tomt, ogM600 er gået i dvaletilstand. I så fald skal du oplade dinM600. Hvis batteriet er helt tomt, kan
det tage et stykke tid, inden opladningsanimationen vises på displayet.

Du kan hurtigt se hvormeget batteri, der er tilbage i din M600, ved at swipe ned fra toppen af
startskærmen.

SÅDAN TÆNDER OG SLUKKER DU DIN M600

SÅDAN TÆNDER DU DIN M600

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden og hold den nede, indtil Polar-logoet vises på skærmen.

SÅDAN SLUKKER DU DIN M600

1. Naviger til appen Indstillinger, og rulmenuen for at finde og trykke på System.
2. Tryk på Sluk.
3. Bekræft slukningen ved at trykke på fluebensikonet.

OPSÆTNING AF DIN POLAR M600

Sportsuret PolarM600 er kompatibelt med smartphonesmed Android 4.4+ eller iOS 10.0+. iPhone-brugere skal
somminimumhavemodel 5 eller nyere. Du kan gå ind på g.co/WearCheck på din telefon for at se, omden er

http://g.co/WearCheck
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kompatibel medWearOS by Google.

SÅDAN GØR DU KLAR TIL OPSÆTNING

1. For at sikre dig, at der er nok opladning i din M600 under opsætning, skal du sætteM600 til opladning
ved hjælp af enten en strømført USB-port på din computer eller en USB-strømadapter og en stikkontakt.
Sørg for, at adapteren ermærket med "output 5 V jævnstrøm", og at den forsynermindst 500 mA.

2. Tænd dinM600 ved at trykke på tænd/sluk-knappen på siden og holde den nede, indtil Polar-logoet vises.
Derefter tager den indledende opstart af operativsystemet nogle fåminutter.

3. Tryk på berøringsskærmen af din M600 for at begynde opsætningen. Swipe derefter op eller ned for at
finde dit foretrukne sprog, og tryk for at vælge det. Hvis du vælger et forkert sprog, kan du vende tilbage
til listen over sprog ved at swipe fra venstre til højre på berøringsskærmen.

4. Sørg for, at din telefon er sluttet til internettet og har Bluetooth slået til.
5. Sørg for, at service-appseneGoogle™ Search og Google Play™ er opdateret på din Android-telefon. Eller

sørg for, at din telefon har den nyeste version af iOS-styresystemet, hvis du bruger iPhone.
6. Hold din M600 og telefonen tæt på hinanden under opsætningen.

SÅDAN PARRER DU DIN SMARTPHONE MED POLAR M600

Du skal installereWear OS by Google by Google-appen på din telefon for at forbinde dit smartwatch og din tele-
fon.

1. InstallérWear OS by Google-appen på din smartphone fra Google Play eller App Store. Eller, hvis du alle-
rede harWear OS by Google-appen på din telefon, skal du sørge for, at det er den nyeste version.

Hvis du allerede harWear OS by Google-appen installeret på din smartphone eller en anden enhed
sluttet til den, skal du åbnemobilappen og (på en Android-telefon) vælge Tilføj et nyt ur fra rullemenuen
ved siden af dit enhedsnavn øverst på skærmen eller (på en iPhone) trykke på de tre prikker øverst til
højre på skærmen og vælge Par med en ny bærbar enhed. Fortsæt dereftermed at følge anvisningerne
herunder fra trin nummer 3.

2. Når du åbnerWear OS by Google-appen på din telefon, beder den dig automatisk om at starte opsæt-
ningen af dit ur.

3. Swipe op på dinM600 for at se dens urkode, og tryk derefter den samme kode på din telefon.

4. Brugere af Android-telefoner: Dumodtager en anmodning omBluetooth-parring på din telefon. Sørg
for, at parringskoden på dinM600 stemmer overensmed parringskoden, der vises på din telefon. Tryk på
Par eller OK.

iPhone-brugere: Acceptér anmodningen omBluetooth-parring på din telefon ved at trykke på Par eller
OK. Du skal bekræfte tilslutningen af dine enheder: Sørg for, at koden på dinM600 stemmer overens
med koden, der vises på din telefon, og tryk på BEKRÆFT.

5. Du får vist en hurtig bekræftelsesbesked på både dinM600 og din telefon, når parringen er udført. Der-
efter tager det et øjeblik, førM600 er færdigmed at synkroniseremed din telefon.

6. For at afslutte parringen af din telefon ogM600 skal du kopiere din Google-konto fra din telefon til din
M600. Du har brug for en Google-konto på din PolarM600 for at kunne bruge appsene på smarturet. Du
er også nødt til at aktivere nogle indstillinger. Du skal f.eks. giveWear OS by Google tilladelse til at vise
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meddelelser, der sendes til din telefon, så du kan fåmest muligt ud af dit PolarM600 WearOS by Google-
smartur. Følg anvisningerne på skærmen på din telefon for at gøre dette.

iPhone-brugere: Hvis du ikke allerede har en Google-konto, kan du oprette en under denne fase af
opsætningen. Tryk på FORTSÆT, når du fårmeddelelsen Log ind på din Google-konto, og tryk derefter
påOpret konto.

7. Når parringsfasen af opsætningen er færdig, åbnerM600 tidsvisningen, og du vil se Polar M600 til-
sluttet øverst til venstre i Wear OS by Google-appen på din telefon.

Efter den indledende synkronisering starter dit nye smartur en vejledning om, hvordan du kommer i gangmed
uret. Du kan swipe gennem vejledningen og fortsætte opsætningen 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 startskærmen.

SÅDAN AKTIVERER DU POLAR-APPEN PÅ M600

For at fåmest muligt ud af din nye PolarM600 og være i stand til at bruge Polars aktivitetsmålings- og træ-
ningsfunktioner skal du aktivere Polar-appen på smarturet. For at gøre dette skal du først installere Polar Flow-
appen på din smartphone. Hvis du allerede har Polar Flow-mobilappen installeret på din smartphone, skal du
sørge for, at det er den nyeste version, og derefter fortsætte opsætningen fra trin nummer 2 herunder.

1. Gå ind påGoogle Play eller App Store på din telefon, og søg efter og download Polar Flow-appen.
2. Åbn Polar Flow-appen på din telefon.

iPhone-brugere: For at fortsætte skal du åbne Polar-appen på dinM600 ved at trykke på forsideknappen.
Tryk derefter på Start på din telefon.

3. Vælg, omdu vil haveM600 på dit venstre eller højre håndled, og tryk derefter på Fortsæt. iPhone-
brugere: Tryk på Gem og synkronisér.

4. Log indmed din Polar-konto, eller opret en ny.
5. Du får vist “Opsætning udført”, når du har aktiveret Polar-appen på dinM600.

iPhone-brugere bør bemærke følgende! Det er nødvendigt at slutteM600 manuelt til et Wi-Fi-netværk. Wi-
Fi-forbindelse gør det muligt at brugeGoogle Play-appen på dinM600 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 dinM600 til Wi-Fi ved hjælp af Wear OS by Google-cloud, da
du blev spurgt under opsætningen, kan dinM600 oprette automatisk forbindelse til Wi-Fi-netværk, der er gemt
på din telefon. Få flere oplysninger under Tilslutning til Wi-Fi.

SÅDAN SLUTTES M600 TIL ET WI-FI-NETVÆRK

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet for indstillinger.
4. Rul til menuen Indstillinger for at finde og trykke på Forbindelse.
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5. Tryk påWi-Fi.
6. Tryk på +Tilføj netværk.
7. Vent på, at smarturet finder tilgængeligeWi-Fi-netværk, og tryk på det, du vil oprette forbindelse til.
8. Hvis det valgte netværk kræver en adgangskode, skal du trykke på Indtast på telefon. Indtast adgangs-

koden til Wi-Fi-netværket på din telefon, og tryk på Tilslut.

OPDATERING AF SOFTWAREN

Når du har konfigureret dit M600 smartwatch, skal du opdatere systemsoftwaren, for at få de seneste opda-
teringer, og for en problemfri brug af dit smartwatch. Du skal også sørge for, at du har den nyeste version af
Polar-appen på 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 hjælper digmed at opdatere de fire softwareopdateringer relateret til din M600,
når den kørerWear OS by Google-systemsoftwaren.

Så er du klar til at gå i gang!

Bemærk, 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, når du først har nulstillet dit smartur til fabriksindstillinger.

SÅDAN SLUTTES M600 TIL WI-FI

Når du slutterM600 til et Wi-Fi-netværk, kan du brugeGoogle Play Store-appen på dinM600 til at holde Polar-
appen opdateret og til at downloade flere apps til dit Wear OS by Google-smartur.

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

DinM600 kan automatisk oprette forbindelse til gemteWi-Fi-netværk, hvis denmister Bluetooth-forbindelsen
til din telefon. Når din Android-telefon enten er sluttet til et Wi-Fi-netværk eller et mobil-netværk, og din M600 er
sluttet til et Wi-Fi-netværk, kan dit smartur holde synkroniseringen til din telefon, og du kan fåmeddelelser til din
M600, selvomdu efterlader din telefon i et andet rum.

Din telefon ogM600 deler data gennem cloud-synkronisering af Wear OS by Google. Du skal derfor slå cloud-
synkronisering til i Wear OS by Google-appen på din telefon.

SÅDAN SLÅR DU CLOUD-SYNKRONISERING TIL FOR WEAR OS BY GOOGLE

1. Tryk på ikonet for Settings (Indstillinger) i Wear OS by Google-appen på din telefon.
2. Tryk på Privacy & personal data (Privatliv og persondata).
3. Tryk derefter på Cloud sync (Cloud-synkronisering).
4. Flyt knappen til positionen On (Til).

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
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Gælder for PolarM600, som er parret med både Android-telefoner og iPhones

SÅDAN SLUTTES M600 TIL ET WI-FI-NETVÆRK

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet for indstillinger.
4. Rul til menuen Indstillinger for at finde og trykke på Forbindelse.
5. Tryk påWi-Fi.
6. Tryk på +Tilføj netværk.
7. Vent på, at smarturet finder tilgængeligeWi-Fi-netværk, og find og tryk på det, du vil oprette forbindelse

til.
8. Hvis det valgte netværk kræver en adgangskode, skal du indtaste adgangskoden på din telefon. Tryk på

Indtast på telefon, og indtast derefter adgangskoden til Wi-Fi-netværket på din telefon, og tryk på Til-
slut.

SÅDAN SLÅR DU WI-FI TIL ELLER FRA

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Forbindelse.
2. Tryk påWi-Fi.
3. Tryk påWi-Fi for at skiftemellemWi-Fi Automatisk ogWi-Fi Fra.

Du kan spare påM600-batteritiden ved ikke at give dit smartur tilladelse til at brugeWi-Fi.

Rul ned iWi-Fi-menuen for at finde og trykke påOm Wi-Fi for yderligere oplysninger omWi-Fi på din bærbare,
eller gå ind på sitet Wear OS by Google Help (Hjælp til Wear OS by Google).

https://support.google.com/androidwear/answer/6207505?hl=en
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BRUG AF M600

MENUSTRUKTUR
STARTSKÆRM

Startpunktet for at komme rundt i dit smartur er startskærmen. På startskærmen kan du se det aktuelle klok-
keslæt. Afhængigt af urdisplayet kan du også se andre oplysninger. Find ud af mere under Urdisplay-
indstillinger.

På startskærmen kan du semeddelelser, der giver dig forskellige slags vigtige oplysninger, og du kan desuden se
statussen af din M600. Se Statusikoner for at finde ud af mere omde forskellige statusser.

Du kan hurtigt komme ind på startskærmen fra hvor somhelst i din M600 ved at trykke på tænd/sluk-knappen
på siden eller ved at ryste dit håndled. Se Sådan navigerer du i M600 for at finde ud af mere om, hvordan du
kommer rundt i dit smartur.

MENUEN HURTIGINDSTILLINGER

Du kan trækkemenuen Hurtigindstillinger ned fra toppen af startskærmen, hvor du finder følgende indstillinger:
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Flytilstand: tryk for at slå flytilstand til og fra.

Teatertilstand: tryk for at slå displayet helt fra.

Forstyr ikke-tilstand: tryk for at slå lyden fra for meddelelser på din M600.

Indstillinger: tryk for at åbne appen Indstillinger.

APPS-MENU

Apps-menuen viser ikoner for alle appsene, der er i brug på dinM600.
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SÅDAN ÅBNER DU APPS-MENUEN

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden.

SÅDAN ÅBNER OG BRUGER DU APPS

• Du kan begynde at bruge en app ved at trykke på dens ikon i apps-menuen.

ELLER

• Du kan også åbne en app, når startskærmen er aktiv, ved at sige "Ok Google, open (the app's name)" (Ok
Google, åbn (appens navn)).

Se Apps-menu for flere oplysninger om standard-appsene på dinM600.

MEDDELELSER

Du kan fåmeddelelser til din M600 fra apps på smarturet og på din telefon. Hvis du har givet tilladelse til, at der
visesmeddelelser på din M600, vil du få dem vist på startskærmen. SeMeddelelsesindstillinger for flere oplysnin-
ger.

Du kan se dette statusikon på startskærmen af din M600, hvis du har ulæstemeddelelser på dit smartur:

Tallet på ikonet angiver antallet af nye meddelelser.
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SÅDAN FÅR DU VIST MEDDELELSER

1. Swipe op fra bunden af skærmen, eller vend dit håndled væk fra dig.
2. Tryk på enmeddelelse for at se alle oplysninger omden.
3. Swipe op fra bunden af skærmen, eller bliv vedmed at vende håndleddet væk fra dig, for at se flere

meddelelser (hvis de er tilgængelige).

SÅDAN HANDLER DU PÅ MEDDELELSEN

Noglemeddelelser har tilgængelige handlinger relateret til informationen omdem.

1. Tryk påmeddelelsen for at se alle oplysninger omden.
2. Swipe op fra bunden af skærmen for at se de tilgængelige handlinger.
3. Tryk på din valgte handling (hvis relevant). Du kan f.eks. lagremodtagne e-mails fra din M600.

SÅDAN AFVISER DU EN MEDDELELSE

Når du har alle de oplysninger, du skal bruge, fra enmeddelelse:

1. Swipe fra venstre til højre for at lukke detaljerne ommeddelelsen.
2. Swipemeddelelsen enten til venstre eller højre for at afvise den.

Hvis du afviser enmeddelelse på dinM600, vil den relateredemeddelelse også blive afvist på din telefon.

STATUSIKONER

M600 viser den aktuelle status af smarturet med små indikatorikoner.

Følgende statusikoner visesmuligvis på startskærmen af din M600:

Din M600 er afbrudt fra din telefon

Batteriet oplades

Flytilstand er slået til

GPS-overvågning for din position er slået til
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Forstyr ikke-tilstand er slået til

Du har en ny meddelelse

APPS-MENU

M600 indeholder følgende standardapps:

• Kalender
• Alarm
• Kontakter
• Findmy phone*

• Fit
• Fit Workout

• Flashlight
• Polar
• Play Store
• Påmindelser

• Indstillinger
• Stopur
• Timer

• Translate
• Vejr

*Kun på PolarM600, som er parret med en Android-telefon

Du kan downloade flere smartur-apps fra Google Play Store-appen på din PolarM600. For at kunne bruge Play
Store-appen på dinM600 skal du slutte smarturet til et Wi-Fi-netværk.

Sådan får du flere apps

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden på den aktive startskærm for at åbne apps-menuen.
2. Find Play Store og tryk på den.
3. Rul listen over foreslåede apps, eller tryk på forstørrelsesglasikonet øverst på listen for at åbne søgning.
4. Tryk på en app, du vil installere.
5. Tryk på Installer for at gå i gangmed at downloade appen til din M600.

Se sidenmed hjælp til Wear OS by Google vedrørendeGoogle-apps, der kan brugesmedWearOS by Google.

https://support.google.com/androidwear/answer/6056876?hl=en&amp;ref_topic=6056409
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Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

For at se en liste over anbefalede ur-apps skal du åbneWearOS by Google-appen på din telefon og rulle ned til
"Essential watch apps" (Essentielle ur-apps). Du kan trykke påMORE (Mere) for at gå ind påGoogle Play Store
og åbne et større udvalg af anbefalede apps, der understøtterWear OS by Google.

Nogle af de apps, du bruger på din parrede Android-telefon harmuligvis en tilgængeligWear OS by Google-
smarturversion: Åbn Play Store-appen på dinM600, og rul ned til bunden af startmenuen for at finde Apps på
din telefon > tryk på den app, du gerne vil bruge på dit smartur > tryk på Installer. Efter installationen kan du
finde smartur-versionen af appen fra apps-menuen på dinM600. Kontakt app-udvikleren, hvis du har spørgs-
mål vedrørende disse apps.

KALENDER

Begivenheder, der gemmes i kalenderappen på din telefon, vises sommeddelelser på din M600. Du kan også få
vist dit skema.

Sådan ser du dit skema

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Agenda.

Dit skema for dagen bliver åbnet.

ALARM

Du kan indstille en alarm, der skal udløses, på din M600. Når alarmen udløses, vibrerer din M600 og viser et kort.

Bemærk, at når du indstiller en alarm på dinM600, bliver den ikke udløst på din telefon.

Sådan indstiller du en alarm

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Alarm.
2. Indstil den ønskede time på timecirklen. Du kan også se den indstillede time imidten af cirklen. Hvis du

bruger 12-timers formatet, skal du trykke for at vælge am eller pm.

3. Bevæg den for at indstille de ønskedeminutter ved at trykke påminutterne imidten af cirklen.
4. Indstil de ønskedeminutter påminutcirklen. Du kan også se de indstilledeminutter i midten af cirklen.
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5. Tryk på fluebensikonet.
6. Tryk på teksten under den indstillede tid for at findemulighederne for at indstille alarmen Én gang eller

gentagne gange til en ønsket ugedag. Swipe til højre for at vende tilbage til den forrige visning.
7. Tryk på urikonet for at skiftemellem at slå vibration til (urikonet er ikke overkrydset) og fra (urikonet er

overkrydset).
8. Tryk på fluebensikonet for at indstille alarmen.

Sådan slukker du for en alarm, når den udløses.

• Tryk på alarmursikonet, eller swipe til højre.

Sådan sætter du en alarm på snooze

Hvis du vil sætte en alarm på snooze, når den udløses:

• Tryk på 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.*

*Bemærk, at der er visse begrænsninger på tilgængeligheden af kommunikationsfunktionerne, afhængigt af din
telefons operativsystem.

FIND MIN TELEFON

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

Hvis du ikke kan finde din telefon, kan du brugeM600 til at få telefonen til at ringe, selv hvis din telefon står på
lydløs eller kun vibrerer.
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Bemærk, at M600 skal være sluttet til din telefonmed Bluetooth, for at denne funktion virker.

Sådan får du din telefon til at ringe

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Find min telefon.
2. Hvis din telefon er inden for rækkevidde, så Bluetooth-forbindelsen virker, begynder din telefon at ringe.

Hvis ikke, kan du prøve at komme inden for en rækkevidde på 10 meter fra din telefon, uden at der er
faste genstande imellem.

3. Du kan stoppe telefonens ringen ved at trykke på X'et på skærmen af din M600 eller ved at åbne din tele-
fon.

FIT

Med appen Google Fit™ kan du indstille daglige træningsmål og se, hvor tæt du er på at nå dem. Fit måler skridt,
tid, distance og kalorier.

Sådan ser du dagens aktivitetsudvikling

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Fit.
2. Swipe op for at se detaljerede oplysninger omdin aktivitet I dag: Du kan trykke på de forskellige detaljer

for at se flere oplysninger.

Du kan også bruge appen til at se din aktuelle puls: Swipe op for at finde og trykke på hjerteikonet.

Du kan tilføje nye træningsmål ved at trykke på Tilføj mål.

Sewebsitet Wear OS by Google Help (Hjælp til Wear OS by Google) formere detaljeret information omat bruge
Google Fit-appen.

FIT WORKOUT

Med appen Google Fit Workout™ kan dumåle et træningspas eller starte en styrketræningsudfordring.

Sådan starter du et træningspas

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Fit Workout.
2. Tryk på det træningspas, du vil udføre.
3. Tryk på START.

Sewebsitet Wear OS by Google Help (Hjælp til Wear OS by Google) formere detaljeret information omat bruge
Google Fit Workout-appen.

https://support.google.com/androidwear/answer/6056874?hl=en&ref_topic=6056409
https://support.google.com/androidwear/answer/6056874?hl=en&ref_topic=6056409
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PLAY STORE

Når din M600 er sluttet til et Wi-Fi-netværk, kan du bruge Play Store-appen på dit smartur til at downloade nye
apps, spil og urdisplay til dit Wear OS by Google-smartur. Hver gang der er nye tilgængelige Polar-funktioner til
Polar-appen på dinM600, kan du downloade opdateringerne via Play Store-appen.

Du har brug for en Google-konto på din PolarM600 for at kunne bruge Play Store-appen. Hvis du ikke kopi-
erede din Google-konto på din PolarM600 under opsætningen, skal du åbne Play Store-appen og trykke på Til-
føj fra telefon. Følg anvisningerne på skærmen på din telefon for at kopiere din konto til dit smartur.

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

Sådan slår du automatisk opdatering af Play Store til og fra

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Play Store.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen.
3. Tryk på ikonet for indstillinger.
4. Tryk påOpdater apps automatisk for at skiftemellem at slå tilstanden Automatisk opdatering til (kon-

takten er blå) og fra (kontakten er grå).

POLAR-APP

Træning med Polar-appen på din M600

Brug Polar-appen på dinM600 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

• Sådan navigerer du i Polar-appen

Mål dine træningspas, og se f.eks. din puls, hastighed og distance under træning:

• Start af et træningspas
• Under træning
• Afbrydelse/stop af et træningspas
• Efter træning
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Se også vores anvisninger til, hvordan du skal tage din M600 på for at opnå nøjagtige pulsmålinger, og find ud af
til hvilke slags sportsgrene, vi anbefaler at bære en Polar-pulsmålermed en bryststrop for at sikre en pålidelig
pulsmåling:

• Sådan tager du dinM600 på

• Parring af M600 med en pulsmåler

Sportsprofiler

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

• Sportsprofiler

Polar-funktioner

Polars unikke Smart Coaching-funktioner giver den bedst mulige vejledning til, hvordan du udvikler din træning,
samt nyttig feedback omdin udvikling. Polar-appen på dinM600 indeholder følgende Polar Smart Coaching-
funktioner:

• Aktivitetsmåling 24/7

• Smart calories

• Training Benefit
• Træningsmængde

• Løbeprogram
• Running Index

Sammenmed Polar Flow-mobilappen og Polar Flow-webservicen kan du planlægge din træning og lagre dine træ-
ningsmål, analysere og lære omdin præstation, følge din udvikling og dele dine træningspasmed andre. Se
Polar-app og Polar Flow for flere oplysninger.

SeOpdatering af Polar-appen for at finde ud af, hvordan du holder Polar-funktionerne på dit smartur opdateret.

PÅMINDELSER

Påmindelser gemmes i Google Kalender-appen.
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iPhone-brugere: Du kan installere Google Kalender-appen fra App Store. Du skal logge ind på Kalender-
appenmed den sammeGoogle-konto, du bruger i Wear OS by Google-appen.

Sådan logger du ind på Kalender-appen

1. Installér Google Kalender-appen på din iPhone fra App Store.
2. Åbn appen, og vælg at logge indmed den sammeGoogle-konto, du bruger i Wear OS by Google-appen.
3. Tryk på KOM I GANG.

Du kan indstille din M600 til at minde dig omnoget på et bestemt tidspunkt eller sted. Påmindelser vises som
meddelelser påM600.

Sådan indstiller du en påmindelse

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Påmindelser.
2. Tryk på plus-ikonet.
3. Sig din opgavemed et tidspunkt eller sted. Du kan f.eks. sige "Watch the new TV show at seven" (Se det

nye tv-program kl. syv).

Sådan markerer du en påmindelse som udført med appen

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Påmindelser.
2. Swipe den påmindelse, du vil lagre, til en af siderne.

STOPUR

Du kan bruge dinM600 somet stopur.

Sådan starter du stopuret

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Stopur.
2. Start stopuret ved at trykke på afspilningsikonet.

Stopuret åbnes på skærmen.

Sådan sætter du stopuret på pause

• Tryk på pause-ikonet.

Sådan genstarter du stopuret

• Tryk på afspilningsikonet.

Sådan nulstiller du stopuret

Hvis du vil nulstille stopuret:
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• Tryk på nulstillingsikonet i pausetilstand.

TIMER

Du kan bruge dinM600 somet en nedtællingstimer.

Sådan indstiller du en timer

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Timer.
2. Indstil de ønskedeminutter påminutcirklen. Du kan også se de indstilledeminutter i midten af cirklen.

Bevæg den for at indstille timen og sekunderne ved at trykke på timerne og sekunderne imidten af cirk-
len.

3. Tryk på afspilningsikonet for at starte timeren.

Timeren åbnes på skærmen.

Sådan sætter du timeren på pause

• Tryk på pause-ikonet.

Sådan genstarter du timeren

• Tryk på afspilningsikonet.

Sådan nulstiller du timeren

Hvis du vil starte timeren igen:

• Tryk på genstartikonet i pausetilstanden.

Sådan afviser du timeren

Når timeren udløses, vibrerer din M600. Sådan afviser du timeren, når den vibrerer:
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• Tryk på stopikonet, eller swipe til højre.

TRANSLATE

Du kan bruge appen Google Translate™ til at oversætte sætninger:

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk påOversæt.
2. Du kan se to sprog, du kan oversættemellem. Du kan trykke på et sprogs navn for at ændre det.
3. Tryk påmikrofonikonet og sig den sætning, du vil oversætte.

Oversættelsen vises på skærmen.

SÅDAN NAVIGERER DU I M600

Du kan navigere i dit smartur påmangemåder. Få flere detaljerede oplysninger omde forskelligemetoder til at
komme rundt i din M600 på fra linkene herunder:

• Knapfunktioner
• Berøringsskærm
• Håndledsbevægelser

Se også, hvordan du bruger din stemme til at bedeGoogle Assistant om at udføre simple opgaver for dig.

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

• Stryg opad: Komprimerede nyhedsmeddelelser, tryk påmeddelelse for at udvide dem

• Stryg til venstre: Google Fit-app

• Stryg til højre: Google Assistant

• Skift urdisplay fra M600: Tryk længe for at udskifte eller tilpasse urdisplayet
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KNAPFUNKTIONER PÅ M600

PolarM600 har to knapper: forsideknappen og tænd/sluk-knappen på siden.

1. Forsideknap
2. Tænd/sluk-knap på siden
3. Berøringsskærm

FORSIDEKNAP

Forsideknappen er en praktisk måde at bruge Polar-appen på i dit træningspas. Du kan bruge forsideknappen
til:

• Hurtigt at åbne Polar-appen fra startskærmen.

• Åbne Træning i Polar-appmenuen.

• Vælge den sportsgren, du ønsker at udføre, og starte træningspasset på listen over sportsprofiler.
• Markere enmanuel omgang under træning.

• Afbryde træningspasset midlertidigt.

• Stoppe træningspasset.
• Afslutte Polar-appen efter træning.

Få flere oplysninger under Sådan navigerer du i Polar-appen.

Forsideknappen er forudindstillet til at navigere i Polar-appen på dinM600. Du kan omønsket ændre den
app, du vil have knappen i bunden til at starte. Gå på dinM600 ind under Indstillinger > Tilpasning > Tilpas
hardware-knap > Bund > find din foretrukne app, og tryk på den.

TÆND/SLUK-KNAP PÅ SIDEN

Tænd/sluk-knappen på siden har adskillige funktioner:
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• Tryk én gang på knappen for at aktivere skærmen af din M600.

• Tryk én gang på knappen på den aktive startskærm for at åbne apps-menuen.

• Tryk én gang på knappen for at åbne startskærmen fra hvilket somhelst sted i smarturet.

• Tryk én gang på knappen, når uret er i teatertilstand, for at slå skærmen til igen.

• Tryk på knappen og hold den nede, indtil uret vibrerer, for at åbneGoogle Assistant.
• Tryk på knappen og hold den nede, indtil skærmen slukkes, for at slukke for dit smartur.

• NårM600 er slukket, skal du trykke på knappen og holde den nede for at tænde forM600.

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

SÅDAN BRUGER DU BERØRINGSSKÆRMEN

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

• Du kan swipe op og ned for at rullemenuerne, og swipe til højre og venstre, for f.eks. at navigere i Polar-
appen.

• Du kan trykke på berøringsskærmen for at aktivere skærmen, for at åbne apps ogmeddelelser og for at
vælge elementer.

• Du kan trykke på startskærmen og holde den nede for at ændre urdisplayet. I Polar-appen kan du stoppe
målingen af et træningspas ved at trykke på stopikonet og holde det nede. Få flere oplysninger ombrug af
Polar-appen under Polar-app.

• Du kan også tegne på berøringsskærmenmed din finger. Du kan f.eks. tegne emojier i meddelelser, eller du
kan opsætte et mønster for at låse op for den låste skærm af din M600.

HÅNDLEDSBEVÆGELSER

Du kan bruge håndledsbevægelser til at navigere i din M600. Du kan svirpe dit håndled ind og ud for at rulle
meddelelser ogmenuer op og ned. Du kan også ryste dit håndled for at afslutte til urdisplayet.

Inden du kan bruge håndledsbevægelserne, skal du slå dem til.

SÅDAN SLÅR DU HÅNDLEDSBEVÆGELSER TIL

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Bevægelser.
2. Tryk på Håndledsbevægelser for at skiftemellem at slå håndledsbevægelser til (kontakten er blå) og fra

(kontakten er grå).

Du kan se en vejledning om, hvordan du bruger håndledsbevægelserne, og du kan samtidigt øve dig i at
bruge dem. Du finder vejledningen i den sammemenu over Gestures (Bevægelser), hvor du slog hånd-
ledsbevægelserne til. Rul menuen Gestures (Bevægelser) ned for at finde og trykke på Launch tutorial (Start vej-
ledning). Fåmere detaljerede oplysninger om, hvad du kan gøremed håndledsbevægelser, underWear OS by
Google Help (Hjælp til Wear OS by Google).

https://support.google.com/androidwear/answer/6312406?hl=en&ref_topic=6056409
https://support.google.com/androidwear/answer/6312406?hl=en&ref_topic=6056409
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DÆMPNING OG AKTIVERING AF SKÆRMEN

Skærmen på dinM600 dæmpes automatisk, når smarturet ikke bliver brugt i et kort stykke tid. Du kan også
dæmpe skærmenmanuelt.

SÅDAN DÆMPER DU SKÆRMEN

• Anbring din håndflade på skærmen, indtil uret vibrerer.

SÅDAN AKTIVERER DU SKÆRMEN

• Tryk på skærmen.

ELLER

• Hæv hurtigt M600 foran dig.

ELLER

• Tryk kortvarigt på en af knapperne.

Bemærk, at skærmdæmpning gælder, når Always-on screen (Altid tændt skærm) er slået til. Hvis Always-on
screen (Altid tændt skærm) er slået fra, slukkes skærmen på dinM600, når smarturet ikke bliver brugt i en tidspe-
riode. Når du desuden anbringer din håndflade på skærmen, slukkes skærmen derefter.

TILGÆNGELIGE M600-FUNKTIONER FOR ANDROID OG IOS

Brugeroplevelsen i PolarM600 varierer en smule, afhængigt af omdu har parret denmed en smartphone, der
har et Android-operativsystem eller iOS. Herunder kan du se eksempler på de tilgængelige funktioner for hvert
operativsystem.

M600 parret med en Android-tele-
fon

M600 parret med en iPhone

Kompatibilitet af operativsystem Android 6.0 eller nyere iOS 10.0 eller nyere

Driftstid 2 dage / 8 timers træning 1,5 dage / 8 timers træning

Wi-Fi-support

Standard-apps

Play Store-app på smartur

Downloade flere apps, spil, urdis-
play

Bruge håndledsbevægelser



32

Træne med Polar-app

Automatisk synkronisering af træ-
ningsdata til Polar Flow-app på par-
ret telefon

Læse SMS'er

Besvare SMS'er

Sende SMS'er

Afvise indgående telefonopkald

Indlede telefonopkald

Læse e-mails (Gmail™)

Besvare e-mails (Gmail™)

Sende e-mails

Styre musikafspilning på din telefon

Lytte til musik offline*

Bede Google Assistant om hjælp**

*Kunmed Google Play Music-app. Offline-musik er ikke tilgængelig i Kina, Hongkong eller Taiwan.

**Kun på udvalgte sprog



33

KOMMUNIKATION

Du kan bruge dinM600 til at læse, besvare og sende SMS-beskeder og e-mails. MedM600 kan du også styre tele-
fonopkald fra dit håndled.

Find ud af mere fra linkene herunder:

• SMS-beskeder

• Telefonopkald
• E-mails

Bemærk, at der er visse begrænsninger på tilgængeligheden af kommunikationsfunktionerne, afhængigt af
din telefons operativsystem.

SMS-BESKEDER
SÅDAN LÆSER DU SMS-BESKEDER PÅ DIN M600

Hvis du brugermeddelelser til SMS-beskeder på din telefon, vil du se enmeddelelse på dinM600, når du får en
ny SMS-besked.

Sådan læser du en SMS-besked

• Tryk påmeddelelsen.

SÅDAN BESVARER DU SMS-BESKEDER FRA DIN M600

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon.

Du kan besvare SMS-beskeder fra dit håndled.

Sådan besvarer du en SMS-besked

1. Tryk påmeddelelsen for at se hele beskeden.
2. Swipe op fra bunden af skærmen for at se de handlinger, du kan udføre.
3. Tryk på Svar.
4. Vælg, omdu vil indtale eller indtaste din besked eller tegne en emoji. Eller vælg et af de foruddefinerede

svar, du finder ved at swipe op fra bunden af skærmen.

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

SeWear OS by Google Help (Hjælp til Wear OS by Google) for anvisninger til, hvordan du besvarer en SMS-
beskedmed emoji.

https://support.google.com/androidwear/answer/6056897#emoji
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SÅDAN SENDER DU SMS-BESKEDER FRA DIN M600

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon.

Du kan også sende SMS-beskeder fraM600 til personer på kontaktlisten. M600 viser kontakter, der er gemt i
dine Google-kontakter.

Sådan sender du en SMS-besked

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Kontakter.
2. Find navnet på den kontakt, du vil sende en SMS-besked til, og tryk på det.
3. Rul kontaktdetaljerne for at finde forskellige typer kontaktmuligheder, og tryk på ikonet for SMS-besked.
4. Indtal den besked, du vil sende.
5. Tryk på Send.

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

TELEFONOPKALD

Bemærk, at din telefon skal være sluttet til din M600 ved hjælp af Bluetooth, for at du kan se de indgående
opkald på dit smartur, og for at du kan indlede opkald ved hjælp af M600.

HÅNDTERING AF INDGÅENDE OPKALD PÅ DIN M600

Når dumodtager et opkald på din telefon, kan du se hvemder ringer, på skærmen af din M600. Du kan afvise
opkaldet fra din M600.

Sådan afviser du et indgående opkald

• Tryk på ikonet for at afvise opkaldet på skærmen af din M600.

INDLEDNING AF TELEFONOPKALD FRA DIN M600

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

Du kan indlede opkald fraM600 til personer på kontaktlisten. M600 viser kontakter, der er gemt i dine Google-
kontakter.

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform=Android
https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform=Android
https://support.google.com/androidwear/answer/6056809
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Sådan foretager du et telefonopkald

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Kontakter.
2. Find navnet på den kontakt, du vil ringe til, og tryk på det.
3. Rul kontaktdetaljerne for at finde forskellige typer kontaktmuligheder, og tryk på telefonikonet.

4. Telefonopkaldet åbnes på din telefon. Brug din telefon til at kommunikeremed den person, du ringer til.

Du kan også bedeGoogle Assistant om at foretage et opkald til kontakter, der er gemt i dine Google-kontakter.
Find ud af mere omat brugeGoogle Assistant påWear OS by Google fraWear OS by Google help (Hjælp til Wear
OS by Google).

E-MAILS

Se herunder for flere oplysninger omhåndtering af e-mails påM600, der er parret med en iPhone.

LÆSNING AF E-MAILS PÅ DIN M600

Hvis du bruger e-mail-meddelelser på din telefon, vil du se enmeddelelse på dinM600, når du får ny mail.

Sådan læser du e-mails

• Tryk påmeddelelsen.

BESVARELSE AF E-MAILS FRA DIN M600

Du kan besvare e-mails fra dit håndled.

Sådan besvarer du e-mails

1. Tryk påmeddelelsen for at se hele e-mailen.
2. Swipe op fra bunden af beskeden for at se de handlinger, du kan udføre.
3. Tryk på Svar og vælg, omdu 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 på fluebensikonet. Hvis
du bruger tastaturet til at indtaste dit svar, skal du trykke på pileikonet for at sende din e-mail.

AFSENDELSE AF E-MAILS FRA DIN M600

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform%3DAndroid&oco=0
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Du kan bedeGoogle Assistant om at sende en e-mail til kontakter, der er gemt i dine Google-kontakter. Find ud
af mere omat brugeGoogle Assistant påWear OS by Google fraWear OS by Google help (Hjælp til Wear OS by
Google).

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

Hvis du bruger Gmail, kan du slå Rich Gmail-kort til. Så vil du kunne læse e-mails, besvare e-mails og slette eller
lagre e-mails fra din M600.

Sådan slår du Rich Gmail-kort til

1. Tryk på ikonet for Settings (Indstillinger) i Wear OS by Google-appen på din iPhone.
2. Tryk på Email cards (E-mail-kort).
3. Brug knappen til at slå Rich Gmail cards (Rich Gmail-kort) til.
4. Vend tilbage til menuen Settings (Indstillinger), og tryk på DONE (Udført).

MUSIK PÅ M600
STYRE MUSIKAFSPILNING PÅ DIN TELEFON

Du kan styre denmusik, du afspiller på din telefon, fraM600. Når du går i gangmed at afspillemusik på din tele-
fon, vil du se enmeddelelse ommusikkontrolfunktioner på startskærmen af din M600. Du kan navigere og
brugeM600 somnormalt, mensmusikken spiller: Du skal bare trykke på tænd/sluk-knappen på siden eller
swipemusikkontrolfunktionerne ned for at se din normale startskærm. Du kan vende tilbage til meddelelsen om
musikkontrolfunktioner ved at swipe op fra bunden af startskærmen.

MUSIKKONTROLFUNKTIONER PÅ DIT SMARTUR

• Du kan springe sange over og sættemusikken på pause og genstarte den.

• Tryk påmeddelelsen formusikkontrolfunktioner og swipe op for at styre lydstyrken.

• Afhængigt af denmusik-app, du bruger, kan dumuligvis swipe op for at få fleremuligheder, som f.eks.
browsemusik og afspille dine spillelister.

Se også, hvordan du kan styremusik uden at gå ud af Polar-appen, mens du træner, i kapitlet Under træning.

OFFLINE-MUSIK

Hvis din M600 er parret med en Bluetooth-lydenhed, kan du også downloademusik til din M600 og lytte til den,
selvom forbindelsenmellemM600 og din telefon er afbrudt*, f.eks. når du skal løbe eller cykle og hellere vil lade
din telefon ligge derhjemme. Sewebsitet Wear OS by Google Help (Hjælp til Wear OS by Google) for flere
anvisninger til, hvordan du lytter til musik uden din telefon.

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

GOOGLE ASSISTANT

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149?hl=en&co=GENIE.Platform%3DAndroid&oco=0
https://support.google.com/androidwear/answer/6102658
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Indtil videre er denne funktion kun tilgængelig på engelsk, fransk, tysk, japansk, koreansk og portugisisk (Bra-
silien).

Du kan bruge din stemme til at bedeGoogle Assistant om at hjælpe dig. Men du skal først slå stem-
megenkendelsen "Ok Google" til i dit smartur.

SÅDAN SLÅR DU STEMMEGENKENDELSEN "OK GOOGLE" TIL

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet for indstillinger.
4. Find Tilpasning og tryk på den.
5. Tryk på "Ok Google"-detektion for at slå den til (uret bliver blåt).

SÅDAN ÅBNER DU GOOGLE ASSISTANT

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden, eller sig "Ok Google". Du vil se teksten Hi, how can I help?(Hej,

hvordan kan jeg hjælpe?).
3. Bed Google Assistant omhjælp. Du kan f.eks. spørge "How do you say `hello´ in Spanish?" ("Hvordan

sigerman `hej´ på spansk?"), eller du kan sige "Start a run." ("Start et løb").

DETTE KAN DU SPØRGE GOOGLE ASSISTANT OM

Du kan spørge din M600 om ting, du vil finde ud af. Du kan f.eks. oversætte ord, løsematematiske ligninger eller
søge efter vilkårlige fakta. Svaret på dit spørgsmål vises på skærmen af din M600. Afhængigt af dit spørgsmål
kan dit smartur også foreslå et link med relevante oplysninger, du kan åbne på din telefon.

Du kan også bedeGoogle Assistant om at udføre simple opgaver, såsom at indstille en timer eller sende en
besked.

Hvis du venter et øjeblik, efter du har set "Tal nu" på skærmen af din M600, vil du se en lille pil, der peger opad,
nederst på skærmen. Derefter kan du swipe op for at se eksempler på ting, du kan spørge din Google Assistant
om.

Sewebsitet Wear OS by Google Help (Hjælp til Wear OS by Google) for flere oplysninger omGoogle Assistant.

ENKELTSTÅENDE BRUG AF M600

Selv hvis din M600 bliver afbrudt fra din telefon, vil nogle af de grundlæggende funktioner i M600 blive vedmed
at virke.

I den enkeltstående tilstand kan du:

• Se tiden og datoen.
• Trænemed Polar-appen.

• Lytte til musik gemt påM600*.

• Bruge Play Store-appen, hvis dit smartur er sluttet til et Wi-Fi-netværk.

https://support.google.com/androidwear/answer/7314149
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• Bruge stopuret.
• Bruge timeren.

• Se dit skema for den pågældende dag.

• Indstille en alarm.

• Se dit antal skridt.
• Se din puls.
• Ændre urdisplayet.

• Bruge flytilstanden.
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TRÆNING MED POLAR

POLAR-APP OG POLAR FLOW

POLAR-APP

Polar-appen på dinM600 laver dit Wear OS by Google-smartur om til en Polar sports- og aktivitetsmåler.

Appen overvåger dine træningsdata, som f.eks. puls, hastighed, distance og rute. Denmåler også din aktivitet
døgnet rundt: du kan se hvormange skridt, du har taget, hvor stor distance, du har tilbagelagt, og hvormange
kalorier, du har forbrændt. Hvis du harM600 på i sengen, får du også en analyse af din søvntid og -kvalitet.

SÅDAN HENTER DU APPEN

For at få Polars aktivitetsmålings- og træningsfunktioner til at virke på dinM600 skal du installere Polar Flow-
appen fra Google Play eller App Store på din telefon og aktivere Polar-appen på dit smartur. Se her for flere
oplysninger om, hvordan du aktiverer Polar-appen på dinM600.

POLAR FLOW-APP

I Polar Flow-mobilappen kan du se en øjeblikkelig visuel fortolkning af dine trænings- og aktivitetsdata. Du kan
ogsåændre nogle indstillinger og planlægge din træning i appen.

TRÆNINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du få et øjeblikkeligt overblik over din træning direkte efter dit træningspas på din
telefon. Du kan se ugentlige opsummeringer af din træning i træningsdagbogen og dele dine bedste præ-
stationermed dine venner i Flow-nyhederne.

AKTIVITETSDATA

I mobilappen kan du se din daglige aktivitet i detaljer. Se hvor lang tid, du har tilbragt på hvert intensitetsniveau,
og find ud af, hvormeget dumangler af dit dagligemål, og hvordan du når det. Du kan også se detaljerede
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oplysninger omdine søvndata.

ÆNDRING AF INDSTILLINGER OG PLANLÆGNING AF DIN TRÆNING

Du kanændre dine Polar-kontoindstillinger og nogle grundlæggende enhedsindstillinger i Polar Flow-appen. Der-
udover kan du tilføje og fjerne sportsprofiler, og du kan planlægge din træning ved at oprette hurtige træ-
ningsmål eller intervaltræningsmål.

Gå ind på support.polar.com/en/support/Flow_app for support og flere oplysninger ombrug af appen Polar
Flow.

Få oplysninger om, hvordan du synkroniserer dine trænings- og aktivitetsdata, og deændrede indstillingermel-
lem Polar-appen og Polar Flow-mobilappen under Synkronisering.

WEBTJENESTEN POLAR FLOW

I webservicen Polar Flow kan du planlægge og analysere din træning i detaljer og læremere omdin præstation.

I webservicen kan du også tilpasse Polar-appen på dinM600, så den passer perfekt til dine træningsbehov, ved
at tilføje nye sportsprofiler og redigere deres indstillinger. Du kan f.eks. definere specifikke træ-
ningsvisningsindstillinger for hver sportsgren og vælge hvilke data, du vil se, mens du træner.

Du kan også følge og visualisere din udvikling, væremed i et netværk med andre træningsudøvere, og du kan få
et personligt træningsprogram til en løbebegivenhed. For at gå i gangmed at bruge Polar Flow-webservicen skal
du gå ind på flow.polar.comog logge indmed den Polar-konto, du oprettede, da du opsatte din M600.

NYHEDER, FÆLLESSKAB OG DAGBOG

I Nyheder kan du se, hvad du og dine venner har lavet på det seneste. Se de nyeste træningspas og akti-
vitetsopsummeringer, del dine bedste præstationer, kommentér og "synes om" dine venners aktiviteter. I Fæl-
lesskab kan du gennemse kortet og se andre brugeres delte træningspasmed ruteinformation. Du kan også
genopleve andre personers ruter, og se hvor højdepunkterne er foregået. I Dagbog kan du se din daglige akti-
vitet og dine planlagte træningspas (træningsmål) samt gennemgå tidligere træningsresultater.

UDVIKLING

I Udvikling kan du følge din udviklingmed rapporter. Rapporter er en praktisk måde at følge din træ-
ningsudvikling på gennem længere perioder. I uge-, måneds- og årsrapporter kan du vælge sportsgrenen til rap-
porten. I en brugertilpasset periode kan du både vælge perioden og sportsgrenen. Vælg tidsperioden og
sportsgrenen til rapporten fra rullelisterne, og tryk på hjulikonet for at vælge de ønskede data i rapportgrafen.

FÆLLESSKAB

I Flow Grupper, Centre og Begivenheder kan du finde andre idrætsudøvere, som træner til den sammebegi-
venhed eller i det samme træningscenter somdig. Eller du kan oprette din egen gruppe for de personer, du vil
trænemed. Du kan dele dine træningspas og træningstips, kommentere andremedlemmers træningsresultater
og være en del af Polar-fællesskabet.

http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices?product_id=63839&category=faqs
http://flow.polar.com/
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PROGRAMMER

I Programmer kan du oprette et løbeprogram, der hjælper digmed at træne til et 5 km, 10 km, halvmaraton
ellermaratonløb. Polar Løbeprogrambliver skræddersyet til din begivenhed, og det tager hensyn til dine per-
sonlige egenskaber, din træningsbaggrund og din forberedelsestid.

Gå ind på support.polar.com/en/support/flow for support og flere oplysninger ombrug af Polar Flow-web-
servicen.

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

POLAR-APPMENU

TRÆNING

Det er her, du starter dine træningspas. Åbn Træning for at se en liste over de sportsprofiler, du har i Polar-
appen. Det er her, du kan vælge den sportsgren, du ønsker at udføre.

Du kan redigere valget af sportsprofiler, du ser i Polar-appen på dinM600, enten i Polar Flow-appen eller i Polar
Flow-webservicen. Tryk på Sportsprofiler i mobil-appensmenu. Eller gå ind på flow.polar.com, klik på dit navn
øverst til højre, og vælg Sportsprofiler. I bådemobil-appen og webservicen kan du tilføje og fjerne sportsgrene
og omorganisere listen for at gøre dine yndlingssportsgrene let tilgængelige på dinM600.

For at gå i gangmed træningen skal du vente på, at din puls bliver vist ved siden af sportsikonet. Hvis din valgte
sportsprofil understøtter GPS-måling, vises GPS-ikonet også. Den grønne cirkel omkring GPS'en holder opmed
at rotere, når GPS-signalet er fundet. Tryk på forsideknappen, eller tryk på ikonet for at vælge sportsgrenen, og
så begynder træningspasset.

MIN DAG

Du kan se udviklingen af din daglige aktivitet på startskærmen af din M600, når du bruger Polars egne urdisplay,
som f.eks. "Polar Jumbo". I Min dag kan du se din daglige aktivitet mere detaljeret og dine træningspas for den

http://support.polar.com/en/support/flow
https://flow.polar.com/
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pågældende dag.

ÅbnMin dag for at se din aktivitetsstatus NU. Her kan du se den procentdel, du har opnået af dit daglige akti-
vitetsmål indtil videre. Din udvikling vises også i aktivitetslinjen, der bliver opfyldt gradvist. Du kan også se det
antal skridt, du har taget indtil videre, den distance, du har tilbagelagt indtil videre, og de kalorier, du har for-
brændt.

RulmenuenMin dag for at se de træningspas, du har udført i løbet af dagen, og eventuelle planlagte træ-
ningspas, du har oprettet for dagen, i Polar Flow-webservicen eller i Flow-appen. Du kan åbne de tidligere træ-
ningspas for at se demmere detaljeret.

MIN PULS

Her kan du hurtigt kontrollere din aktuelle puls uden at starte et træningspas. Strambare armbåndet, tryk på iko-
net, og så får du vist din aktuelle puls på et øjeblik.

Swipe til højre for at afslutte Polar-appensmenu, eller tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at afslutte start-
skærmen.

SYNKRONISÉR

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en iPhone

Polar-appen på dinM600 synkroniserer automatisk dine trænings- og aktivitetsdatamed Polar Flow-appen,
efter du har udført et træningspas. Men hvis du ikke trænermed Polar-appen og vil se dine aktivitetsdata i
mobil-appen, skal du anvende denmanuelle synkronisering. Du kan gøre dette ved at trykke på ikonet Syn-
kronisering.. Din M600 viser Syncing (Synkronisering) under og Completed (Afsluttet) efter en vellykket syn-
kronisering.

Når Polar-appen på dinM600 synkroniseresmedmobil-appen, synkroniseres dine aktivitets- og træningsdata
også automatisk gennemen internetforbindelse til webservicen.

SÅDAN NAVIGERER DU I POLAR-APPEN

SÅDAN ÅBNER DU POLAR-APPEN

• Tryk på forsideknappen af din M600 (bemærk, at du skal forlade andre apps først).

ELLER

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen, og find og tryk på Polar.
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ELLER

• Brug din stemme:

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Sig "Ok Google".
3. Sig enten "Åbn Polar" eller ""Start en træning".

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

SÅDAN NAVIGERER DU I POLAR-APPEN MED BERØRINGSSKÆRMEN OG
HÅNDLEDSBEVÆGELSER
SÅDAN BROWSER DU MENUER, LISTER OG OPSUMMERINGER

• Swipe skærmen op eller ned.

ELLER

• Svirp dit håndled ind og ud.

SÅDAN VÆLGER DU ELEMENTER

• Tryk på ikonerne.

SÅDAN GÅR DU ET TRIN TILBAGE

• Swipe skærmen fra venstre til højre.

SÅDAN AFSLUTTER DU POLAR-APPEN

• Ryst dit håndled.

SÅDAN NAVIGERER DU I POLAR-APPEN MED FORSIDEKNAPPEN

• Tryk på forsideknappen for at åbne Træning i Polar-appensmenu.

• På listen over sportsprofiler skal du trykke på forsideknappen for at vælge sportsprofilikonet, der vises på
skærmen.

• Under træning skal du trykke på forsideknappen for at markere enmanuel omgang.

• Under træning skal du trykke på forsideknappen og holde den nede for at afbryde træningenmidlertidigt.

• I pausetilstand skal du trykke på forsideknappen og holde den nede for at stoppe træningspasset.
• I opsummeringsvisning efter træning skal du trykke på forsideknappen for at åbne Polar-appensmenu.

SÅDAN NAVIGERER DU I POLAR-APPEN MED DIN STEMME

Du kan også bruge din stemme til at navigere i Polar-appen. Men du skal først slå stemmegenkendelsen "Ok
Google" til i dit smartur.
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SÅDAN SLÅR DU STEMMEGENKENDELSEN "OK GOOGLE" TIL

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet for indstillinger.
4. Find Tilpasning og tryk på den.
5. Tryk på "Ok Google"-detektion for at slå den til (uret bliver blåt).

SÅDAN STARTER DU ET TRÆNINGSPAS

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Sig "Ok Google".
3. Sig enten "Start et løb" eller "Start en cykeltur" for at starte dit træningspas,

ELLER

sig "Start en træning" for at åbne listen over sportsprofiler, og find og tryk på den sportsgren, du vil
udføre, for at starte træningspasset.

SÅDAN AFBRYDER DU ET TRÆNINGSPAS MIDLERTIDIGT

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Sig "Stop et løb" eller "Stop en cykeltur."

TRÆNING MED POLAR-APP

Brug Polar-appen på dinM600 til at udnytte det hele i dit sportsoptimerede smartur.

Se detaljerede oplysninger om, hvordan du trænermed Polar-appen på dinM600, fra linkene herunder:

• Sådan tager du dinM600 på

• Start af et træningspas
• Under træning
• Afbrydelse/stop af et træningspas
• Efter træning

SÅDAN TAGER DU DIN M600 PÅ

Dit sportsoptimerede smartur har en indbygget pulsmåler, dermåler din puls fra håndleddet. For at måle hånd-
ledsbaseret puls nøjagtigt skal du sætte armbåndet godt fast omkring dit håndled, lige bag håndrodsknoglen,
mens displayet vender opad. Sensoren skal røre ved din hud, men urremmenmå heller ikke være for stram for
at forhindre blodstrømningen.
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Når du ikke træner, bør du bære armbåndet lidt løsere, ligesomdu ville bære et normalt ur. Men du bør stramme
det til dine træningspas for at sikre dig, at du får nøjagtige pulsmålinger fra håndleddet. Hvis du har tatoveringer
på huden af dit håndled, skal du undgå at placere sensoren direkte på dem, da de kan forhindre nøjagtige
målinger.

Det er en god idé at opvarme huden under sensoren, hvis dine hænder og din hud nemt bliver kolde. Få blo-
domløbet i gang, inden du starter dit træningspas!

I sportsgrene, hvor det ermere udfordrende at holde sensoren stille på dit håndled, eller hvor du har tryk eller
bevægelse i musklerne eller senerne nær sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmålermed en bryststrop
for at få en bedremåling af din puls. Se Parring af Polar-appenmed en pulsmåler for flere oplysninger.

Selvomder ermange subjektive spor på, hvordan din krop reagerer under træning (opfattet anstrengelse, vej-
rtrækning, fysiske fornemmelser), er ingen af dem så pålidelig sompulsmåling. Den er objektiv og påvirkes både
af interne og eksterne faktorer - hvilket betyder, at du får en pålideligmåling af din fysiske tilstand.

START AF ET TRÆNINGSPAS

Se Sådan navigerer du i Polar-appen for at finde ud af alternativemetoder til at komme rundt i appen.

SÅDAN STARTER DU ET TRÆNINGSPAS

1. Åbn Polar-appen ved at trykke på forsideknappen af din M600. Bemærk, at du skal forlade andre apps
først.

2. Tryk på forsideknappen for at åbne Træning og se listen over sportsprofiler.
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3. Svirp dit håndled ind eller ud for at rulle listen over sportsprofiler og for at finde den, du vil bruge. Bliv i
denne førtræningstilstand, indtil M600 har fundet din puls og GPS-satellitsignalerne (hvis relevant for din
sportsgren) for at sikre dig, at dine træningsdata er nøjagtige.

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

Hvis en sportsprofil understøtter GPS-måling, vises GPS-ikonet. For at opfangeGPS-satellitsignalerne skal
du gå udendørs og væk fra høje bygninger og træer. For at opnå den bedste GPS-præstation bør du bære
M600 på dit håndled, mens displayet vender opad. Hold den vandret foran dig og væk fra dit bryst. Hold
din arm stille og hævet over brystniveau under søgningen. Stå stille og hold stillingen, indtil M600 har fun-
det satellitsignalerne.

På grund af GPS-antennens placering påM600 anbefales det ikke at have den påmed displayet på under-
siden af dit håndled. Hvis du bærer den på et cykelstyr, skal du sørge for, at displayet vender opad. Få
flere oplysninger omGPS under GPS.

Den grønne cirkel omkring GPS'en holder opmed at rotere, når GPS-signalet er fundet.

4. For at begynde et træningspas skal du trykke på forsideknappen på din valgte sportsprofil.

Bemærk, at du skal give Polar-appen på dinM600 tilladelse til at spore din position ogmåle din puls, hvis du
vil se oplysninger baseret på dissemålinger i dine træningsdata.

Sådan slår du tilladelser til/fra

1. Naviger til menuen Indstillinger, og find Apps og tryk på den.
2. Tryk på System-apps.
3. Rul listen for at finde og trykke på Polar.
4. Tryk på Tilladelser.
5. Tryk på Placering eller Sensorer for at skiftemellem aktivering (kontakten er blå) og deaktivering (kon-

takten er grå) af appen for at spore denne information.

Se Under træning for flere oplysninger omhvilke type oplysninger, Polar-appen kan vise dig, mens du træner.

START AF ET TRÆNINGSPAS MED ET MÅL

Du kan planlægge din træning og oprette personlige træningsmål for dig selv i Polar Flow-appen eller -web-
servicen. Bemærk, at du skal synkronisere træningsmålene til Polar-appen, inden du kan bruge dem. Se Syn-
kronisering for flere oplysninger. Polar-appen giver dig vejledning til at nå dit mål under træningen.

Sådan starter du et træningspas med et mål planlagt til i dag

1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Tryk på Træning. Du vil blive bedt om at starte et træningsmål, du har planlagt for den pågældende dag.
3. Tryk på fluebensikonet.
4. Find og tryk på den sportsprofil, du ønsker at bruge til træningspasset.

ELLER
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1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Gå ind underMin dag.
3. Find og tryk på dit træningsmål.
4. Find og tryk på din foretrukne sportsgren for træningspasset.

Sådan starter du et træningspas med et mål planlagt til en anden dag

1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Tryk på Træning eller tryk på forsideknappen for at åbne listen over sportsprofiler.
3. Swipe én gang fra højre til venstre for at åbne listen over træningsmål, der er planlagt for de sidste syv

dage, for i dag og for de næste syv dage.
4. Find og tryk på det træningsmål, du vil udføre.
5. Find og tryk derefter på din foretrukne sportsgren for at startemålingen af dit træningspas.

Sådan starter du et træningspas med et favoritmål

1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Tryk på Træning eller tryk på forsideknappen for at åbne listen over sportsprofiler.
3. Swipe to gange fra højre til venstre for at åbne listen over træningsmål, du har føjet til dine favoritter.
4. Find og tryk på det favorittræningsmål, du vil udføre.
5. Find og tryk på din foretrukne sportsgren for at startemålingen af dit træningspas.

UNDER TRÆNING
TRÆNINGSVISNINGER

Sådan browser du gennem træningsvisningerne

• Swipe skærmen op eller ned.

ELLER

• Svirp dit håndled ind og ud.

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

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

Dine træningsvisninger kan f.eks. have følgende oplysninger:

Din aktuelle puls
ZonePointer-pulsen
Varigheden af træningspas

http://support.polar.com/en/support/navigating_the_polar_app_during_training?product_id=87440&category=video_tutorials
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices
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Distance dækket under træningspasset indtil videre
Dit aktuelle tempo
Klokkeslæt
Kalorier forbrændt indtil videre under træning

VISNING AF AUTOMATISK OMGANG

Gælder, hvis du har indstillingen for automatisk omgang slået til i den valgte sportsprofil. Få flere oplysninger
om, hvordan duændrer indstillingerne af sportsprofiler, under Sportsprofiler i Polar Flow-webservice eller Sport-
sprofiler i Polar Flow-app på Polar-supportsiderne.

Sådan ser du visningen af automatisk omgang

• Swipe til venstre på træningsvisningen.

Sådan ser du de forrige omgange

• Swipe omgangvisningen op.

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

Omgangsvarighed eller omgangsdistance
Gennemsnitshastighed eller -tempo
Gennemsnitspuls

FUNKTIONER UNDER TRÆNING

Du kanmarkere en omgangmanuelt under træning.

Sådan markerer du en omgang

• Tryk på forsideknappen.

Hvis dumarkerer den førstemanuelle omgang, oprettes der enmanuel omgangsvisning i din Polar-app for det
pågældende træningspas.

Du kan også bruge den automatiske omgangsindstilling. I Polar Flow-webservicen skal du redigere sport-
sprofilindstillingerne under Grundlæggende og enten indstille Automatisk omgang til Omgangs-distance
eller Omgangs-varighed. Hvis du vælger Omgangs-distance, skal distancen indstilles, hvorefter hver omgang
markeres. Hvis du vælger Omgangs-varighed, skal varigheden indstilles, hvorefter hver omgangmarkeres.

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_edit_sport_profiles_in_polar_flow_web_service_all_devices?product_id=63839&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?product_id=64072&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?product_id=64072&category=faqs
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Du kan forhindre displayet i at blive slukket under træning.

Sådan holdes displayet tændt

1. Swipe ned fra toppen af skærmen.

Hvis du lytter til musik fra den telefon, du har parret med dinM600 eller fra Google Play Music-appen på
dinM600, under træningen, vil visningen til styringen af musik være den første visning, du ser. Derefter
skal du swipe til venstre for at finde visningen Baggrundslys.

2. Tryk på det overstregede lyspæreikon for at slå Baggrundslys TIL for det aktuelle træningspas.

Du skal slå Baggrundslys til separat for hvert træningspas.

Hvis displayet holdes tændt under træningen, reduceres batteriets driftstid i din M600 betydeligt: med auto-
matisk lysstyrke på skærmen reduceres driftstiden gennemsnitligt til 5 timers træningstid, og i lyse omgivelser,
hvor skærmens kontrastniveau er højest, kan driftstiden blive reduceret til 3 timers træning.

Du kan slå berøringsskærmen fra i Polar-appen, mens du træner.

Sådan låser du berøringsskærmen

1. Swipe ned fra toppen af skærmen.
2. Swipe til venstre for at finde visningen Skærmlås.
3. Tryk på ikonet for åben lås for at slå Skærmlås TIL for det aktuelle træningspas.

Du skal slå skærmlåsen til separat for hvert træningspas.

Skærmlås TIL slår kun berøringsskærmen fra i Polar-appen. Du kan stadigvæk svirpe dit håndled ind og ud for
at rulle træningsvisningerne eller de automatiske ellermanuelle omgangsvisninger, afhængigt af hvilken visning
der var åben, da du låste berøringsskærmen.

Du kan stadigvæk bruge berøringsskærmen til at navigere i smarturet. Du skal bare først gå ud af Polar-appen
ved at trykke på tænd/sluk-knappen på siden. Du kan vende tilbage til den låste visning af Polar-app ved at
trykke på kortet Måling i gang på hjemmeskærmen af M600 eller ved at trykke på forsideknappen af din
M600.

Sådan låser du op for berøringsskærmen

1. Tryk hvor somhelst på den låste skærm. Du ser et låseikon og teksten Swipe ned fra toppen af skær-
men.

2. Swipe ned fra toppen af skærmen.
3. Tryk på låseikonet for at slå Skærmlås FRA.

Hvis du lytter til musik fra den telefon, du har parret med dinM600, eller fra Google Play Music-appen på din
M600, kan du styremusikken uden at gå ud af Polar-appen under træning.
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Sådan styrer du musik

• Swipe ned fra toppen af skærmen for at findemusikkontrolfunktionerne.

Se sitet Hjælp til Wear OS by Google for anvisninger til, hvordan du lytter til musik påM600 uden at have din tele-
fonmed dig.

Du kan springe intervaller over under træning ved brug af et intervaltræningsmål.

Sådan springer du intervaller over

1. Swipe op fra bunden af skærmen i visningen af træningsmål for at se en liste over de forskellige intervaller
i træningsmålet.

2. Spring det aktuelle interval over ved at trykke på næste-ikonet til venstre.

Sådan afslutter du Polar-appen uden at stoppe dit træningspas

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden af din M600.

ELLER

• Ryst dit håndled.

Når du afslutter Polar-appen under træning, ser dumeddelelsen Træning aktiveret. Du kan skjulemeddelelsen
ved at swipe den ned eller ved at trykke på tænd/sluk-knappen på siden. Nu kan du navigere og brugeM600
somnormalt.

Sådan vender du tilbage til dit træningspas

• Swipe op fra bunden af startskærmen for at semeddelelsen Træning aktiveret, og tryk på den.

ELLER

• Tryk på forsideknappen af din M600.

https://support.google.com/androidwear/answer/6102658
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OPSUMMERING AF TRÆNING UNDER TRÆNING

Sådan ser du visningen af træningsopsummering

• Swipe til venstre. Visningen af træningsopsummering er længst til højre.

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

Klokkeslæt
Varighed af træningspas
Tilbagelagt distance (Hvis relevant for din sportsgren)
Gennemsnitspuls
Maksimumpuls
Gennemsnitshastighed eller -tempo (Hvis relevant for din sportsgren)
Maksimumhastighed eller -tempo (Hvis relevant for din sportsgren)
Gennemsnitlig kadence
Maksimal kadence
Maksimal højde
Opstegne meter/fod
Nedstegne meter/fod
Forbrændte kalorier
Procentvis forbrændte kalorier, der er blevet forbrændt fra fedt
Tid, der er brugt i forskellige pulszoner

AFBRYDELSE/STOP AF ET TRÆNINGSPAS
SÅDAN AFBRYDER DU ET TRÆNINGSPAS MIDLERTIDIGT

• Tryk på forsideknappen og hold den nede.

ELLER
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• Swipe til højre på træningsvisningen for at finde og trykke på pauseikonet.

Du kan se træningsopsummeringen i pausetilstanden ved at swipe til venstre.

SÅDAN FORTSÆTTER DU ET TRÆNINGSPAS, DER ER MIDLERTIDIGT AFBRUDT

• Tryk på det grønne pileikon.

SÅDAN STOPPER DU ET TRÆNINGSPAS

• Under træning eller i pausetilstand skal du trykke på forsideknappen og holde den nede, indtil den grønne
tæller har talt helt ned.

ELLER

• I pausetilstanden skal du trykke på det røde stopikon for at afslutte optagelsen.

EFTER TRÆNING

Få øjeblikkelig analyse og et indgående indblik i din træningmed Polar-appen, Polar Flow-appen og Polar Flow-
webservicen.

OPSUMMERING AF TRÆNING PÅ DIN M600

Efter hvert træningspas får du en øjeblikkelig træningsopsummering af dit træningspas på din bærbare enhed.
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Oplysningerne, der vises i din opsummering, afhænger af sportsprofilen. De tilgængelige
detaljer omfatter:

Varighed: Træningspassets varighed.
Distance (Hvis relevant for din sportsgren): Tilbagelagt distance i træningspasset.
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 træningspasset.
Maksimal kadence: Din maksimale kadence under træningspasset.
Maksimumhøjde: Din maksimale højde over havniveau under træningspasset.
Opstegne meter/fod: Opstegne meter/fod under træningspasset.
Nedstegne meter/fod: Nedstegne meter/fod under træningspasset.
Kalorier: Forbrændte kalorier under træningspasset.
Fedtforbrænding % af kalorier: Kalorier forbrændt fra fedt under et træningspas angivet
som en procentdel af de samlede kalorier, der er forbrændt under træningspasset.
Pulszoner: Træningstid, der er brugt i forskellige pulszoner.
Running index: Din løbepræstationsklasse og numeriske værdi. Find ud af mere i kapitlet
Running Index.
Træningsmængde: Den beregnede anstrengelse af dit træningspas.
Træningsudbytte: Tilbagemelding om virkningen af dit træningspas.

Du kan se din træningsopsummering senere i Min dag.
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Sådan ser du din træningsopsummering senere

1. Tryk på forsideknappen for at åbne Polar-appen.
2. Swipe op for at finde og trykke påMin dag.
3. Swipe ned for at se dagens træningspas.
4. Tryk på det træningspas, du vil se i opsummeringsvisningen.

Du kan kun se opsummeringer af træningen for den pågældende dag i Polar-appen. Du kan se hele din træ-
ningshistorik medmere detaljerede analyser i Polar Flow-appen eller -webservicen.

TRÆNINGSDATA I POLAR FLOW-APPEN

Analysér dine datamed det samme efter hvert træningspas på din telefon. Polar-appen på dinM600 syn-
kroniserer automatisk dine træningsdatamed Polar Flow-appen, efter du har udført et træningspas.

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

TRÆNINGSDATA I POLAR FLOW-WEBSERVICEN

Du kan analysere hver eneste detalje af din træning og læremere omdin præstation i Polar Flow-webservicen.
Følg din udvikling og del dine bedste træningspasmed andre.

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

GPS-FUNKTIONER

M600 har en indbygget GPS, der giver nøjagtig hastigheds- og distancemåling for en række udendørs sports-
grene. Når du trænermed Polar-appen, kan du se din rute på et kort i Polar Flow-appen og -webservicen efter dit
træningspas.

M600 indeholder følgendeGPS-funktioner:

• Højde: Højdemåling i realtid.

• Distance: Nøjagtig distance under og efter dit træningspas.
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• Hastighed/tempo: Nøjagtig hastigheds-/tempoinformation under og efter dit træningspas.

Bemærk, at GPS'en holder opmed at måle, når batterisparetilstanden er slået til i din M600. Bat-
terisparetilstanden slås automatisk til, når batteriets opladningsniveau falder til 5 %.

Selv hvis du ikkemåler din puls fra dit håndled, bør dumed henblik på at opnå den bedste GPS-præstation
bæreM600 på dit håndled, mens displayet vender opad. På grund af GPS-antennens placering påM600 anbe-
fales det ikke at have den påmed displayet på undersiden af dit håndled. Hvis du bærer den på et cykelstyr, skal
du sørge for, at displayet vender opad.

SYNKRONISERER

For at synkronisere datamellem Polar-appen på dinM600, Polar Flow-mobilappen og Polar Flow-webservicen
skal du have en Polar-konto. Du har allerede oprettet en konto, hvis du er færdigmed at opsætte din M600.

AUTOMATISK SYNKRONISERING AF TRÆNINGSDATA

Polar-appen på dinM600 synkroniserer automatisk dine trænings- og aktivitetsdatamed Polar Flow-appen,
efter du har udført et træningspas. For at få den automatiske synkronisering til at virke skal du være logget ind
påmobil-appenmed din Polar-konto, og din telefon ogM600 skal være tilsluttet
Brugere af Android-telefoner: Din telefon ogM600 kan enten tilsluttes via Bluetooth ellerWi-Fi.
iPhone-brugere: Din telefon ogM600 skal tilsluttes via Bluetooth.

Polar-appen synkroniserer også dine aktivitetsdatamedmobil-appen, hvis du får en advarsel om inaktivitet eller
når dit daglige aktivitetsmål.

Når dine aktivitets- og træningsdata opdateres til mobil-appen, synkroniseres dataene også automatisk med
Polar Flow-webservicen gennemen internetforbindelse.

iPhone-brugere bør bemærke følgende! Hvis du ikke trænermed Polar-appen og vil se dine aktivitetsdata i
mobil-appen, skal du anvende denmanuelle synkronisering.

SYNKRONISERING AF ÆNDREDE INDSTILLINGER

Du kanændre dine Polar-kontoindstillinger, tilføje eller fjerne sportsprofiler, oprette træningsmål og redigere
sportsprofilindstillingerne i både Polar Flow-webservicen og Polar Flow-mobilappen.

Alleændringer, du foretager i mobil-appen, mens din telefon har internetforbindelse, synkroniseres automatisk
mellemmobil-appen og webservicen. Hvis du foretagerændringerne i Polar Flow-webservicen, synkroniseres de
til din mobil-app, næste gang du åbner appen på din telefon.

Gælder for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

Hvis din M600 er parret med en Android-telefon, synkroniseres deændrede indstillinger automatisk framobil-
appen til Polar-appen på dinM600 gennemen Bluetooth- ellerWi-Fi-forbindelse.

Gælder for PolarM600, som er parret med en iPhone
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Hvis din M600 er parret med en iPhone, skal du synkronisere deændrede indstillingermanuelt mellemmobil-
appen og Polar-appen på dinM600.

SÅDAN SYNKRONISERER DU AKTIVITETSDATA OG ÆNDREDE INDSTILLINGER MANUELT
(IPHONE-BRUGERE)

1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Swipemenuen ned for at finde og trykke på Sync (Synkroniser).
3. Uret viser Syncing (Synkronisering) under og Completed (Afsluttet) efter en vellykket synkronisering.

Se Polar-supportsiderne for at få flere oplysninger ombrug af Polar Flow-appen.

Se Polar-supportsiderne for at få flere oplysninger ombrug af Polar Flow-webservicen.

PLANLÆGNING AF DIN TRÆNING

Du kan planlægge din træning og oprette personlige træningsmål for dig selv i Polar Flow-appen eller i Polar
Flow-webservicen. Bemærk, at træningsmålene skal synkroniseresmed Polar-appen, inden du kan bruge dem.
Se Synkronisering for flere oplysninger. Polar-appen giver dig vejledning til at nå dit mål under træningen.

• Hurtigt mål: Vælg et mål for Varighed, Distance eller Kalorie til træningen. Du kan f.eks. vælge at
svømme i 30 minutter, løbe 10 km eller forbrænde 500 kcal.

• Intervaltræning: Du kan opdele dit træningspas i intervaller og indstille en anden varighed og intensitet
for hvert enkelt af dem. Denne er f.eks. til at oprette et intervaltræningspas og tilføje korrekte opvarmnings-
og nedkølingsintervaller til det.

• Favoritter: Opret et mål og føj det til Favoritter for nemt at få adgang til det, hver gang du ønsker at
udføre det igen.

SÅDAN OPRETTER DU ET TRÆNINGSMÅL I POLAR FLOW-APPEN

1. Åbn Træningskalenderen i Polar Flow-appen.
2. Tryk på plus-ikonet øverst til højre.

HURTIGT MÅL

1. Vælg Tilføj hurtigt mål fra listen.
2. Vælg, omdu vil indstille Distance, Varighed eller Kalorier somdit mål.
3. Tilføj en sportsgren (valgfri), og indtast Navn på mål, Dato, Tid og Noter (valgfri). Specificer enten

Distance, Varighed eller Kalorier, afhængigt af typen af dit mål.
4. Tryk påOpret mål for at tilføjemålet i din træningskalender.

INTERVALMÅL

Du kan kun oprette en intervaltype af træningsmål baseret på intervaller i Polar Flow-appen. Hvis du vil
oprette en anden type intervalbaseret mål, kan du gøre dette i Polar Flow-webservicen.

http://www.polar.com/en/support/Flow_app
http://www.polar.com/en/support/flow
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1. Vælg Tilføj intervalbaseret mål fra listen.
2. Tilføj en sportsgren (valgfri), og indtast Navn på mål, Dato, Tid og Noter (valgfri). Brug skyderen til at

vælge, omdu vil Starte intervaller automatisk.
3. Swipe fra højre til venstre for at redigere indstillingerne for de forskellige intervaller af træningsmålet:

• Opvarm: Vælg at indstille intervallet baseret på enten Varighed eller Distance, og udfyld værdien.

• Interval: Indstil hvormange Antal intervaller, du vil udføre, og vælg at indstille Træningsinterval(ler) og
Hvileinterval(ler) baseret på enten Varighed eller Distance, og udfyld værdierne.

• Køl ned: Vælg at indstille intervallet baseret på enten Varighed eller Distance, og udfyld værdien.

1. Tryk påOpret mål for at tilføjemålet i din træningskalender.

SÅDAN OPRETTER DU ET TRÆNINGSMÅL I POLAR FLOW-WEBSERVICEN

1. Gå ind påDagbog, og klik på Tilføj > Træning.
2. I visningen Tilføj træningsmål kan du vælge enten Hurtige mål eller Interval.

HURTIGT MÅL

1. VælgVarighed, Distance ellerKalorie.
2. Vælg Sport, indtast Målnavn (maks. 45 cifre), Dato og Tid samt evt. Noter (valgfri), du ønsker at tilføje.
3. Udfyld detaljerne for Varighed, Distance eller Kalorie for dit mål.

4. Klik på Føj til favoritter, hvis du vil føjemålet til dine Favoritter.
5. Klik på Gem for at tilføjemålet i din Dagbog.

INTERVALTRÆNING

1. Vælg Interval.
2. Vælg Sport, indtast Målnavn (maks. 45 cifre), Dato og Tid samt evt. Noter (valgfri), du ønsker at tilføje.
3. Vælg enten Opret ny eller Brug skabelon.
4. Føj intervaller til dit mål. Klik på Varighed for at tilføje et interval baseret på varighed. Vælg Navn og Varig-

hed for hvert interval, Manuel eller Automatisk for næste intervalstart, og Vælg intensitet.

5. Klik på Føj til favoritter, hvis du vil føjemålet til dine Favoritter.
6. Klik på Gem for at tilføjemålet i din Dagbog.

FAVORITTER

Hvis du har oprettet et mål og føjet det til dine favoritter, kan du bruge det som et planlagt mål:

1. I din Dagbog skal du klikke på +Tilføj på den dag, hvor du vil bruge en favorit som et planlagt mål.
2. Klik på Favoritmål for at åbne en liste over dine favoritter.
3. Klik på den Favorit, du vil bruge.
4. Favoritten tilføjes i din dagbog somet planlagt mål for dagen. Den planlagte tid for træningsmålet er som

standard kl. 18.00. Hvis du vil ændre træningsmålets detaljer, skal du klikke påmålet i din Dagbog og
ændre dem til de ønskede. Klik derefter på Gem for at opdatereændringerne.

Gør følgende, hvis du vil bruge en eksisterende Favorit som en skabelon for et træningsmål:

1. Gå ind påDagbog, og klik på Tilføj > Træning.
2. I visningen Tilføj træningsmål kan du se dine favorittræningsmål angivet under Vælg blandt favoritter.
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3. Klik på den favorit, du vil bruge somen skabelon for dit mål.
4. Rediger din favorit somønsket. Hvismålet redigeres i denne visning, ændres det originale favoritmål ikke.
5. Indtast Dato og Tid.
6. Klik på Føj til dagbog for at tilføjemålet i din Dagbog.

Efter dine træningsmål er blevet synkroniseret til Polar-appen på dinM600, kan du finde træningsmålene for
den pågældende dag angivet underMin dag. Du kan også se dagens træningsmål sammenmed de planlagte
træningsmål for de sidste syv dage og de næste syv dage ved at swipe til venstre på listen over sportsprofiler
under Træning. Demål, du har angivet somdine favorittræningsmål, kan du finde ved at swipe to gange til ven-
stre på listen over sportsprofiler under Træning.

Få anvisninger til start af et træningspasmed et mål under Start af et træningspas.

Få flere oplysninger om, hvordan du opretter træningsmål i Polar Flow-appen, på Polar-supportsider.

FAVORITTER

Du kan lagre og styre dine foretrukne træningsmål på Flow-webservicen i Favorites (Favoritter). Polar-appen på
dinM600 kan have højst 20 favoritter ad gangen. Du kan finde dine favorittræningsmål på Polar-appen ved at
swipe til venstre fra listen over sportsprofiler under Træning. Hvis du har over 20 favoritter påwebservicen,
overføres de første 20 på listen til Polar-appen under synkronisering. Du kanændre rækkefølgen af dine favo-
ritter ved at trække og indsætte dem i webservicen. Vælg den favorit, du ønsker at flytte, og træk den til det
ønskede sted på listen.

STYRING AF DINE FORETRUKNE TRÆNINGSMÅL PÅ FLOW-WEBSERVICEN
SÅDAN TILFØJER DU ET TRÆNINGSMÅL I FAVORITTER

1. Opret et træningsmål.

2. Klik på Føj til favoritter, inden du vælger Gem for det nye træningsmål.

Målet føjes til dine favoritter

ELLER

1. Åbn et eksisterendemål fra din Dagbog.

2. Klik på Føj til favoritter.

Målet føjes til dine favoritter.

SÅDAN REDIGERER DU EN FAVORIT

1. Klik på favoritikonet øverst til højre ved siden af dit navn. Alle dine favorittræningsmål vises.
2. Klik på den favorit, du vil redigere, og klik derefter på Rediger.
3. Klik påOpdatér ændringer, når du har lavet alle de nødvendigeændringer.

http://support.polar.com/en/support/how_do_i_create_training_targets
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SÅDAN FJERNER DU EN FAVORIT

1. Klik på favoritikonet øverst til højre ved siden af dit navn. Alle dine favorittræningsmål vises.
2. Klik på sletteikonet øverst til højre af træningsmålet for at fjerne det fra favoritlisten.

Se Planlægning af din træning for anvisninger til, hvordan du bruger en favorit som et planlagt træningspas, og
se Start af et træningspas for, hvordan du starter et træningspasmed et mål.

PARRING AF POLAR-APPEN MED EN PULSMÅLER

I sportsgrene, hvor det ermere udfordrende at holde sensoren stille på dit håndled, eller hvor du har tryk eller
bevægelse i musklerne eller senerne nær sensoren, anbefaler vi at bruge en Polar pulsmålermed en bryststrop
for at få bedremålinger af din puls.

Polar-træningsappen på dinM600 er kompatibel med Bluetooth®-pulsmålere, som f.eks. Polar H6 og H7.

Bluetooth®-pulsmåleren skal parresmed Polar-appen, hvis de skal fungere sammen. Parringen tager kun nogle
få sekunder og sikrer, at Polar-appen kunmodtager signaler fra dine sensorer og enheder, og givermulighed for
en gruppetræning, der er fri for forstyrrelser. Sørg for at udføre parringen derhjemme, inden du deltager i en
begivenhed eller et løb, for at forhindre forstyrrelser fra andre enheder.

SÅDAN PARRER DU EN POLAR BLUETOOTH®-PULSMÅLER MED POLAR-APPEN PÅ DIN
M600

1. Tag pulsmåleren på.

• Fugt stroppens elektrodeområder.

• Fastgør sendermodulet til stroppen.

• Juster stroppens længde, så den sidder tæt, men behageligt. Fastgør stroppen omkring brystet, lige under
brystmusklerne, og fastgør hægten til den anden ende af stroppen.

• Kontroller, at de fugtige elektrodeområder har god kontakt med huden, og at Polar-logoet på sen-
dermodulet siddermidt på brystkassen og vender opad.
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1. Åbn Polar-appen påM600 ved at trykke på forsideknappen. (Du skal først afslutte eventuelle andre apps
først.)

2. Tryk på Træning eller tryk på forsideknappen for at åbne listen over sportsprofiler på din M600.
3. Du vil blive bedt om at parre din M600 med din pulsmåler. Du ser din pulsmålers enheds-ID, f.eks. Par Polar

H7 XXXXXXXX.
4. Acceptér anmodningen omparring ved at trykke på fluebensikonet.
5. Du ser H7 tilsluttet, når din pulsmåler er parret med dit smartur. Hjerteikonet begynder også at vise din puls,

og cirklen omkring pulsen skifter fra grøn til blå.

Når du bruger en Polar Bluetooth®-pulsmåler, måler Polar-appen ikke pulsen fra dit håndled.

SÅDAN FJERNER DU PARRINGEN AF EN POLAR BLUETOOTH®-PULSMÅLER MED POLAR-
APPEN

1. Gå ind på flow.polar.com.
2. Klik på dit navn øverst til højre, og vælg Produkter.
3. Du ser en liste over dine Registrerede produkter. Klik på Fjern ved siden af din pulsmåler for at fjerne

parringen af denmed enhederne.

Kobl sendermodulet fra bryststroppen, og skyl stroppen under rindende vand efter hvert træningspas. Sved
og fugt kan holde pulsmåleren aktiveret, så du skal også huske at tørre den.

https://flow.polar.com/
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POLAR-FUNKTIONER

SPORTSPROFILER

Sportsprofiler er de sportsvalg, du har i Polar-appen på dinM600.

Der er syv standardsportsprofiler i Polar-appen på dinM600:

• Holdtræning
• Løb
• Styrketræning
• Cykling
• Svømning

• And. indendørs
• And. udendørs

Du kan tilføje og fjerne sportsprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i Polar Flow-webservicen. Du kan også defi-
nere specifikke indstillinger for hver profiltjeneste. Du kan f.eks. oprette skræddersyede træningsvisninger for
hver sportsgren, du dyrker, og vælge hvilke data, du vil se, når du træner: bare din puls eller bare hastighed og
distance – hvad end, der passer dig og dine træningsbehov og -krav bedst.

Du kan højst have 20 sportsprofiler i Polar-appen på dinM600 ad gangen. Antallet af sportsprofiler i Polar Flow-
mobilappen og Polar Flow-webservicen er ikke begrænset.

Få flere oplysninger under Sportsprofiler på Polar Flow-webservicen eller Sportsprofiler i Polar Flow-appen på
Polar-supportsiderne.

Bemærk, at i en række indendørs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard slået til. Dette betyder, at kompatible enheder
med Bluetooth Smart trådløs teknologi, f.eks. udstyr i træningscenter, kanmåle din puls. Du kan
kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slået til som standard, fra Listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for
sportsprofiler.

POLAR SPORTSPROFILER I FLOW-WEBSERVICEN

Der er syv standardsportsprofiler i Polar-appen på dinM600. Du kan tilføje og fjerne sportsgrene fra listen i
Polar Flow-webservicen. Du kan også definere specifikke indstillinger for hver sportsprofil.

Polar-appen på dinM600 kan indeholde højst 20 sportsprofiler. Hvis du har over 20 sportsprofiler i web-
servicen, synkroniseres de første 20 på listenmed Polar-appen. Du kanændre rækkefølgen af sportsprofilerne
ved at trække og indsætte dem i Polar Flow-webservicen.

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
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SÅDAN TILFØJER DU EN SPORTSPROFIL

I Polar Flow-webservicen:

1. Klik på dit navn/profilbillede øverst til højre.
2. Vælg Sportsprofiler.
3. Klik på Tilføj sportsprofil, og vælg en sportsgren fra listen.

Sportsgrenen tilføjes på din liste over sportsgrene.

Se flere oplysninger om at tilføje og fjerne sportsprofiler i Polar Flow-appen på Polar-supportsider.

SÅDAN REDIGERER DU EN SPORTSPROFIL

I Polar Flow-webservicen:

1. Klik på dit navn/profilbillede øverst til højre.
2. Vælg Sportsprofiler.
3. Klik på Rediger under den sportsgren, du ønsker at redigere.

I hver sportsprofil kan du redigere følgende oplysninger:

Grundlæggende

• Automatisk omgang (Kan indstilles til varighed eller distancebaseret eller slås fra)

Puls

• Pulsvisning (Slag i minuttet eller % af maksimum)

• Pulszone-indstillinger (Med pulszoner kan du let vælge og overvåge træningsintensiteter. Hvis du vælger
Standard, kan du ikkeændre pulsgrænser. Hvis du vælger Fri, kan alle grænserændres. Standard-pulszo-
negrænser beregnes fra dinmaksimumpuls.)

Hastigheds-/tempoindstillinger

• Hastigheds-/tempovisning (km/t ellermin/km)

Træningsvisninger

Vælg hvilke oplysninger, du vil se på dine træningsvisninger under dine træningspas. Du kan få i alt otte for-
skellige træningsvisninger for hver sportsprofil. Hver træningsvisning kan have højst fire forskellige datafelter.

Klik på blyantikonet på en eksisterende visning for at redigere den, eller tilføj en ny visning. Du kan vælgemellem
et til fire elementer pr. visning fra seks kategorier:

Tid Miljø Kropsmåling Distance Hastighed Kadence

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles?
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Tid

Varighed

Omgangstid

Sidste
omgangstid

Tid for sidste
automatiske
omgang

Tid for auto-
matisk omgang

Højde

Samlet opstig-
ning

Samlet nedstig-
ning

Opstigning i
omgang

Nedstigning i
omgang

Opstigning i
automatisk
omgang

Nedstigning i
automatisk
omgang

Puls

Gns. puls

Maks. puls

Gns. puls i
omgang

Maks. puls i
omgang

Gns. puls i sid-
ste 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

Distance

Distance af
omgang

Distance af sid-
ste omgang

Distance af
automatisk
omgang

Distance af sid-
ste auto-
matiske
omgang

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

Løbe-/cy-
kelkadence

Gns. løbe-/cy-
kelkadence

Løbe-/cy-
kelkadence i
omgang

Maks. løbe-/cy-
kelkadence i
omgang

Gns. løbe-/cy-
kelkadence i
omgang

Gns. løbe-/cy-
kelkadence i
automatisk
omgang

Maks. løbe-/cy-
kelkadence
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Bevægelser og tilbagemelding

• Tilbagemelding via vibration (til/fra)

GPS og højde

• GPS-målehastighed (høj nøjagtighed/fra)

Når du har afsluttet redigeringen af sportsprofilindstillingerne, skal du klikke på Gem. Bemærk, at deændrede
indstillinger skal synkroniseresmed Polar-appen, inden du kan bruge dem. Få flere oplysninger under Syn-
kronisering.

Bemærk, at i en række indendørs sportsprofiler, gruppesportsprofiler og holdsportsprofiler er indstil-
lingen Puls synlig for andre enheder som standard slået til. Dette betyder, at kompatible enheder
med Bluetooth Smart trådløs teknologi, f.eks. udstyr i træningscenter, kanmåle din puls. Du kan
kontrollere hvilke sportsprofiler, der har Bluetooth-udsendelse slået til som standard, fra Listen over
Polar-sportsprofiler. Du kan aktivere eller deaktivere Bluetooth-udsendelse fra indstillingerne for
sportsprofiler.

POLAR SMART COACHING-FUNKTIONER

Uanset omdet drejer sig om at vurdere dine daglige konditionsniveauer, oprette individuelle træningsplaner,
træne ved den rette intensitet ellermodtage øjeblikkelig feedback, giver Smart Coaching digmulighed for ene-
stående og brugervenlige funktioner, der er tilpasset dine personlige behov og udformet til maksimal nydelse og
motivation, når du træner.

Polar-appen på dinM600 indeholder følgende Polar Smart Coaching-funktioner:

• Aktivitetsmåling 24/7

• Smart Calories

• Training Benefit
• Træningsmængde

• Løbeprogram
• Running Index

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

AKTIVITETSMÅLING 24/7

Polar-appen på dinM600 sporer din aktivitet med et 3D-accelerometer, dermåler dine håndledsbevægelser.
Funktionen analyserer hyppigheden, intensiteten og regelmæssigheden af dine bevægelser sammenmed din
fysiske information, hvormed du kan se, hvor aktiv du virkelig er i din hverdag ud over din regelmæssige træ-
ning. Vi anbefaler, at du bærer din M600 på din ikke-dominerende hånd, for at opnå enmere nøjagtig akti-
vitetsmåling.

https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
https://support.polar.com/en/polar-flow-sport-profiles
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Funktionen til aktivitetsmåling er altid slået til. Hvis du bruger et Polar-urdisplay på dinM600, vil du se din akti-
vitetsudvikling på startskærmen.

AKTIVITETSMÅL

Polar-appen vejleder dig, så du kan nå dit personlige aktivitetsmål hver dag. Aktivitetsmålet er baseret på dine
personlige data og indstillingen af dit aktivitetsniveau, somdu kan finde under indstillingerne af dit daglige akti-
vitetsmål i Polar Flow-webservicen. Log ind påwebservicen, klik på dit navn/profilbillede øverst til højre, og gå
ind på fanen Dagligt aktivitetsmål i Indstillinger.

Indstillingen af Dagligt aktivitetsmål giver digmulighed for at vælge det niveau, der beskriver din typiske dag og
aktivitet bedst, blandt tre aktivitetsniveauer. Under valgområdet kan du se, hvor aktiv du skal være for at nå dit
daglige aktivitetsmål på det valgte niveau. Hvis du f.eks. arbejder på et kontor og sidder ned det meste af dagen,
forventes det, at du når op på ca. fire timers aktivitet af lav intensitet på en almindelig dag. Der er højere for-
ventninger til folk, som står op og går enmasse i løbet af deres arbejdsdag.

AKTIVITETSDATA

Polar-appen registrerer din udviklingmod dit dagligemål. Du kan se din aktivitetsudvikling fra aktivitetslinjen i
Min dag eller fra Polar-urdisplayene.

På Polar Activity-urdisplayet viser cirklen omkring datoen og tiden samt procentdelen derunder dine fremskridt
mod dit daglige aktivitetsmål. Cirklen fyldesmed en lyseblå farve, når du er aktiv.

På Polar Jumbo-urdisplayet fyldes urdisplayet med en lyseblå farve, efterhånden somdu nærmer dig dit daglige
aktivitetsmål.

http://www.flow.polar.com/
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På 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 fyldesmed farve. Du kan indstille din ønskede farve ved at trykke på urdis-
playet, holde det nede og vælge Arter. Du kan også se den procentdel, du har opnået af dit aktivitetsmål indtil
videre, i det nederste venstre hjørne af urdisplayet.

UnderMin dag kan du se dagens akkumulerede aktivitet mere detaljeret og få vejledning til, hvordan du kan nå
dit daglige aktivitetsmål.

• Skridt: Skridt, du har taget indtil videre. Mængden og typen af kropsbevægelser registreres og omdannes
til en vurdering af skridt.

• Distance: Distance, du har dækket indtil videre. Distanceberegningen er baseret på din højde og de skridt,
du har taget.

• Kalorier: Viser, hvormange kalorier du har forbrændt under træning, aktivitet og BMR (Basalstofskifte:
denminimale stofskifteaktivitet, der er nødvendig for at være i live).

Du kan hurtigt åbne aktivitetsvisningen fra startskærmen, hvis du har Polar Jumbo somdit urdisplay. Du
skal bare trykke på det lyseblå aktivitetsikon.

For at se, hvad dumangler for at nå dit daglige aktivitetsmål, skal du trykke på aktivitetsdatavisningen, når akti-
vitetsdatavisningen er åben på skærmen.

Du fårmuligheder til, hvor længe du skal være aktiv, hvis du vælger aktiviteter af lav, mellemhøj eller høj inten-
sitet. I forslagene betyder 'op' lav intensitet, 'gang' betydermellemhøj intensitet, og 'jogging' betyder høj inten-
sitet. Med praktisk vejledning som '50 minutters gang' eller '20 minutters jogging' kan du vælge, hvordan du vil
nå dit mål i dag.

Du kan se flere eksempler på aktiviteter af lav, mellemhøj og høj intensitet på Polar Flow-appen og Polar Flow-
webservicen.

Hvis du bruger et Polar-urdisplay, får du en vibrerende alarm, når du når dit daglige aktivitetsmål.
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ADVARSEL OM INAKTIVITET

Det er almen kendt, at fysisk aktivitet spiller enmeget vigtig faktor, hvisman vil bevare sit helbred. Ud over at
være fysisk aktiv er det vigtigt at undgå at sidde ned i længere perioder. Det er dårligt for helbredet at sidde ned i
længere perioder, selv på de dage, hvor du træner og får nok daglig aktivitet. Polar-appen holder også øjemed,
omdu er inaktiv for længe i løbet af dagen, og hjælper digmed at holde pauser i din stillesiddende aktivitet for at
undgå de negative virkninger, det har på dit helbred.

Uanset hvilket aktivitetsniveau, du har indstillet i dit daglige aktivitetsmål, modtager du en advarsel om inak-
tivitet, hvis du har siddet stille i 55 minutter: Det er tid til at bevæge dig! bliver vist sammenmed en lille vibra-
tion. Rejs dig og find din egenmåde at være aktiv på. Gå en kort tur, stræk ud eller foretag en anden let aktivitet.
Meddelelsen forsvinder, når du går i gangmed at bevæge dig eller trykker på en vilkårlig knap.

Hvis du ikke bliver aktiv inden for femminutter, modtager du et inaktivitetsmærke. Du kan se inak-
tivitetsmærket i Min dag i Polar-appen under dine daglige aktivitetsdata. Du kan også se hvormange inak-
tivitetsmærker, du harmodtaget hver dag, i Polar Flow-appen og -webservicen. På dennemåde kan du
kontrollere din daglige rutine og foretageændringer, så du opnår enmere aktiv livsstil.

Inaktivitetsadvarslerne eller -mærkerne påvirker ikke din udviklingmod at nå dit daglige aktivitetsmål.

SØVNINFORMATION I FLOW-WEBSERVICEN OG FLOW-APPEN

Du kan læremere om søvndata i Polar-appen i din M600 i kapitlet Polar Sleep Plus.

Polar-enhedermed aktivitetsmåling 24/7 registrerer automatisk, hvornår du falder i søvn, hvornår du sover, og
hvornår du vågner fra dine håndledsbevægelser. De observerer dine bevægelser omnatten ogmåler alle afbry-
delser under søvnperioden samt fortæller dig, hvormeget du rent faktisk har sovet. Søvnregistreringen er base-
ret påmålingen af bevægelserne af din ikke-dominerende håndmed en digital 3D-accelerationssensor.

Når din søvn spores, får du et indblik i dine søvnmønstre, så du kan se, hvor du bør lave forbedringer eller
ændringer. Når du sammenligner din nat med gennemsnitsnætter og vurderer dinemønstre, kan det hjælpe dig
med at finde ud af, hvad du laver i løbet af dagen, der kan påvirke din søvn. Ugentlige opsummeringer i din Polar
Flow-konto kan hjælpe digmed at evaluere, hvor regelmæssigt dit mønstermellem søvn/vågen er.

Hvad Polar Sleep PlusTMmåler – hovedkomponenter inden for søvnmåling

• Søvnperiode: Søvnperiode er det samlede tidsrummellemdet tidspunkt, hvor du faldt i søvn, til du våg-
nede. Din Polar-enhed overvåger din krops bevægelser og kan registrere, hvornår du falder i søvn og vågner
op. Den registrerer også afbrydelser i din søvn under hele søvnperioden.

• Reel søvn: Reel søvn angiver den tid, du har sovet mellem det tidspunkt, hvor du faldt i søvn, til du våg-
nede. Mere specifikt er det din søvnperiodeminus afbrydelserne. Det er kun den tid, hvor du rent faktisk har
sovet, der ermedregnet i den reelle søvn. Reel søvn kan både angives somprocent [%] og varighed [t:min].

• Afbrydelser: I løbet af en normal nats søvn er der flere korte og lange afbrydelser, hvor du faktisk vågner.
Det afhænger af afbrydelsernes varighed, omdu kan huske demeller ej. De korte afbrydelser husker vi nor-
malt ikke. Men vi kan huske de længere afbrydelser, hvor vi måske er oppe for at drikke et glas vand.
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• Søvn-stabilitet: Søvn-stabilitet beskriver, hvor stabil din søvn har været. Din søvns stabilitet vurderes på
en skalamellem 1 og 5, hvor 5 er enmeget stabil søvn. Jo lavere værdien er, jo flere afbrydelser har der været
i din søvn. En god nats søvn består af lange uafbrudte søvnsegmenter og har ikke hyppige afbrydelser.

• Selvevaluering: Ud over at vise objektiv søvnmetrik opmuntrer Flow-servicen dig til at selvevaluere din
søvn dagligt. Du kan vurdere, hvor godt du har sovet sidste nat, med en skala på fem trin: meget dårligt - dår-
ligt - nogenlunde - godt - meget godt. Ved at besvare dette spørgsmål får du en længere version af til-
bagemelding i tekst omdin søvns varighed og kvalitet.

AKTIVITETSDATA I POLAR FLOW-APPEN OG -WEBSERVICEN

Med Polar Flow-mobilappen kan du følge og analysere dine aktivitetsdata på farten og få 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 omde sundhedsfordele, du har opnået ved at være aktiv, samt hvil-
ken type uønskede virkninger det har haft på dit helbred at sidde for længe ned. Tilbagemeldingen er baseret på
internationale retningslinjer og undersøgelser af sundhedsvirkningerne ved fysisk aktivitet og stillesiddende
adfærd. Nøgleidéen er: jo mere aktiv du er, des flere fordele får du!

Både Flow-app og Flow-webservice viser aktivitetsudbyttet ved din daglige aktivitet. Du kan se akti-
vitetsudbyttet for hver dag, uge ogmåned. I Flow-webservicen kan du også se de detaljerede oplysninger om
sundhedsfordelene.

Få flere oplysninger under Aktivitetsmåling 24/7.

SMART CALORIES

Denmest nøjagtige kalorietæller påmarkedet beregner antallet af forbrændte kalorier baseret på dine indi-
viduelle data:

• Kropsvægt, højde, alder, køn
• Individuelmaksimumpuls (HRmax)



69

• Intensiteten af din træning eller aktivitet
• Individuelmaksimal iltoptagelse (VO2max)

Kalorieberegningen er baseret på en intelligent kombination af accelerations- og pulsdata. Kalorieberegningen
måler dine træningskalorier nøjagtigt.

Du kan se din akkumulerede energiforbrænding (i kalorier, kcal) under træningspas og dine samlede kilokalorier
af passet bagefter. Du kan også følge dine samlede daglige kalorier.

POLAR SLEEP PLUSTM

Polar-appen i din M600 måler din søvn, hvis du har enheden på omnatten. Denmåler, hvornår du falder i søvn,
og hvornår du vågner, og den indsamler dine søvndata til dybere analyse i Polar Flow-appen og -webservicen.
Smarturet observerer din håndbevægelse omnatten for at måle alle afbrydelser i løbet af hele din søvnperiode
og fortæller dig, hvormeget du rent faktisk har sovet.

For at komme i gang skal du indstille din foretrukne søvnperiode i Polar Flow-indstillingerne. Derefter skal du
bare begynde at have din M600 på omnatten. Du kan læsemere detaljeret information om Sleep Plus-funk-
tionen i [dette supportdokument].

SØVNDATA I POLAR-APPEN

Når din M600 registrerer, at du er vågnet, modtager du enmeddelelse på dit smartur om, at din søvnanalyse er
klar. Tryk påmeddelelsen for at åbne din søvnopsummering.

Du kan også stoppe søvnbedømmelsenmanuelt.

Manuel standsning af søvnregistrering.

1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Swipe op for at finde og trykke påMin dag.
3. Tryk på kortet "Vil du åbne opsummering af søvn?".
4. Tryk på fluebensikonet for at stoppe søvnregistreringen.
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Søvndatakort og søvnopsummering

Du kan finde dit søvndatakort underMin dag. Tryk på kortet for at se enmere detaljeret søvnopsummering.

Søvnperiode
Reel søvnprocent
Søvn-stabilitet

Under søvnkortet kan du bedømmedin søvn. Tryk på kortet med emotikoner for at åbnemuligheder for søvn-
vurdering. Tryk derefter på den emotikon, du føler passer bedst til, hvordan du synes, du har sovet den fore-
gående nat.

Visningen af søvnopsummering viser følgende oplysninger:

Visningen af søvnopsummering viser følgende oplysninger:

Søvnperiode: Det samlede tidsrummellem det tidspunkt, hvor du faldt i søvn, til du vågnede.

Det tidspunkt, hvor du faldt i søvn.

Det tidspunkt, hvor du vågnede.

Reel søvn: Procenten og varigheden af din søvnperiode, hvor du rent faktisk sov. Mere spe-
cifikt er det din søvnperiode minus afbrydelserne.

Søvn-stabilitet: En vurdering af, hvor stabil din søvnperiode var (på en skala fra 1 til 5).

Udspecificering af søvn: Illustration af din reelle søvnperiode og søvnafbrydelser i forhold til
din foretrukne søvnperiode.

Feedback om søvn: Den feedback, du får, er baseret på dine søvndata, din foretrukne søvn-
tid, og hvordan du vurderede din søvn.

SØVNDATA I POLAR FLOW-APPEN OG -WEBSERVICEN

Dine søvndata vises i Polar Flow-appen og -webservicen, efter Polar-appen i din M600 er synkroniseret. Flow-
appen og -webservicen viser dine søvndata i visninger for én nat og ugen. Med Flow-webservicen kan du se din
søvn under fanen Søvn i din Dagbog. Du kan ogsåmedtage dine søvndata i Aktivitetsrapporter under fanen
Udvikling.
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I Polar Flow-appen og -webservicen kan du indstille Din ønskede søvnperiode for at definere, hvor længe du sig-
ter efter at sove hver nat. Du kan også bedømmedin søvn. Hvis tiderne vist for, hvornår du faldt i søvn og våg-
nede, ikke er korrekte, kan du redigere dem i appen og i webservicen. Dumodtager feedback om, hvordan du
har sovet, baseret på dine søvndata, din foretrukne søvntid og din søvnbedømmelse.

Ved at følge dine søvnmønstre kan du se, omde bliver påvirket af eventuelleændringer i din dagligdag, og finde
den rette balancemellemhvile, daglig aktivitet og træning.

Lær omPolar Sleep Plus i denne indgående vejledning.

TRÆNINGSMÆNGDE

Træningsmængde er en skriftlig tilbagemelding om, hvor anstrengende et enkelt træningspas har været. Bereg-
ningen af træningsmængden er baseret på forbruget af kritiske energikilder (kulhydrater og proteiner) under træ-
ning.

Funktionen Træningsmængde gør det muligt at sammenligne belastningen af forskellige slags træningspasmed
hinanden. Du kan f.eks. sammenligne belastningen af et langt cykeltræningspas af lav intensitet med belast-
ningen af et kort løbetræningspas af høj intensitet. For at give enmere nøjagtig sammenligningmellem passene
har vi omdannet din træningsmængde til en omtrentlig vurdering af dit restitutionsbehov.

Du ser en beskrivelse af din Træningsmængde efter hver træningspas i træningsopsummeringen i Polar-appen.
Du kan se det estimerede behov for restitution for de forskellige niveauer af Træningsmængde her:

• Mild 0-6 timer

• Rimelig 7-12 timer

• Krævende 13-24 timer

• Meget krævende 25-48 timer

• Ekstremt Over 48 timer

Gå til Polar Flow-webservice for at se en detaljeret træningsanalyse, herunder enmere præcis numerisk mæng-
deværdi af hvert træningspas.

Læs flere oplysninger påM600-supportsider.

TRAINING BENEFIT

Training Benefit giver dig tilbagemelding i tekst om effekten af hvert træningspas, hvilket hjælper digmed bedre
at forstå virkningerne af din træning. Du kan se tilbagemeldingen i Flow-app og Flow-webservice. For at få
tilbagemeldingen skal du have trænet mindst 10 minutter i alt i pulszonerne.

Tilbagemeldingen om træningsudbytte er baseret på pulszoner. Den registrerer hvor lang tid, du befinder dig i
hver zone, og hvormange kalorier du forbrænder i hver zone.

Beskrivelserne af forskelligemuligheder for træningsudbytte er angivet i tabellen herunder

https://support.polar.com/da/support/Polar_Sleep_Plus?product_id=90336&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/the_what_and_how_of_training_load?product_id=87440&category=faqs
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Tilbagemelding Udbytte

Maks træning+ Sikke en træning! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvil-
ket gør dig mere effektiv. Din træning øgede også din modstand over for udmattelse.

Maks træning Sikke en træning! Du forbedrede din sprinthastighed og dine musklers nervesystem, hvil-
ket gør dig mere effektiv.

Maksimal og tempotræning Sikke en træning! Du forbedrede dit tempo og din effektivitet. Denne træning udviklede
også betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opretholde præstationmed høj
intensitet i længere tid.

Tempo- og mak-
simaltræning

Sikke en træning! Du forbedrede betydeligt din aerobe kondition og din evne til at opret-
holde præstationmed høj intensitet i længere tid. Denne træning udviklede også din
hastighed og effektivitet.

Tempotræning+ Fantastisk tempo i en lang træning! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og
evne til at opretholde præstationmed høj intensitet i længere tid. Din træning øgede
også din modstand over for udmattelse.

Tempotræning Fantastisk tempo! Du forbedrede din aerobe kondition, hastighed og evne til at opret-
holde præstationmed høj intensitet i længere tid.

Tempo- og stabil til-
standstræning

Godt tempo! Du forbedrede din evne til at opretholde præstationmed høj intensitet i læn-
gere tid. Denne træning udviklede også din aerobe kondition og dine musklers udhol-
denhed.

Stabil tilstands- og tem-
potræning

Godt tempo! Du forbedrede din aerobe kondition og dine musklers udholdenhed. Denne
træning udviklede også din evne til at opretholde præstationmed høj intensitet i læn-
gere tid.

Stabil tilstandstræning+ Fremragende! Denne lange træning forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den øgede også din modstand over for udmattelse.

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

Stabil tilstands- og grund-
læggende træning, lang

Fremragende! Denne lange træning forbedrede dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition. Den udviklede også din grundlæggende udholdenhed og din krops
evne til at forbrænde fedt under træning.

Stabil tilstands- og grund-
læggende træning

Fremragende! Du forbedrede dine musklers udholdenhed og din aerobe kondition.
Denne træning udviklede også din grundlæggende udholdenhed og din krops evne til at
forbrænde fedt under træning.

Grundlæggende og stabil til-
standstræning, lang

Flot! Denne lange træning forbedrede din grundlæggende udholdenhed og din krops
evne til at forbrænde fedt under træning. Den udviklede også dine musklers udhol-
denhed og din aerobe kondition.

Grundlæggende og stabil til-
standstræning

Flot! Du forbedrede din grundlæggende udholdenhed og din krops evne til at forbrænde
fedt under træning. Denne træning udviklede også dine musklers udholdenhed og din
aerobe kondition.

Grundlæggende træning,
lang

Flot! Denne lange træning med lav intensitet forbedrede din grundlæggende udhol-
denhed og din krops evne til at forbrænde fedt under træning.

Grundl. træning Flot klaret! Denne træning med lav intensitet forbedrede din grundlæggende udhol-
denhed og din krops evne til at forbrænde fedt under træning.

Restitutionstræning Meget god træning for din restitution. Let træning som denne gør det muligt for din krop
at tilpasse sig din træning.
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LØBEPROGRAM

Polar Løbeprogrammet er en færdiglavet og personlig løbeplan, der hjælper digmed at træne til en løbe-
begivenhed. Uanset omdu træner til et 5 km løb eller et maraton, fortæller løbeprogrammet dig, hvormeget og
hvor ofte du bør træne.

Polar Løbeprogram er baseret på dit konditionsniveau og udformet til at sikre, at du træner rigtigt og undgår
overtræning. Programmet bliver skræddersyet til din begivenhed, og det tager hensyn til dine personlige egen-
skaber, din træningsbaggrund og din forberedelsestid. Der er tilgængelige programmer for 5 km, 10 km, halv-
maraton- ogmaratonbegivenheder. Du kan læsemere om løbeprogrammet her.

Polar Løbeprogram er gratis. Du kan bare logge ind på Polar Flow-webservicen på flow.polar.com, trykke på
PROGRAMMER øverst på siden og komme i gangmed din træning.

RUNNING INDEX

Løbeindekset er en let måde at overvåge løbepræstationsændringer på. En løbeindeksværdi er en vurdering af
maksimal aerob løbepræstation, sompåvirkes af aerob kondition og løbeøkonomi. Du kan overvåge fremskridt
ved at registrere Løbeindeks gennem tid. Forbedring betyder, at løb i et givent tempo kræver enmindre indsats,
eller at dit tempo er hurtigere ved et givent niveau af fysisk aktivitet.

For at modtage denmest nøjagtige information omdin præstation skal du sørge for at indstille dineHRmax og
HRrest værdier.

Løbeindeks beregnes under hvert enkelt træningspas, når pulsmåleren er i brug, og GPS-funktionen er slået til,
og når følgende krav gør sig gældende:

• Den anvendte sportsprofil er en sportsgren af løbetypen (Løb, Landevejsløb, Trailløb osv.)
• Hastigheden bør være 6 km/t / 3,75 mi/t eller hurtigere, og varigheden bør væremindst 12 minutter

Beregningen begynder, når du går i gangmed at måle træningspasset. Under et træningspas kan du standse to
gange, f.eks. ved trafiklys, uden at beregningen forstyrres. Efter dit træningspas viserM600 en Running Index-
værdi og lagrer resultatet i træningsopsummeringen.

Sammenlign dine resultater i nedenstående tabel.

KORTSIGTET ANALYSE

Mænd

Alder / År 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

http://support.polar.com/en/support/polar_running_program?product_id=63839
http://flow.polar.com/
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Alder / År 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 / År 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 på en litteraturgennemgang af 62 undersøgelser, hvor VO2max blev målt direkte på
sunde voksne personer i USA, Canada og 7 europæiske lande. Reference: Shvartz E, Reibold RC. Aerobic fitness
norms formales and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space EnvironMed; 61:3-11, 1990.

Der vil muligvis være nogle daglige variationer i løbeindeksene. Mange faktorer påvirker Løbeindeks. Den værdi,
dumodtager på en bestemt dag, påvirkes af ændringer i løbeforhold, f.eks. forskellig overflade, vind eller tem-
peratur, ud over andre faktorer.

LANGSIGTET ANALYSE

De enkelte Løbeindeks-værdier danner en tendens, der forudsiger hvor vellykket du løber forskellige afstande.

Følgende diagram anslår den varighed, en løber kan opnå i bestemte distancer ved en god præstation. Brug dit
langsigtede gennemsnit i løbeindekset i aflæsningen af diagrammet. Forudsigelsen er bedst for de Løbeindeks-
værdier, der er blevet modtaget ved hastigheds- og løbeomstændigheder, derminder ommålpræstationen.

Running Index Cooper test (m) 5 km (t:mm: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 (t:mm: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 træning. Træning er opdelt i fem pulszoner
baseret på procenter af maksimumpulsen. Med pulszoner kan du let vælge og overvåge træningsintensiteter.

Målzone Intensitet %
af HRmax*

Eksempel:
Pulszoner**

Eksempler
på varig-
heder

Træningseffekt

MAKSIMUM 90–100 % 171-190 slag
i minuttet

under 5
minutter

Udbytte: Maksimal eller næstenmaksimal
anstrengelse af vejrtrækning og muskler.

Føles som: Meget anstrengende for vej-
rtrækning og muskler.

Anbefales til: Meget erfarne og veltrænede
atleter. Kun korte intervaller, normalt sidste
forberedelse inden korte begivenheder.

HÅRD 80–90 % 152–172 slag 2–10 minut- Udbytte: Bedre evne til at opretholde konstant
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Målzone Intensitet %
af HRmax*

Eksempel:
Pulszoner**

Eksempler
på varig-
heder

Træningseffekt

i minuttet ter høj hastighed.

Føles som: Giver muskulær træthed og tung
vejrtrækning.

Anbefales til: Erfarne atleter til træning af
forskellig længde hele året rundt. Bliver vig-
tigere i perioden op til konkurrence.

MIDDEL 70–80 % 133–152 slag
i minuttet

10–40 minut-
ter

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

Føles som: Stabil, kontrolleret, hurtig vej-
rtrækning.

Anbefales til: Atleter, der arbejder sig hen
imod begivenheder eller ønsker præ-
stationsforbedringer.

LET 60–70 % 114-133 slag
i minuttet

40–80 minut-
ter

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

Føles som: Behageligt og let, lav muskel- og
kardiovaskulær belastning.

Anbefales til: Alle til lange træningspas i peri-
oder med basistræning og i resti-
tutionsperioder under konkurrencesæson.

MEGET LET 50–60 % 104–114 slag
i minuttet

20–40 minut-
ter

Udbytte: Hjælper med at varme op og køle
ned samt hjælper med restitution.

Føles som: Meget let, lav belastning.

Anbefales til: Restitutions- og ned-
kølingstræning gennem træningssæsonen.

* HRmax = Maksimalpuls (220-alder).

** Pulszoner (i slag i minuttet) for en 30-årig person, hvismaksimumpuls er 190 bpm (220–30).
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Træning i pulszone 1 udføres vedmeget lav intensitet. Hovedtræningsprincippet er, at din præstation forbedres
under restitution efter træning og ikke kun under træning. Du kan fremskynde din restitutionmed træning ved
meget let intensitet.

Træning i pulszone 2 er til udholdenhedstræning, en essentiel del af et træningsprogram. Træningspas i denne
zone er let og aerob. Træning af lang varighed i denne lette zone resulterer i effektivt energiforbrug. Fremskridt
kræver vedholdenhed.

Aerob kraft forbedres i pulszone 3. Træningsintensiteten er højere end i sportszone 1 og 2, men stadig primært
aerob. Træning i sportszone 3 kan f.eks. bestå af intervaller efterfulgt af restitution. Træning i denne zone er spe-
cielt effektivt til forbedring af blodcirkulationen i hjerte- og skeletmuskulatur.

Hvis dit mål er at konkurrere på topplan, skal du træne i pulszone 4 og 5. I disse zoner er træningen aerob i inter-
valler på op til 10 minutter. Jo kortere intervallet er, desto højere intensitet. Tilstrækkelig restitutionmellem inter-
valler ermeget vigtigt. Træningsmønsteret i zone 4 og 5 er udviklet til at frembringe toppræstation.

Polar pulszonerne kan gøres personlige ved brug af en laboratoriemålt HRmax-værdi eller ved at tage en felttest
for at måle værdien selv. Du kan redigere pulszonegrænserne separat på hver sportsprofil, du har på din Polar-
konto i Polar Flow-webservicen.

Når du træner i enmålpulszone, skal du forsøge at gøre brug af hele zonen. Mellemzonen er et godt mål, men
det er ikke nødvendigt at holde din puls på det helt nøjagtige niveau hele tiden. Pulsen justeres gradvist til træ-
ningsintensiteten. Når du f.eks. skifter fra pulsmålzone 1 til 3, justeres cirkulationssystemet og pulsen inden for
3-5 minutter.

Pulsen svarer til træningsintensiteten afhængigt af faktorer, som f.eks. kondition og restitutionsniveauer samt
miljømæssige faktorer. Det er vigtigt at være opmærksompå følelser af træthed og justere træ-
ningsprogrammet i henhold hertil.

KADENCE FRA HÅNDLEDDET

Kadence fra håndleddet giver digmulighed for at få din løbekadence uden en separat skridttæller. Din kadence
målesmed et indbygget accelerometer fra dine håndledsbevægelser.

Kadence fra håndleddet er tilgængelig i følgende sportsgrene: Gang, jogging, løb, landevejsløb, orienteringsløb,
trailløb, løb på løbebånd og ultraløb.

For at se din kadence under et træningspas skal du gå til Polar Flow-app > Sportsprofiler > trykke på den sport-
sprofil, du vil redigere > Skift indstillinger / Rediger > og tilføje Løbekadence til Træningsvisninger af den
sportsprofil, du bruger, når du løber. Du kan ogsåændre sportsprofilindstillingerne i Polar Flow-webservicen >
Sportsprofiler > Rediger. Du vil se din gennemsnitlige ogmaksimale kadence efter træningspasset i træ-
ningsopsummeringen i Polar-appen på dinM600 og i Polar Flow-appen og Polar Flow-webservicen.

For at få denne funktion skal du somminimumhave Polar-app version 1.4 på dinM600 parret med
Android-telefon eller somminimumPolar-app version 2.0 på dinM600 parret med iPhone.

Få flere oplysninger om at anvende løbekadence i din træning fra Polar-supportsider.

http://support.polar.com/en/support/how_to_utilize_running_cadence_in_your_training
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SVØMNING

PolarM600 er vandtæt til 10 meter og kan bæres, mens du svømmer.

Når dumåler et svømmetræningspasmed Polar-appen, kan vandmuligvis forhindre den håndledsbaserede puls-
måling i at virke optimalt. Men Polar-appen vil stadigvæk indsamle dine aktivitetsdata fra dine hånd-
ledsbevægelser, mens du svømmer, og du kan også få svømmemetrik fra dine svømmetræningspas.

Bemærk, at du ikke kan bruge en Polar-pulsmålermed et brystbæltemedM600, mens du svømmer, da Blu-
etooth ikke virker i vand.

SVØMMEMETRIK (SVØMME I BASSIN)

Svømmemetrik hjælper digmed at analysere hvert svømmepas og følge din præstation og udvikling på længere
sigt. Metrikkenmåler din svømmedistance, tid og tempo, hastighed af svømmetag og identificerer desuden din
svømmestil. Ved hjælp af SWOLF-resultatet kan du derudover forbedre din svømmeteknik.

For at opnå denmest nøjagtige information skal du sørge for at indstille den hånd, du bærerM600 på. 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.

Svømmemetrik er tilgængelig i sportsprofilerne Svømning og Svømme i bassin. Du skal havemindst Polar-
app version 2.0 på dinM600 for at få svømmemetrikken.

SVØMMESTILE

M600 genkender din svømmestil og beregner stilspecifik metrik samt totaler for hele dit pas.

Svømmestile, somM600 genkender:

• Freestyle
• Rygcrawl
• Brystsvømning

• Butterfly

TEMPO OG DISTANCE

Tempo- og distancemålingerne er baseret på bassinlængde. For at opnå nøjagtige data skal du derfor altid sørge
for at have indstillet den korrekte bassinlængde. M600 genkender, hvornår du drejer, og bruger denne infor-
mation til at give dig nøjagtigt tempo og distance.

SVØMMETAG

M600 fortæller dig, hvormange svømmetag du tager i minuttet eller pr. bassinlængde. Denne information kan
bruges til at finde ud af mere omdin svømmeteknik, rytme og tidstagning.
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SWOLF

SWOLF (forkortelse for svømning og golf) er et indirekte effektivitetsmål. SWOLF beregnes ved at summere den
tid og denmængde svømmetag, det tager dig at svømme en bassinlængde. For eksempel 30 sekunder og 10
svømmetag for at svømme en bassinlængde svarer til et SWOLF-resultat på 40. Generelt kan det siges, at jo
lavere din SWOLF er for en bestemt distance og stil, desmere effektiv er du.

SWOLF ermeget individuel og bør dermed ikke sammenlignesmed SWOLF-resultater, andre personer har svøm-
met. Det er nærmere et personligt værktøj, der kan hjælpe digmed at forbedre og finjustere din teknik samt
finde en optimal effektivitet for forskellige stile.

INDSTILLING AF BASSINLÆNGDE

Det er vigtigt, at du indstiller den korrekte bassinlængde, da det påvirker beregningen af tempo, distance og
hastighed af svømmetag samt dit SWOLF-resultat. Standardlængderne er 25 meter, 50 meter og 25 yard, men
du kan også indstille denmanuelt til en brugerdefineret længde. Denmindste længde, der kan indstilles, er 20
meter/yard.

Du kan indstille bassinlængden i førtræningstilstanden, dvs. når du har rullet listen over sportsprofiler på din
M600 for at få vist profilen Svømning eller Svømme i bassin. Følg anvisningerne herunder for at ændre den der-
fra.

SÅDAN ÆNDRER DU BASSINLÆNGDEN

1. Rul listen over sportsprofiler på din M600 for at finde sportsprofilen Svømning eller Svømme i bassin.
2. Tryk på bassinikonet ved siden af sportsikonet.
3. Tryk på en af de forudindstillede bassinlængder. Eller tryk på Tilpas, hvis du vil bruge en tilpasset bas-

sinlængde. Du kan indstille en tilpasset bassinlængdemellem 50 og 250 meter/yard. Tryk for at vælge
den længde, du vil bruge. Du kan også vælge bassinlængdeenheden ved at trykke på Bassinlængde
(m/yd) øverst på listen og derefter trykke på den enhed, du vil bruge.

Find ud af, hvordan du føjer nye sportsprofiler til din M600 på dinmobil fra Polar-supportsider.

SÅDAN STARTER DU ET SVØMMETRÆNINGSPAS

1. Tryk på forsideknappen af din M600 for at åbne Polar-appen.
2. Tryk på Træning eller tryk på forsideknappen for at åbne listen over sportsprofiler.
3. Rul listen over sportsprofiler for at finde Svømning eller Svømme i bassin.
4. Kontrollér, at bassinlængden er korrekt (vises på displayet).
5. Tryk på forsideknappen for at startemålingen af dit træningspas.

Du kan tilpasse det, der vises i træningsvisningerne på dinM600, i Polar Flow-mobilappen eller -webservicen.

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

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_add_or_remove_sport_profiles
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INDSTILLINGER

ÅBNING AF INDSTILLINGER

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

SÅDAN ÅBNER DU INDSTILLINGER

1. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at åbne apps-menuen.
2. Find Indstillinger og tryk på den.

ELLER

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet for indstillinger.

SKÆRMINDSTILLINGER
SÅDAN JUSTERER DU SKÆRMENS LYSSTYRKENIVEAU

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Display.
2. Tryk på Juster lysstyrke.
3. Vælg og tryk på dit foretrukne lysstyrkeniveau.

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

SÅDAN SLÅR DU "ALWAYS-ON SCREEN" (ALTID TÆNDT SKÆRM) TIL/FRA

Du kan vælge, omdu vil have, at skærmen viser tiden svagt, eller omden skal slukkes helt, når du ikke bruger
uret.

SÅDAN ÆNDRER DU INDSTILLINGEN FRA M600

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Display.
2. Tryk på Altid tændt skærm for at skiftemellem at slå indstillingen Altid tændt skærm til (kontakten er

blå) og fra (kontakten er grå).

SÅDAN ÆNDRER DU INDSTILLINGEN FRA DIN TELEFON

1. ÅbnWearOS by Google-appen.
2. Tryk på ikonet for indstillinger.

Brugere af Android-telefoner: Find og tryk påM600 under Enhedsindstillinger

3. Brug knappen til at slå Altid tændt skærm til eller fra.
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Hvis "Always-on screen" (Altid tændt skærm) er slået fra, og skærmen af din M600 er sort, kan du slå
skærmen til igen ved at trykke på skærmen, hurtigt hæve smarturet foran dig eller ved at trykke på tænd/sluk-
knappen på siden.

Hvis du lader skærmen af din M600 slukke, når du ikke bruger smarturet, hjælper det med at forbedre bat-
teritiden.

SÅDAN SLÅR DU SKÆRMLÅSEN TIL/FRA

Du kan indstille skærmlåsen til at blive slået til automatisk, når du ikke har din M600 på. Du kan indstille, at den
låste skærm skal åbnes ved at tegne dit skærmlåsemønster, ved at indtaste din PIN-kode eller ved at indtaste en
adgangskode.

SÅDAN SLÅR DU SKÆRMLÅSEN TIL

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Tilpasning.
2. Tryk på Skærmlås.
3. Du kan vælgeMønster, PIN, Adgangskode eller Ingen(fra).
4. Følg anvisningerne på skærmen for at oprette dit skærmlåsmønster, din PIN-kode eller din adgangskode.

Når skærmlåsen er indstillet til at blive slået til automatisk, kan du også låse skærmen manuelt:

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Tilpasning.
2. Tryk på Lås skærm nu.
3. Bekræft ved at trykke på fluebensikonet.

SÅDAN SLÅR DU SKÆRMLÅSEN FRA

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Tilpasning.
2. Tryk på Skærmlås Automatisk.
3. Tegn dit skærmlåsemønster, eller indtast din PIN-kode eller din adgangskode
4. Find Ingen og tryk på den.
5. Bekræft at slå automatisk skærmlås fra ved at trykke på fluebensikonet.

SÅDAN SLÅR DU BERØRINGSSKÆRMEN FRA/TIL

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon.

Du kan aktivere berøringslåsen for at slå berøringsskærmen på dit smartur fra i situationer, hvor du ikke vil have,
at displayet reagerer på berøringer, f.eks. i vand.

Sådan slår du berøringslåsen til

1. Swipe ned fra toppen af startskærmen
2. Tryk på ikonet for indstillinger.
3. Tryk på Display.
4. Tryk på Berøringslås.
5. Bekræft, at du aktiverer berøringslåsen, ved at trykke på fluebensikonet.

Sådan slår du berøringslåsen fra
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• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden.

SÅDAN JUSTERER DU SKRIFTSTØRRELSEN

Hvis du vil, kan duændre tekststørrelsen på skærmen af din M600

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Display.
2. Tryk på Skriftstørrelse.
3. Du kan vælgemellem Small (Lille) og Normal. Tryk på din foretrukne skriftstørrelse for at slå den til.

SÅDAN ZOOMER DU IND OG UD AF SKÆRMEN AF DIN M600

Hvis du har svært ved at se det, der står på skærmen af din M600, kan du slå forstørrelsesfunktionen til

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Tilgængelighed.
2. Tryk påMagnification gestures (Forstørrelsesbevægelser).
3. Bekræft ved at trykke på fluebensikonet.

Når du har aktiveret forstørrelse, kan du zoome ind og ud på skærmen af din M600 ved at trykke tre gange
på skærmen.

URDISPLAY-INDSTILLINGER

Du kanændre urdisplayet, så det passer til din stil.

Ved at vælge "Polar Combo" (standardurdisplayet), "Polar Activity" eller "Polar Jumbo" somdit urdisplay kan du
se udviklingen af din daglige aktivitet på startskærmen.

SÅDAN ÆNDRER DU URDISPLAYET FRA M600

1. Tryk på urdisplayet og hold det nede.
2. Swipe til venstre eller højre for at finde dit foretrukne urdisplay.
3. Tryk på +Se flere urdisplay for at åbne listen over urdisplay, der er tilgængelige på dinM600.
4. Tryk for at vælge det urdisplay, du vil bruge.

SÅDAN ÆNDRER DU URDISPLAYET FRA DIN TELEFON

1. ÅbnWearOS by Google-appen.
2. Vælg et fra under Urdisplay, eller tryk påMere for at se fleremuligheder.
3. Tryk på det, du vil bruge.
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Brugere af Android-telefoner: du kan se fleremulige urdisplay med apps fra tredjeparter. I Wear OS by
Google-appen på din telefon skal du trykke påMERE ved siden af Urdisplay og derefter trykke på Få flere
urdisplay fra bunden af menuen.

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

SÅDAN FÅR DU FLERE URDISPLAY PÅ DIN M600

1. Tryk på urdisplayet og hold det nede.
2. Tryk på +Se flere urdisplay for at åbne listen over standard-urdisplay på dinM600.
3. Tryk fra bunden af listen på Få flere urdisplay for at åbneGoogle Play Store.
4. Rul listen over tilgængelige urdisplay.
5. Tryk på et urdisplay for at få flere oplysninger omdet.
6. Tryk på Installer for at downloade det nye urdisplay til din M600.

URDISPLAY-KOMPLIKATIONER

På visse urdisplay vil du kunne se forskellige handlingsrettede oplysninger fra appsene på dinM600. Hvis et
urdisplay understøtter disse tredjeparts komplikationer, kan duændre de oplysninger, du ser på urdisplayet.

SÅDAN TILFØJER DU URDISPLAY-KOMPLIKATIONER

1. Åbn komplikationsindstillingerne af et urdisplay ved at trykke på startskærmen og holde den nede.
2. Tryk på Data.
3. Tryk på en komplikationsplacering.
4. Rul listen over tilgængelige komplikationsapps, og tryk for at vælge en, du vil bruge. Nogle af appsene har

flere elementer, der kan vælges blandt: rul listen over tilgængelige elementer, og tryk for at vælge en, du
vil bruge.

5. Gentag de to trin herover for hver komplikationsplacering.
6. Tryk på tænd/sluk-knappen på siden for at afslutte tilpasningstilstand.

BATTERISPARER

I batterisparetilstanden reduceres nogle af M600-aktiviteterne for at forlænge dit smarturs batteritid. Bat-
terisparer begrænser følgende:

• Vibration
• Positionstjenester
• Wi-Fi og brug af mobiltelefon

• Data og app-opdateringer
• Altid tændt display

SÅDAN SLÅR DU BATTERISPAREREN TIL/FRA

1. Swipe ned fra toppen af startskærmen
2. Tryk på ikonet for indstillinger.
3. Tryk på System.
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4. Tryk på Batterisparer for at skiftemellem at slå batterisparetilstand til (kontakten er blå) og fra (kon-
takten er grå).

5. Bekræft, at du slår batterisparetilstanden til, ved at trykke på fluebensikonet.

MEDDELELSESINDSTILLINGER PÅ M600

Du kanændre indstillingen for, hvor længe du vil have, at forhåndsvisningerne af meddelelser bliver vist på skær-
men af din M600.

SÅDAN ÆNDRER DU INDSTILLINGER FOR FORHÅNDSVISNING AF MEDDELELSER

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk påMeddelelser.
2. Tryk på Forhåndsvisninger af meddelelser.
3. Tryk for at vælge den indstilling, du vil bruge. Du kan vælgemellemHøj (Vis altid), Normal (vis i 5 sek.) og

Fra (Vis aldrig).

Du kan slå allemeddelelser fra ved at slå tilstanden Forstyr ikke til.

SÅDAN SLÅR DU FORSTYR IKKE-TILSTANDEN TIL PÅ DIN M600

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet Forstyr ikke.

Se, hvordan du kan slå allemeddelelser fra samt displayet, f.eks. omnatten, ved at aktivere theatermode
(teatertilstand).

Du kanændre indstillingen for hvilken typemeddelelser, du vil modtage, selv hvis du har Forstyr ikke-tilstanden
slået til.

Sådan redigerer du Forstyr ikke-tilstanden

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk påMeddelelser.
2. Tryk på Forstyr ikke, med mindre...
3. Tryk for at vælge den indstilling, du vil bruge. Du kan vælge at blive afbrudt, når dumodtager Opkald fra

favoritter eller Påmindelser, når du har Begivenheder i din kalender, eller når du har indstillet Alarmer
til at gå i gang.

MEDDELELSER FRA DEN PARREDE TELEFON

Mange af demeddelelser, du ser på din parrede telefon, vises også påM600. Din M600 brugermeddel-
elsesindstillingerne, du har indstillet for appsene på din telefon. Hvis du har givet en app tilladelse til at vise



85

meddelelser på din telefon, kan du også få enmeddelelse til dit smartur. Dit ur vibrerer kun i forbindelsemed
meddelelser og udsender ingen lyd. Når du afviser enmeddelelse på dit smartur, bliver den også afvist på din
telefon, og omvendt.

Du kan styre hvilke apps på din telefon, der har tilladelse til at sendemeddelelser til din M600.

SÅDAN BLOKERER DU APPS

1. ÅbnWearOS by Google-appen på din telefon, og tryk på ikonet for Settings (Indstillinger).
2. Tryk på Block(ed) app notifications (Blokerede app-meddelelser)
3. På Android-telefoner: Tryk på plus-ikonet, og vælg hvilken somhelst app fra listen for at tilføje den på

den blokerede liste.
På iPhones: Tryk på + Add apps to block list (+ Tilføj apps på blokeringsliste), og vælg hvilken somhelst
app fra listen for at tilføje den på den blokerede liste. Tryk på DONE (Udført) for at gemmeændringerne.

SÅDAN FJERNER DU BLOKERINGEN AF EN APP

1. ÅbnWearOS by Google-appen på din telefon, og tryk på ikonet for Settings (Indstillinger).
2. Tryk på Block(ed) app notifications (Blokerede app-meddelelser).
3. På Android-telefoner: Tryk på X'et ved siden af den app, du vil fjerne blokeringen af.

På iPhones: Tryk på EDIT (Rediger) og UNBLOCK (Fjern blokering) ved siden af den app, du vil fjerne fra
listen over blokerede apps. Tryk til sidst på DONE (Udført).

SÅDAN JUSTERER DU VIBRATIONSSTYRKEN FOR UNDERRETNINGER

1. Naviger til appen Indstillinger.
2. Tryk på Apps og underretninger.
3. Tryk på Vibrationsmønster.
4. Vælg vibrationsstyrke: Normal, Lang eller Dobbelt.

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

Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

Når din Android-telefon er forbundet til din M600, kan du slå lyden fra på telefonen, så advarsler og opkald ikke
vibrerer på begge enheder. Du vil også stadigvæk semeddelelserne på din telefon.

SÅDAN SLÅR DU LYDEN FRA FOR EN TILSLUTTET TELEFON

1. ÅbnWearOS by Google-appen på din telefon, og tryk på ikonet for Settings (Indstillinger).
2. Under Generelle indstillinger skal du bruge knappen til at aktivere Sæt telefonen på lydløs, mens du

har uret på.
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DATO- OG TIDSINDSTILLINGER

Du kan indstille datoen og tidenmanuelt på din M600, eller du kan synkronisere dem automatisk fra din telefon
eller dit netværk*.

SÅDAN ÆNDRER DU DATO- OG TIDSINDSTILLINGER

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på System.
2. Tryk på Dato og tid.
3. Tryk på Automatic date & time (Automatisk dato og tid).
4. Vælg og tryk på den, du vil bruge:

• Synkroniser fra telefon

• Synkroniser fra netværk: Hvis du vælger dennemulighed, kan du også vælge, omdu vil bruge 24-timers
eller 12-timers formatet.

• FRA: Hvis du vælger dennemulighed, skal du trykke på Indstil dato og Indstil tid for at indstille demmanu-
elt. Her kan du også vælge, omdu vil bruge 24-timers eller 12-timers formatet.

I den sammedato- og tidsindstillingsmenu kan du også vælge at synkronisere tidszonen fra din telefon eller
selv indstille den.

*Gælder kun for PolarM600, som er parret med en Android-telefon

FLYTILSTAND

I flytilstand bliver forbindelserne via Bluetooth ogWi-Fi slået fra på dinM600. Du kan stadigvæk bruge nogle af
de grundlæggende funktioner i smarturet. Du kan f.eks. trænemed Polar-appen, hvor du bruger den hånd-
ledsbaserede pulsmåling. Men du kan hverken synkronisere dine data til mobilappen Polar Flow eller bruge
M600 med trådløst tilbehør.

SÅDAN SLÅR DU FLYTILSTAND TIL/FRA

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på flyikonet.

ELLER

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Forbindelse.
2. Rul listen for at finde Flytilstand.
3. Tryk på Flytilstand for at skiftemellem at slå flytilstand til (kontakten er blå) og fra (kontakten er grå).

TEATERTILSTAND

I teatertilstanden bliver skærmen påM600 og allemeddelelser slået midlertidigt fra. Selv hvis du drejer dit hånd-
led eller berører skærmen, lyser skærmen ikke.
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SÅDAN SLÅR DU TEATERTILSTAND TIL

1. Sørg for, at displayet på din M600 er aktivt, og at du er på startskærmen.
2. Swipe ned fra toppen af skærmen for at få adgang til menuen Hurtigindstillinger.
3. Tryk på ikonet for Theater mode (Teatertilstand).

SÅDAN SLÅR DU TEATERTILSTAND FRA

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden.

TILLADELSER

Du kan definere hvilke type oplysninger, du giver de forskellige apps på dinM600 tilladelse til at bruge.

SÅDAN REDIGERER DU TILLADELSESINDSTILLINGERNE

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på Apps.
2. Tryk på System-apps.
3. Rul listen for at finde og trykke på den app eller tjeneste, hvis tilladelser du vil redigere.
4. Tryk på Tilladelser.
5. Tryk på de forskellige tilladelser for at skiftemellem at slå den til (kontakten er blå) og fra (kontakten er

grå).

SPROGINDSTILLINGER

Du kan vælge det sprog, du vil bruge på dinM600, under opsætningen. Du kan vælge et af følgende sprog:

• Kantonesisk (Hong Kong)
• Dansk
• Hollandsk
• Engelsk (USA, UK)
• Finsk
• Fransk (Frankrig, Canada)
• Tysk
• Indonesisk
• Italiensk
• Japansk
• Koreansk
• Mandarin (Taiwan)

• Norsk (Bokmål)

• Polsk
• Portugisisk (Brasilien)
• Russisk
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• Spansk (USA, Spanien, Latinamerika)

• Svensk
• Thailandsk
• Tyrkisk
• Vietnamesisk

Bemærk, at dit smarturmed tiden vil kopiere din telefons sprogindstilling. Det vil sige, at hvis du vælger et andet
sprog på dinM600 end det, du har på din telefon, går dit ur over til at bruge telefonens sprog. Undtagelsen er,
hvis dit telefonsprog ikke understøttes påM600. Så vil dit ur give besked om, at din sprogkonfiguration ikke
understøttes. Du vil stadigvæk kunne bruge det andet sprog på dit smartur.

SÅDAN ÆNDRER DU SPROGET PÅ DIN M600

• Skift det sprog, du bruger på din parrede telefon.

Polar-appen på dinM600 understøtter ikke visse sprog, der er tilgængelige forWear OS by Google-ope-
rativsystemet. Hvis du vælger at bruge dinM600 på et af de ikke-understøttede sprog, vil Polar-appens sprog på
dit smartur derfor være engelsk (USA).

Ud over engelsk (USA) er der følgende understøttede sprog i Polar-appen:

• Hollandsk
• Dansk
• Finsk
• Fransk (Frankrig)
• Tysk
• Indonesisk
• Italiensk
• Japansk
• Koreansk
• Norsk (Bokmål)

• Polsk
• Portugisisk (Portugal)
• Russisk
• Spansk (Spanien)
• Svensk
• Tyrkisk
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GENSTART OG NULSTILLING

Sommed enhver anden elektronisk enhed anbefaler vi, at du slukkerM600 ind imellem.

Du kan prøve at nulstille din M600, hvis du får problemermed den. Hvis du genstarter dit smartur, bliver ingen
af indstillingerne eller dine personlige data slettet fraM600.

SÅDAN GENSTARTER DU M600

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

ELLER

• Tryk på tænd/sluk-knappen på siden og hold den nede, indtil Polar-logoet vises.

Nogle gange hjælper det ikke at genstarte din elektroniske enhed. Hvis du f.eks. har problemermed at genstarte
enmistet forbindelsemellemM600 og telefonen og først har prøvet vores andre tips til fejlfinding, men du sta-
digvæk ikke kan få forbindelse, kan fjerne parringenmellemM600 og din telefon samt nulstilleM600 til fabrik-
sindstillinger.

Bemærk, at hvis du nulstiller den, tømmesM600 for alle personlige data og indstillinger, og du skal opsætte
den igen til personlig brug!

For at fabriksnulstille din M600 skal du fjerne parringen fra din telefon og nulstilleM600, som anvist herunder.

Brugere af Android-telefoner

GØR FØLGENDE FOR AT FJERNE PARRINGEN MELLEM M600 OG DIN TELEFON SAMT
NULSTILLE DIN M600

1. Åbn Settings (Indstillinger) i Wear OS by Google-appen på din telefon.
2. Tryk under Enhedsindstillinger på Polar M600.
3. Tryk på FJERN PARRING AF UR.
4. Bekræft fjernelsen af parringen ved at trykke på UNPAIR WATCH (Fjern parring af ur). Dette nulstiller

også dit ur.

SÅDAN PARRER DU M600 OG DIN TELEFON IGEN

1. ÅbnWearOS by Google-appen på din telefon.
2. For at afslutte parringenmellem dinM600 og din telefon igen skal du følge anvisningerne på skærmen

eller se anvisningerne i kapitlet Opsætning af din M600. Husk at afslutte opsætningen af din M600 igen i
Polar Flow-appen!

iPhone-brugere

http://support.polar.com/da/support/troubleshooting_reconnecting_m600_and_my_phone_android_wear_20_and_up?product_id=87440&category=faqs
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GØR FØLGENDE FOR AT FJERNE PARRINGEN MELLEM M600 OG DIN TELEFON

1. Tryk på Bluetooth i appen Indstillinger på din telefon.
2. Find dinWear OS by Google-enhed på listen, og tryk på "i".
3. Tryk på Glem denne enhed for at fjerne parringen.
4. Bekræft fjernelsen af parringen ved at trykke på Glem enhed.

SÅDAN NULSTILLER DU M600 TIL FABRIKSINDSTILLINGER

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

SÅDAN PARRER DU M600 OG DIN TELEFON IGEN

1. I Wear OS by Google-appen på din telefon skal du trykke på de tre prikker øverst til højre.
2. Tryk på Par med ny bærbar enhed.
3. For at afslutte parringenmellem dinM600 og din telefon igen skal du følge anvisningerne på skærmen

eller se anvisningerne i kapitlet Opsætning af din M600. Husk at afslutte opsætningen af din M600 igen i
Polar Flow-appen!

OPDATERING AF SYSTEMSOFTWARE

Din PolarM600 drives af Wear OS by Google. Du får en automatisk meddelelse på dinM600, hvis der er en ny til-
gængeligWear OS by Google-systemopdatering. Opdateringen downloades til din M600, når dit smartur er til-
sluttet for at blive opladet, og sluttet til din telefon via Bluetooth, når din telefon har internetforbindelse.

Du kan også se efter en tilgængeligWear OS by Google-softwareopdateringmanuelt fra dit smartur.

SÅDAN SER DU EFTER EN OPDATERING MANUELT

1. Naviger til appen Indstillinger, og find og tryk på System.
2. Tryk påOm.
3. Rul listen ned for at finde og trykke på System updates (Systemindstillinger).

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

SÅDAN INSTALLERER DU SOFTWAREOPDATERINGEN

Når systemopdateringen er blevet downloadet til din M600, modtager du enmeddelelse om, at opdateringen er
klar til at blive installeret.

1. Tryk påmeddelelsen.
2. Tryk på fluebenet for at starte installationen.

Dit smartur genstarter, og Android-systemet bliver opdateret.
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Se også kapitlet Opdatering af Polar-appen i denne brugervejledning og svaret på spørgsmålet Hvordan kan jeg
tjekkemineM600-softwareversioner på Polar-supportsiderne.

OPDATERING AF POLAR-APPEN

Følgende instruktioner gælder også for opdatering af Polar Urdisplay-appen.

Polar-appen på dinM600 opdateres gennemPlay Store-appen på dit smartur.
Brugere af Android-telefoner: For at du kan bruge Play Store-appen på dit smartur skal din M600 være sluttet
til et Wi-Fi-netværk, eller din M600 skal være sluttet til din telefon via Bluetooth, når din telefon er sluttet til inter-
nettet.
iPhone-brugere: Din M600 skal være sluttet til et Wi-Fi-netværk, 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 på din
M600 altid har de nyeste forbedringer og udbedringer.

Hvis tilstanden Automatisk opdatering er slået fra i Play Store-appen på dinM600, modtager du enmeddelelse
på dinM600, når en ny opdatering er tilgængelig til Polar-appen. Bemærk, at Polar-appen vil have navnet Polar
Flow - Activity & Sports i Play Store! Følg anvisningerne herunder for at opdatere appenmanuelt.

SÅDAN OPDATERER DU POLAR-APPEN MANUELT

1. Tryk påmeddelelsen omden tilgængelige opdatering for Polar Flow - Activity & Sports for at åbne Play
Store-appen.

2. Tryk under Opdateringer på Polar Flow - Activity & Sports.
3. Rul op for at finde og trykke påOpdater for at downloade opdateringen til dit smartur.

Dumodtager enmeddelelse, når opdateringen af Polar Flow - Activity & Sports er blevet installeret på din M600.
Du får også enmeddelelse om, at Polar-appen er blevet opdateret.

Se også kapitlet Opdatering af systemsoftware i denne brugervejledning og svaret på spørgsmålet Hvordan kan
jeg tjekkemineM600-softwareversioner på Polar-supportsiderne.

http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
http://support.polar.com/en/support/how_can_i_check_my_m600_software_versions?product_id=87440&category=faqs
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VIGTIGE OPLYSNINGER

PLEJE AF DIN M600

Lige som alle andre elektroniske enheder skal PolarM600 behandlesmed omhu. Forslagene herunder vil hjælpe
digmed at opfylde forpligtelserne i garantien og få glæde af produktet mange år fremover.

Undlad at oplade enheden, når opladningsporten er våd.

Hold din træningsenhed ren.

• Vi anbefaler, at du vasker enheden og silikonearmbåndet efter hvert træningspas under rindende vand
med enmild sæbeopløsning. Fjern enheden fra armbåndet, og vask dem separat. Tør demmed et blødt
håndklæde.

Det er vigtigt, at du vasker enheden og armbåndet, hvis du har dempå i et svømmebassin, hvor der bruges
klor til at holde bassinet rent.

• Hvis du ikke bærer enheden 24/7, skal du tørre evt. fugt af, inden du lægger den til opbevaring. Den bør
ikke opbevares i et lufttæt materiale eller et fugtigt miljø, f.eks. en plastikpose eller en fugtig sportstaske.

• Tør denmed et blødt håndklæde, når det er nødvendigt. Brug et fugtigt stykke køkkenrulle til at tørre
snavs af træningsenheden. Undlad at vaske træningsenhedenmed en trykvasker. Benyt aldrig sprit eller sli-
bemidler, som f.eks. ståluld eller rengøringskemikalier.

• Når du slutter din M600 til en computer eller en USB-strømadapter, skal du kontrollere, at der ikke er fugt,
hår, støv eller snavs på opladeren i M600. Tør forsigtigt evt. snavs eller fugt af. Brug ikke skarpe redskaber til
rengøring for at undgå ridser.

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

OPBEVARING

Opbevar din træningsenhed tørt og køligt. Opbevar ikke delene i fugtige omgivelser, i lufttæt materiale (en pla-
stikpose eller sportspose) eller sammenmed ledendemateriale (et vådt håndklæde). Undlad at udsætte træ-
ningsenheden for direkte solskin gennem længere perioder, som f.eks. i en bil ellermonteret på cykelbeslaget.

Det anbefales at opbevare træningsenheden delvist eller helt opladet. Batteriet mister langsomt sin ladning, når
det opbevares. Hvis du skal opbevare træningsenheden i adskilligemåneder, anbefales det at oplade den igen
efter nogle fåmåneder. Dette vil forlænge batteriets levetid.

SERVICE

I løbet af den toårige garantiperiode anbefaler vi, at du kun får foretaget service hos et autoriseret Polar-ser-
vicecenter. Garantien dækker ikke skade eller deraf følgende skade, der er forårsaget af service, som ikke er auto-
riseret af Polar Electro. Se Begrænset international Polar-garanti for yderligere oplysninger.
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For kontaktoplysninger og adresser på alle Polar-servicecentre bedes du gå ind på support.polar.comog lan-
despecifikkewebsites.

SÅDAN FJERNER DU ARMBÅNDET

Det ermeget nemt at fjerne og udskifte armbåndet på dinM600. Vi anbefaler, at du adskiller armbåndet fra
enheden efter hvert træningspas og skyller demunder rindende vand for at holdeM600 ren.

SÅDAN TAGER DU ARMBÅNDET AF

1. Bøj armbåndet fra begge sider, én side ad gangen, for at koble det fra enheden. Det er lettest at tage den
side af, der befinder sig tættest på opladningsporten.

2. Træk enheden fra armbåndet.

SÅDAN FASTGØR DU ARMBÅNDET

1. Sæt den ene ende af enheden på plads.
2. Træk forsigtigt fra denmodsatte side af armbåndet for at få den over den anden ende af enheden.
3. Sørg for, at båndet flugtermed enheden, både foran og bagpå.

OPLYSNINGER OM BORTSKAFFELSE

Ved afslutningen af produktets levetid opfordrer Polar dig til at minimeremulige effekter af affald påmiljøet og
menneskers helbred ved at følge lokale affaldsregler og ommuligt aflevere produktet på særlige ind-
samlingssteder for elektronik. Bortskaf ikke dette produkt somusorteret kommunalt affald.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

PolarM600 er udformet til at måle pulsen og vise din aktivitet. Ingen anden brug er tilsigtet eller antydet.

Træningsenheden bør ikke bruges til at opnåmiljømæssigemålinger, der kræver faglig eller industriel nøj-
agtighed.

Vi anbefaler, at du engang imellem vasker enheden og håndledsremmen for at undgå hudproblemer fra et
beskidt armbånd.

http://support.polar.com/
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INTERFERENS

Elektromagnetisk interferens og træningsudstyr

Der kanmuligvis opstå forstyrrelser i nærheden af elektriske apparater. WLAN-basestationer kan også forårsage
forstyrrelser, når du trænermed træningsenheden. Bevæg dig væk framulige forstyrrende kilder for at undgå
fejlaflæsninger eller forkerte opførsler.

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

Hvis træningsenheden stadig ikke kan fungere sammenmed træningsudstyret, kan udstyret være for elektrisk
støjende til trådløs pulsmåling. Få yderligere oplysninger under support.polar.com.

MINIMERING AF RISICI UNDER TRÆNING

Træning kan indebære visse risici. Før du påbegynder et regelmæssigt træningsprogram, anbefales det, at du
besvarer følgende spørgsmål omdin helbredstilstand. Hvis du svarer ja til et eller flere af disse spørgsmål, bør du
kontakte en læge, før du påbegynder et træningsprogram.

• Har du været fysisk inaktiv i de sidste 5 år?
• Har du forhøjet blodtryk eller forhøjet kolesteroltal?
• Tager du nogen form for blodtryks- eller hjertemedicin?

• Har du tidligere haft åndedrætsproblemer?

• Har du symptomer på nogen form for sygdom?

• Har du netop overstået en alvorlig sygdomellermedicinsk behandling?

• Bruger du pacemaker eller andre indopererede elektroniske apparater?

• Ryger du?
• Er du gravid?

Bemærk, at ud over træningsintensiteten kan hjertemedicin, blodtryk, mentaltilstand, astma, åndedræt, osv.
samt visse energidrikke, alkohol og nikotin påvirke din puls.

Det er vigtigt, at du er opmærksompå din krops reaktioner under træningen. Hvis du oplever uventet smerte
eller bliver meget træt under træningen, bør du stoppe eller fortsætte med en lavere intensitet.

Bemærk! Hvis du bruger en pacemaker, defibrillator eller anden indopereret elektronisk enhed, kan du bruge
Polar-produkter. I teorien bør det ikke væremuligt, at Polar-produkter skaber interferens for en pacemaker. I
praksis findes der ingen rapporter, som indikerer, at nogen nogensinde har oplevet interferens. Vi kan dog ikke
udstede en officiel garanti for vores produkters egnethedmed alle pacemakere og andre indopererede enheder,
såsomdefibrillatorer, pga. det store udvalg af tilgængelige enheder. Hvis du er i tvivl, eller hvis du oplever ube-
hag, mens du bruger Polar-produkter, bedes du henvende dig til din læge eller kontakte producenten af den
indopererede elektroniske enhed for at fastslå, at det er sikkert i dit tilfælde.

Hvis du er allergisk over formateriale, der kommer i kontakt med huden, eller hvis du harmistanke om, at du vil
få en allergisk reaktion ved at benytte produktet, bedes du læse listen overmaterialer i Tekniske specifikationer.

http://support.polar.com/
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For at undgå hudreaktionmed pulsmåleren kan den bæres uden på en t-shirt, men denne skal gennemfugtes
godt under elektroderne for at sikre problemfri benyttelse.

Den kombinerede påvirkning af fugt og intens slid kan resultere i, at der kommer farve af fra pulsmålerens
overflade, hvilket kan give pletter på tøj. Hvis du bruger parfume, solcreme eller insektbalsampå din hud, skal du
sørge for, at den ikke kommer i kontakt med træningsenheden eller pulsmåleren. Undgå tøj med farver, der kan
smitte af på træningsenheden (især træningsenhedermed lyse/klare farver), når du har dempå sammen.

DISTRAHERING

Hvis du betjener et smartur, mens du kører bil, cykler eller endda løber eller går, kan det distrahere dig fra dine
omgivelser og forårsage en farlig situation. Vi anbefaler, at du undgår at betjene PolarM600 under omstæn-
digheder, hvor det kan udgøre en risiko for din sikkerhed. Du skal desuden overholde lokale love og bestem-
melser, der forbyder eller begrænser brugen af elektroniske enheder, f.eks. mens du kører.

TEKNISKE SPECIFIKATIONER
POLAR M600

Operativsystem Wear OS by Google

Processor MediaTek MT2601, Dual-Core 1.2 GHz processor baseret på ARM Cortex-A7

Batteritype 500 mAh Li-pol genopladeligt batteri

Driftstid (Android) 2 dage / 8 timers træning

Driftstid (iOS) 1,5 dage / 8 timers træning

Driftstemperatur -10 °C til +50 °C / 14 °F til 122 °F

Opladningstid Op til to timer.

Opladetemperatur 0 °C til +40 °C / 32 °F til 104 °F

Materialer Enhed:
Corning® Gorilla® 3 Glass
Polycarbonat/acrylonitril-butadien-styren/glasfiber
Rustfrit stål
Polymethyl-methacrylat
Polyamid

Armbånd:
Silikone
Polycarbonat
Rustfrit stål

Nøjagtighed af GPS Distance ±2%, hastighed ±2 km/h

Samplingsfrekvens 1 s

Pulsmåler Optisk pulsmåling med 6 LED-lamper

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

Vandtæthed Velegnet til svømning (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

Vægt 63 g

Mål 45x36x13 mm

Sportsuret PolarM600 fungerermed smartphonesmed Android 4.4+ eller iOS 10.0+. Gå ind på
g.co/WearCheck på din telefon for at se, omden er kompatibel medWearOS by Google.

Bruger Bluetooth® trådløs teknologi.

Din M600 er kompatibel med følgende Polar pulsmålere: Polar H6, H7, H10 og OH1.

KOMPATIBILITET MED POLAR FLOW-MOBILAPP

Se de seneste kompatibilitetsoplysninger fra support.polar.com.

POLAR-PRODUKTERS VANDTÆTHED

De fleste Polar-produkter kan bæres under svømning. De er dog ikke dykkerinstrumenter. For at bevare
vandtæthedenmå du ikke trykke på enhedens knapper under vand. Når dumåler pulsen i vandmed en
GymLink-kompatibel Polar-enhed og pulsmåler, kan du opleve interferens af følgende årsager:

l Bassinvandmed et højt klorindhold samt havvand ermeget ledende. Pulsmålerens elektroder kan kort-
slutte og forhindre, at EKG-signalerne bliver registreret af pulsmåleren.

l Hvis du springer ned i vand eller foretager anstrengendemuskelbevægelser under konkurrencesvømning,
forskydes sensorenmuligvis på din krop, hvor der ikke registreres EKG-signaler.

l EKG-signalstyrken er individuel og kan variere alt efter personens vævssammensætning. Der opstår hyp-
pigere problemer, når dermåles puls i vand.

Polar-enheder med håndledsbaseret pulsmåling er velegnede til svømning og badning. De indsamler også
dine aktivitetsdata fra dine håndledsbevægelser, mens du svømmer. I vores test har vi dog opdaget, at den hånd-
ledsbaserede pulsmåling ikke virker optimalt i vand, så vi kan ikke anbefale håndledsbaseret pulsmåling til svøm-
ning.

I urbranchen angives vandtæthed generelt sommeter, hvilket betyder det statiske vandtryk af denne dybde.
Polar bruger det samme indikationssystem. Polar-produkters vandtæthed er testet i overensstemmelsemed
den internationale standard ISO 22810 eller IEC60529. Hver Polar-enhedmed angivelse af vandtæthed bliver
testet inden leveringen til at modstå vandtryk.

Polar-produkter er opdelt i fire forskellige kategorier efter deres vandtæthed. Kontrollér bagsiden af dit Polar-
produkt for vandtæthedskategorien, og sammenlign denmed diagrammet herunder. Bemærk, at disse defi-
nitioner ikke nødvendigvis gælder for produkter fra andre producenter.

Når der udføres aktiviteter under vandet, bliver det dynamiske tryk skabt ved bevægelserne i vand større end
det statiske tryk. Dette betyder, at når produktet bevæges under vand, udsættes det for et større tryk, end hvis
produktet blev holdt stille.

http://g.co/WearCheck
https://support.polar.com/da/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
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Mærkning på bag-
siden af produktet

Vandsprøjt,
sved, regn-
dråber osv.

Badning og
svømning

Fridykning
med snorkel
(ingen luft-
tanke)

SCUBA-
dykning
(med luft-
tanke)

Karakteristika for vandtæt-
hed

Vandtæt IPX7 OK - - - Må ikke vaskes med try-
kvasker.
Beskyttet mod sprøjt, regn-
dråber osv.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandtæt IPX8 OK OK - - Minimum for badning og
svømning.
Referencestandard:
IEC60529.

Vandtæt
Vandtæt 20/30/50
meter
Velegnet til svømning

OK OK - - Minimum for badning og
svømning.
Referencestandard:
ISO22810.

Vandtæt 100 meter OK OK OK - Til hyppig brug i vand, men
ikke SCUBA-dykning.
Referencestandard:
ISO22810.

BEGRÆNSET INTERNATIONAL POLAR-GARANTI
l Polar Electro Oy udsteder en begrænset international garanti for Polar-produkter. I forbindelsemed
produkter, der er blevet solgt i USA eller Canada, udstedes garantien af Polar Electro, Inc.

l Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterer den oprindelige bruger/køber af et Polar-produkt, at
produktet er fejlfrit bådematerielt og teknisk i to (2) år fra købsdatoenmed undtagelse af silikone- eller
plastikremme, der er underlagt en garantiperiode på ét (1) år fra købsdatoen.

l Garantien dækker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forårsaget af forkert
brug, misbrug, ulykker ellermanglende hensyn til forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel
brug, revnede, ødelagte eller ridsedeæsker/display, stofarmbånd, stof- eller læderremme, elastiskbælter
(f.eks. brystbælte til pulsmåler) eller Polar-beklædning.

l Garantien dækker heller ikke eventuelle skade(r), tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller
tilfældige, deraf følgende eller specielle, der er opstået fra eller er relateret til produktet.

l Garantien dækker ikke produkter, der er købt brugte.
l Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet på hvilket somhelst af de auto-
riserede Polar-serviceværksteder, uanset hvilket land det er købt i.

l Garantien, der udstedes af Polar Electro Oy/Inc., påvirker hverken forbrugerens juridiske rettigheder
under den gældende nationale eller regionale lovgivning eller forbrugerens rettigheder over for for-
handleren, der er opstået fra deres salgs-/købskontrakt.

l Du bør beholde kvitteringen som købsbevis! Garantien på ethvert produkt vil være begrænset til lande,
hvor produktet oprindeligt blev markedsført af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, Tlf. +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300,
www.polar.com.

Polar Electro Oy er en ISO 9001:2015-certificeret virksomhed.

http://www.polar.com/


98

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen dele af denne vej-
ledningmå anvendes eller gengives i nogen form eller på nogenmåde uden forudgående skriftlig tilladelse fra
Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller på produktemballagen er varemærker tilhørende Polar Electro
Oy. Navne og logoer, der ermarkeret med symbolet ® i denne brugervejledning eller på produktemballagen, er
registrerede varemærker tilhørende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemærke tilhørendeMicrosoft
Corporation, ogMacOS er et registreret varemærke tilhørende Apple Inc. Bluetooth®-ordmærket og -logoerne
er registrerede varemærker tilhørende Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af dissemærker af Polar Electro Oy
sker under licens.

ANSVARSFRASKRIVELSE
• Materialet i denne vejledning er kun til informationsbrug. De beskrevne produkter kanændres uden varsel,
i overensstemmelsemed producentens fortsatte udviklingsprogram.

• Polar Electro Inc./Polar Electro Oy giver ingen garantiermed hensyn til denne vejledning ellermed 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 følge af eller specielt opstået af eller som kan relateres til brug
af dettemateriale eller produkter beskrevet heri.

4.0 DA 09/2018
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