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KOMMA IGANG

INTRODUKTION TILL POLAR M600

Grattis till din nya Polar M600, nu med Wear OS by Google™!

Med Polar M600 kan du dra nytta av anvandbarheten i Wear OS by Google och Polars sportfunktioner. Den ar
perfekt for dig som vill mata traning och aktivitet dygnet runt med Polar-appen.

Polar M600 fungerar med smarttelefoner som har Android™ 4.4 och hogre eller iOS® 10.0 och hdgre. iPhone-
anvandare maste ha minst modell 5 eller senare. Besok g.co/WearCheck pa din telefon for att om den ar
kompatibel med Wear OS by Google. Para ihop din nya Polar M600 med din smarttelefon och njut av
funktionerna i smartklockan Wear OS by Google. Du kan till exempel:

* F3 meddelanden fran din telefon till din klocka

* Svara pa e-postmeddelanden

* Styra musik som spelas pa telefonen

Du kan aven ansluta smartklockan till ett Wi-Fi-natverk och ladda ner appar, spel och klockdisplayer fran Play
Store-appen.

M600 har dven handledsbaserad pulsmatning och inbyggd GPS. Nar du tranar med Polar-appen far du tillgdng
till de unika Polar Smart Coaching-funktionerna pa smartklockan. Lat den nya sportoptimerade smartklockan
inspirera dig till en mer aktiv och halsosam livsstil.

Polar Flow ger dig en dverblick 6ver din traning, aktivitet och somn pa webben. Tillsammans med webbtjansten
Polar Flow och Polar Flow-appen pa din smarttelefon, hjalper din M600 dig att trana effektivt och forsta hur
olika val och vanor paverkar din hélsa och ditt valbefinnande.

Denna anvandarhandbok hjalper dig att komma igang med din nya Polar M600-sportklocka.
Videohandledningar fér M600 samt vanliga fragor och svar finns pa support.polar.com/en/M600. Mer
information om Wear OS by Google finns pa Hjalpcentret for Wear OS by Google.

LADDA M600

M600 har ett internt uppladdningsbart batteri. Uppladdningsbara batterier har ett begransat antal
laddningscykler. Du kan ladda upp och ladda ur batteriet mer an 300 ganger innan kapaciteten forsamras
markbart. Antalet laddningscykler varierar ocksa beroende pa anvandning och driftférhallanden.

Du kan ladda din M600 via datorns USB-port med laddningskabeln som medféljde forpackningen.

Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar den via ett vagguttag ska du anvanda en USB-natadapter
(medfoljer inte produkten). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern &r markt med
"output5Vdc” och att den ger minst 500mA. Anvand endast en erforderligt sakerhetsgodkand USB-
stromadapter (Markt med "LPS", "Limited Power Supply", "UL listed" eller “CE").


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

C US
LISTED

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

Den magnetiska kabelanden snapper fast till laddningsporten pa M600 nar den &r korrekt ansluten till din
smartklocka. M600 vibrerar ocksa en kort stund nar laddningen borjar. Om smartklockan ar paslagen nar du
ansluter den for laddning ser du en liten blixtikon pa startskarmen i din M600. Du kan se batteriets
laddningsniva i klockan genom att svepa ner fran den évre delen av startskarmen. Om smartklockan &r avstangd
nar du ansluter den for laddning visas en animerad batteriikon som fylls pd i displayen. Nar batteriikonen ar full
ar M600 fulladdad. Det kan ta upp till tva timmar att ladda ett tomt batteri till M600.

1. Handledsbaserade pulsmatarsensorer
2. Laddningsport

A Nar du har laddat batteriet i din M600 ska laddningskabeln tas bort fran USB-porten pa datorn eller fran
vaggadaptern. Om laddningskabeln ldmnas ansluten till en strémkalla drar den magnetiska kabelanden till sig
partiklar som innehaller jarn vilket kan leda till kortslutning och eventuellt orsaka skador pa kretsar,
Overhettning, brand eller explosion.

@ Ldmna inte batteriet helt urladdat under en langre tid och héll det inte fulladdat hela tiden, eftersom det kan
paverka batteriets livsldngd. Ladda inte batteriet i temperaturer under 0 °C eller éver +40 °C eller nér
laddningsporten &r fuktig eller svettig. Om laddningsporten till din M600 har blivit fuktig ska du ldta den torka
innan du ansluter laddningskabeln.
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BATTERIETS DRIFTTID

Batteriets drifttid ar

* 2 dagar/8 timmars traning pa M600 ihopparad med en Android-telefon.
* 1,5 dag/8 timmars traning pa M600 parkopplad med en iPhone.

Drifttiden ar beroende av flera faktorer, t.ex. temperaturen i miljon som M600 anvands i, funktionerna du
anvander, om skarmen ar i Always-on-lage och batteriets alder. Drifttiden minskar markant vid temperaturer en
bra bit under fryspunkten. Om du bar M600 under jackan hjalper du till att halla den varmare och 6ka drifttiden.

MEDDELANDE OM SVAGT BATTERI

Nar batteriladdningen i din M600 sjunker ner till 15 % eller mindre ser du ett meddelande som anger
laddningsniva och status for batterisparlage. Du kan trycka pa meddelanden for att Aktivera/inaktivera
batterisparlage. Batterisparlaget slas automatiskt pa nar batteriets laddningsniva nar 5 %.

Eftersom GPS-registreringen INTE ar pa i batterisparlaget far du ett meddelande om batterisparlaget ar pa nar
du ska bdrja trana med Polar-appen eller om batteriet sjunker under 5 % medan du tranar.

Om displayen inte aktiveras efter en handledsgest eller en knapptryckning pa strémknappen pa sidan ar
batteriet urladdat och M600 har forsatts i vilolage. | sa fall maste du ladda din M600. Nar batteriet ar helt
urladdat kan det ta ett tag innan laddningsanimeringen visas pa displayen.

@ Du kan snabbt se hur mycket batteriladdning som finns kvar i din M600 genom att svepa ner halvvags fran
den 6vre delen av startskédrmen.

SLA PA OCH AV M600

SLA PA M600

* Tryck pa och hallin stromknappen pa sidan tills du ser Polar-logotypen pa skarmen.

STANGA AV M600

1. Navigera till Installningsappen och bladdra i menyn for att sdka efter och trycka pa System.
2. Tryck paStang av.
3. Bekrafta att du vill stdnga av genom att trycka pa bocken.

STALLA IN DIN POLAR Mé600

Sportklockan Polar M600 ar kompatibel med smarttelefoner som kér Android 4.4 och hogre eller iOS 10.0 och
hogre. iPhone-anvandare maste ha minst modell 5 eller senare. Besok g.co/WearCheck pa din telefon for att om
den ar kompatibel med Wear OS by Google.
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GORA INSTALLNINGAR

1.

For att sakerstalla att det finns tillrackligt med laddning i din M600 under installningen ska du ansluta
M600 for laddning antingen med en laddningskabel till en USB-port pa din dator eller till en USB-
natadapter och ett vagguttag. Kontrollera att adaptern ar markerad med "output 5Vdc" och att den ger
minst 500mA.

Starta M600 genom att trycka pa och hdlla in stromknappen pa sidan tills du ser Polar-logotypen. Efter
det tar det nagra minuter for att starta operativsystemet for forsta gangen.

Tryck pa pekskarmen pa din M600 for att starta installningen. Svep uppat eller nedat for att hitta énskat
sprak och tryck for att valja det. Om du véljer fel sprak kan du aterga till listan 6ver sprak genom att svepa
fran vanster till hoger pa pekskarmen.

Kontrollera att telefonen ar ansluten till internet och har Bluetooth aktiverat.

Kontrollera att apparna Google™ Search och Google Play™ ar uppdaterade pa din Android- telefon. Eller
om du anvander iPhone ska du se till att din telefon har den senaste versionen av iOS operativsystem.
Se till att M600 och telefonen ar i narheten av varandra under installningen.

PARA IHOP SMARTTELEFONEN MED POLAR M600

Du maste installera Wear OS by Google by Google-appen pa din telefon for att kunna ansluta din smartklocka
och din telefon.

1.

Installera Wear OS by Google-appen pa din smarttelefon fran Google Play eller App Store. Om du redan
har Wear OS by Google-appen pa din telefon ska du se till att det &r den senaste versionen.

@ Om du redan har appen Wear OS by Google installerad pa din smartelefon och en annan enhet
ansluten till den ska du 6ppna mobilappen och (pa en Android-telefon) vélja Lagg till en ny klocka fran
rullgardinsmenyn bredvid ditt enhetsnamn pd den évre delen av skdrmen, eller (pa en iPhone) trycka pa
de tre punkterna pa det évre hégra hérnet pa skdrmen och véljaPara ihop med en ny enhet. Fortsétt
sedan att félja anvisningarna nedan fran steg nummer tre.

Nar du 6ppnar Wear OS by Google-appen pa din telefon uppmanas du automatiskt att borja stélla in din

klocka.
Svep uppat pa din M600 for att se dess klockkod och tryck samma kod pa din telefon.

Anvandare av Android-telefoner: Du far en begaran om Bluetooth-parning pa din telefon. Kontrollera
att ihopparningskoden péa din M600 6verensstammer med ihopparningskoden som visas pa din telefon.
Tryck pa Para ihop eller OK.

iPhone-anvandare: Godkann begaran om Bluetooth-parning pa din telefon genom att trycka pa Para
ihop eller OK. Du maste bekrafta anslutning av dina enheter: Kontrollera att ihopparningskoden pa din
M600 éverensstammer med koden som visas péa din telefon och tryck pd BEKRAFTA.

Du far se ett snabbt bekraftelsemeddelande pa bade M600 och telefonen sa snart som ihopparningen ar
slutford. Efter det tar det en stund innan M600 avslutar synkroniseringen med din telefon.

For att avsluta ihopparningen av din telefon och M600 maste du kopiera ditt Google-konto fran
telefonen till M600. Du behdver ett Google-konto i din Polar M600 for att kunna anvanda apparnai
smartklockan. Du maste ocksa aktivera vissa installningar, till exempel tilldta att Wear OS by Google visar
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meddelanden som skickas till din telefon, sa att du kan fa ut det mesta av din Polar M600 Wear OS by
Google-smartklocka. Folj anvisningarna pa skarmen pa telefonen for att gora detta.

@ iPhone-anvéndare: Om du inte redan har ett Google-konto kan du skapa ett under detta steg av
installationen. Tryck pd FORTSATT nér du ombeds att Logga in pa ditt Google-konto och sedan pa
Skapa ett konto.

7. Narihopparningssteget ar klart under installationen éppnas M600 i klockfunktionen och Polar M600
Ansluten visas i det 6vre vanstra hornet i Wear OS by Google-appen i din telefon.

Efter den inledande synkroniseringen startar din nya smartklocka en handledning om hur du kommer igang med
klockan. Du kan titta igenom handledningen och fortsatta med instaliningarna darefter. Eller sa kan du hoppa
over handledningen just nu genom att dra handledningskortet nedat. Du kan ga tillbaka till den senare genom
att dra handledningskortet uppat igen fran den nedre delen av startskarmen.

AKTIVERA POLAR-APPEN PA M600

For att fa ut det mesta mojliga av din nya Polar M600 och for att kunna anvanda Polars aktivitetsmatning och
traningsfunktioner maste du aktivera Polar-appen pa smartklockan. For att gora detta maste du forst installera
Polar Flow-appen pa din smarttelefon. Om du redan har Polar Flow-appen installerad pa din smarttelefon
kontrollerar du att du har den senaste versionen. Fortsatt sedan installationen fran steg nummer 2 nedan.

1. Gatill Google Play eller App Store pa din telefon och sék efter och ladda ner Polar Flow-appen.
2. Oppna Polar Flow-appen pa din telefon.

iPhone-anvandare: For att ga vidare maste du 6ppna Polar-appen pa din M600 genom att trycka pa
frontknappen. Tryck sedan pa Starta pa din telefon.

3. Valjom du vill bara M600 pa din vanstra eller hogra handled och tryck sedan pa Fortsatt. iPhone-
anvandare: Tryck pa Spara och synka.

4. Loggain med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt.

5. Du ser texten "Installning slutférd" nar du har aktiverat Polar-appen pa M600.

@ Till iPhone-anvandare Du maste ansluta M600 till ett Wi-Fi-ndtverk manuellt. Med Wi-Fi-anslutningen kan du
anvéanda appen Google Play i din M600 fér att hélla Polar-appen uppdaterad och ladda ner fler appar till din
Wear OS by Google smartklocka.

Anvéndare av Android-telefoner: Om du uppmanades att ansluta din M600 till WiFi med Wear OS by Google-
moln under installationen kan din M600 automatiskt ansluta till Wi-Fi-nétverk som har sparats pa din telefon.
Mer information finns i Ansluta till Wi-Fi,

ANSLUTA M600 TILL ETT WI-FI-NATVERK

Kontrollera att displayen pa din M600 &r aktiv och att du ar pa startskarmen.

Svep nedat fran den 6vre delen av skarmen for att 6ppna Snabbinstallningsmenyn.
Tryck pd installningsikonen.

Bladdra i menyn Installningar och sok efter och tryck pa Anslutning.

e
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Tryck pd Wi-Fi.

Tryck pa +Lagg till natverk.

Vanta tills smartklockan hittar tillgangliga Wi-Fi-natverk och tryck pa det du vill ansluta till.

Om néatverket du véljer kraver ett 16senord trycker du pa Ange pa telefonen. Pa telefonen anger du
I6senordet for Wi-Fi-natverket och trycker pa Anslut.

© N,

Nu kan du satta igang. Ha det sa kul!

@ Observera att du enbart kan para ihop din M600 med en Android-telefon, en iPhone eller en surfplatta i
taget. Du maste férst aterstélla smartklockan till fabriksinstéliningarna om du vill para ihop din M600 med en ny
surfplatta eller telefon.

ANSLUTA M600 TILL WI-FI

Nar du ansluter M600 till ett Wi-Fi-natverk kan du anvanda appen Google Play Store i din M600 for att halla
Polar-appen uppdaterad och ladda ner fler appar till din Wear OS by Google smartklocka.

Galler endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Din M600 kan automatiskt ansluta till sparade Wi-Fi-natverk om den férlorar Bluetooth-anslutningen med din
telefon. Nar din Android-telefon ar ansluten till antingen ett Wi-Fi- eller mobilnatverk och din M600 &r ansluten
till ett Wi-Fi-natverk, kan din smartklocka fortsatta att synkroniseras med din telefon, och du kan fa
meddelanden till din M600 dven om du ldmnar din telefon i ett annat rum.

Telefonen och M600 delar data via Wear OS by Google molnsynkronisering. Du maste darfor aktivera
molnsynkronisering i Wear OS by Google-appen pa din telefon.

AKTIVERA WEAR 0S BY GOOGLE MOLNSYNKRONISERING

| Wear OS by Google-appen pa din telefon trycker du pa Instaliningsikonen.
Tryck pa Sekretess och personuppgifter.

Tryck sedan pa Molnsynkronisering.

Flytta omkopplaren till Pa.

Bl

Galler Polar M600 ihopparad med bade Android-telefoner och iPhone-enheter

ANSLUTA M600 TILL ETT WI-FI-NATVERK

Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.

Svep nedat fran den dvre delen av skarmen for att ppna Snabbinstallningsmenyn.
Tryck pa installningsikonen.

Bladdra i menyn Installningar och sok efter och tryck pa Anslutning.

Tryck pd Wi-Fi.

A wWN -
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6. Tryck pa+Lagg till natverk.

Vanta tills smartklockan hittar tillgdngliga Wi-Fi-natverk och sok efter och tryck pa det du vill ansluta till.

8. Om natverket du valjer kréver ett I6senord maste du ange I6senordet pa din telefon. Tryck pd Ange pa
telefonen och sedan anger du I6senordet pa telefonen for Wi-Fi-natverket och trycker pa Anslut.

~

AKTIVERA OCH INAKTIVERA WI-FI

1. Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa Anslutning.
2. Tryck pa Wi-Fi.
3. Tryck pa Wi-Fi for att vaxla mellan Automatisk Wi-Fi och Wi-Fi Av.

@ Du kan spara pa batteritiden i M600 genom att inte tilldta din smartklocka att ansluta till Wi-Fi.

Bladdra i Wi-Fi-menyn for att soka efter och trycka pa Om Wi-Fi for mer information om Wi-Fi pa din enhet eller
besok Hjalpcentret fér Android.
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ANVANDA M600

MENYSTRUKTUR
STARTSKARM

Utgangspunkten for att ta sig runt i din smartklocka ar startskarmen. Pa startskarmen kan du se aktuell tid.
Beroende pa klockdisplay kan du ocksa se annan information. Mer information finns i Klockdisplayinstallningar.

m Hiking at 5

P4 startskarmen kan du se meddelanden med olika typer av viktig information och du kan dven se status for din
M600. Mer information om olika status finns under Statusikoner.

Du kan snabbt komma till startskarmen fran var som helst i din M600 genom att trycka pa stromknappen pa
sidan eller genom att skaka pa handleden. Mer information om hur du navigerar i smartklockan finns i Navigera i
M600.

SNABBINSTALLNINGSMENY

Fran den 6vre delen av startskarmen kan du dra ner Snabbinstaliningsmenyn dar du hittar féljande installningar:
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Flygplanslage: Tryck fér att aktivera och inaktivera flygplanslage.

Teaterlage: Tryck for att stanga av displayen helt.

Stor ej-lage: Tryck for att tysta meddelanden i din M600.

Installningar: Tryck for att ppna Installningsappen.

APPMENY

Appmenyn visar ikoner for alla appar som anvands pa din M600.

e Alarm
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s Reminders
@ Settings

l Timer

G :I Translate

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

OPPNA APPMENYN
* Tryck pa stromknappen pa sidan.
OPPNA OCH ANVANDA APPAR

* Du kan bérja anvanda en app genom att trycka pa ikonen i appmenyn.

ELLER

* Du kan ocksa 6ppna en app nar startskarmen ar aktiv genom att sdga "Ok Google, 6ppna (appens namn)".
Se Appmenyn for mer information om standardapparna i din M600.
MEDDELANDEN

Du kan fa meddelanden till din M600 fran apparna i smartklockan och i telefonen. Om du har tillatit att
meddelanden visas i din M600 ser du dem pa startskarmen. See Meddelandeinstallningar for mer info.

Du kan se denna statusikon pa startskarmen i din M600 om du har oldsta meddelanden i din smartklocka:

Siffran pa ikonen visar antalet nya meddelanden.

VISA MEDDELANDEN

1. Svep uppat fran nedre delen av skarmen eller vand bort handleden fran dig.
2. Tryck pa ett meddelande for att se all information i det.
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3. Sefler meddelanden (om tillgangliga) genom att fortsatta svepa uppat fran den nedre delen av skdrmen
eller fortsatta vanda bort handleden fran dig.

VALJA ATGARDER PA MEDDELANDET

Vissa meddelanden har tillgangliga atgarder relaterade till informationen pa dem.
1. Tryck pd meddelandet for att se all information i det.
2. Svep uppat fran den nedre delen av skarmen for att se tillgangliga atgarder.

3. Tryck pa atgarden du vill utféra (om tillampligt). Du kan till exempel arkivera mottagna e-
postmeddelanden fran din M600.

AVVISA ETT MEDDELANDE
Nar du har fatt all information du behéver fran ett meddelande:

1. Svep fran vanster till hoger for att stanga informationen i meddelandet.
2. Svep meddelandet antingen at vanster eller at hoger for att avvisa det.

Om du avvisar ett meddelande i din M600 avvisas det relaterade meddelandet dven pa telefonen.
STATUSIKONER
M600 visar aktuell status for smartklockan med sma indikatorikoner.

Foljande statusikoner kan visas pa startskarmen pa din M600:

\ Din M600 ar frankopplad fran telefonen

Batteriet laddar

+ Flygplanslaget ar pa

GPS-6vervakning for dina platser ar pa
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Stor inte-laget ar aktiverat

1 Du har ett nytt meddelande

APPMENY

M600 har féljande standardappar:

* Agenda
* Alarm

* Kontakter

* Hitta min telefon*

* Iform

* Fit Workout
* Ficklampa

* Polar

* Play Store

* Pdminnelser
* Installningar

* Stoppur
* Timer

* Oversitt

* Vader

*Endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Du kan ladda ner fler appar till din smartklocka fran Google Play Store-appen i din Polar M600. For att kunna
anvanda Play Store-appen i din M600 maste du ansluta smartklockan till ett Wi-Fi-natverk.

Skaffa fler appar

1. Tryck pa strémknappen pa sidan pa den aktiva startskarmen for att dppna appmenyn.

2. Sok efter och tryck pa Play Store.

3. Bladdrailistan dver féreslagna appar eller tryck pa symbolen for forstoringsglas langst upp i listan for att
Oppna sékning.

4. Tryck pa en app som du vill installera.

5. Tryck pa Installera for att paborja nedladdning av appen till din M600.

Se hjalpsidan till Wear OS by Google om Google-appar som fungerar med Wear OS by Google.
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Gdller endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Du kan se en lista 6ver rekommenderade klockappar genom att 6ppna appen Wear OS by Google pa telefonen
och bladdra ned till "Viktiga klockappar". Du kan trycka pa MER for att ga till Google Play Store och 6ppna ett
storre urval av féreslagna appar som stoder Wear OS by Google.

@ Ndégra av de appar du anvénder pa din ihopparade Android-telefon kan ha en version med Wear OS by
Google-smartklocka tillgénglig: Oppna appen Play Store pé din M600 och rulla ned till slutet av Hemmenyn fér
att hitta Appar pa din telefon > tryck pa appen som du vill anvédnda pa din smartklocka > tryck pa Installera.
Efter installationen hittar du versionen av din smartklocka fran appmenyn i din M600. Kontakta apputvecklaren
fér eventuella frégor om dessa appar.

AGENDA
Tavlingar som sparats i kalenderprogrammet pa telefonen visas som meddelanden i din M600. Du kan aven visa
ditt schema.
Se ditt schema
* Tryck pa stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa Agenda.
Ditt schema foér dagen 6ppnas.
ALARM

Du kan stalla in ett alarm som aktiveras i din M600. Nar alarmet aktiveras vibrerar din M600 och visar ett kort.

@ Observera att ett alarm som du stéller in i din M600 inte aktiveras i din telefon.

Stalla in ett alarm

1. Tryck pd stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa Alarm.
2. Stallin 6nskad tid pa tidscirkeln. Du kan dven stalla in tiden i mitten av cirkeln. Om du anvander 12-
timmars formatet, ska du trycka for att valjaam eller pm.

3. Stall sedan in 6nskade minuter genom att trycka pa minuter i mitten av cirkeln.
4. Stéllin dnskade minuter pa minutcirkeln. Du kan aven se de instéllda minuterna i mitten av cirkeln.
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5. Tryck pabocken.

6. Tryck patexten under den instéllda tiden for att visa alternativen for installning av larm fér En gang eller
upprepade ganger for vald veckodag. Svep at hoger for att dterga till den féregdende displayen.

7. Tryck pa klockikonen for att vaxla mellan att aktivera (klockikonen ar inte dverkorsad) och avaktivera
(klockikonen ar 6verkorsad) vibrationer.

8. Tryck pa bocken for att stélla in larmet.

Stanga av ett alarm nar det startar

* Tryck paikonen vackarklocka eller svep at hoger.

Anvéanda snooze-funktionen nar alarmet startar

Om du vill anvanda snooze-funktionen nar ett alarm startar:
* Tryck paZ.

Snooze-tiden ar 10 minuter.

KONTAKTER

M600 visar kontakter sparade i dina Google Kontakter. Du kan ringa, sms:a eller e-posta dina kontakter.*

*Observera att tillgdngen till vissa kommunikationsfunktioner kan vara begrénsad beroende pa din telefons
operativsystem.

HITTA MIN TELEFON

Galler endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Om du inte kan hitta din telefon kan du anvanda din M600 for att fa telefonen att ringa, dven om telefonen ar
installd pa tyst lage eller att endast vibrera.

@ Observera att M600 madste vara ansluten till din telefon via Bluetooth fér att denna funktion ska fungera.

22



Fa telefonen att ringa

1. Tryck pa strdmknappen pa sidan for att ppna appmenyn och sék efter och tryck pa Hitta min telefon.

2. Om telefonen ar inom det avstand som kravs for att Bluetooth-anslutningen ska fungera kommer
telefonen att borja ringa. Forsok annars att flytta dig sa att du kommer inom en rackvidd pa 10 meter
fran telefonen utan nagra foremal emellan.

3. Du kan stoppa telefonen fran att ringa genom att trycka pa X pa skarmen pa M600 eller genom att 6ppna
telefonen.

| FORM
Med appen Google Fit™ kan du stalla in dagliga konditionsmal och se hur langt du har kvar for att uppnd dem.

Fit mater steg, tid, stracka and kalorier.

Se din dags aktivitetsutveckling

1. Tryck pd stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa | form.
2. Svep uppat for att se information om din aktivitet Idag: Du kan trycka pa olika detaljer for att se mer
information.

@ Du kan dven anvanda appen for att se din aktuella puls: Svep uppat fér att hitta och trycka pa pulsikonen.

Du kan lagga till nya konditionsmal genom att trycka pa Lagg till mal.

Mer detaljerad information om hur du anvander Google Fit-appen finns i Hjdlpcentret fér Android.

FIT WORKOUT

Med appen Google Fit Workout™ kan du félja ett traningspass eller paborja en styrketraningsutmaning.

Starta ett traningspass

1. Tryck pa stromknappen pa sidan for att 6ppna appmenyn och sék efter och tryck pa Fit Workout.
2. Tryck padet traningspass du vill utfoéra.
3. Tryck pa STARTA.

Mer detaljerad information om hur du anvander Google Fit Workout-appen finns i Hjalpcentret for Android.

PLAY STORE

Nar din M600 ar ansluten till ett Wi-Fi-natverk kan du anvanda Play Store-appen i din smartklocka for att ladda
ner appar, spel och klockdisplayer till din Wear OS by Google-smartklocka. Nar det finns nya Polar-funktioner
tillgangliga f6 Polar-appen i din M600 kan du ladda ner uppdateringarna via Play Store-appen.
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@ Du behéver ett Google-konto i din Polar M600 fér att kunna anvdnda Play Store-appen. Om du inte
kopierade ditt Google-konto till din Polar M600 under installationen kan du éppna Play Store-appen och trycka
pa Lagg till fran telefon. Folj anvisningarna pa skdarmen pa telefonen fér att kopiera ditt konto till din
smartklocka.

Du kan stalla in Play Store-appen sa att den uppdaterar appar till din smartklocka automatiskt. Du
missar darmed inga uppdateringar av dina appar. Om installningen automatisk uppdatering ar aktiverad i Play
Store-appen pa din smartklocka, uppdateras apparna pa din smartklocka automatiskt till de senaste utgavorna
nar din M600 &r ansluten till en laddare och har en internetanslutning.

Aktivera och inaktivera Automatisk uppdatering av Play Store

Tryck pad stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa Play Store.
Svep nedat fran den &vre delen av skarmen.

Tryck pa installningsikonen.

Tryck pa Automatisk uppdatering av appar for att vaxla mellan aktivering av laget Automatisk
uppdatering (knappen ar bla) och inaktivering (knappen ar gra).

PwnN =

POLAR-APPEN

Trana med Polar-appen pa din M600

Om du anvander Polar-appen pa din M600 kan du dra full nytta av din sportoptimerade smartklocka.

Ta reda pa vad som finns i Polar-appen och hur du navigerar i den:

* Polar-appens menystruktur

* Navigera i Polar-appen

Folj dina traningspass, och se till exempel puls, hastighet och stracka under traning:

* Starta ett traningspass

* Under traning
* Pausa/stoppa ett traningspass

* Efter traning

Se aven vara anvisningar om hur du anvander din M600 for att fa exakta pulsmatningar, och for att tareda pai
vilka sporter vi rekommenderar att du bar en pulssensor med ett brostband for att fa en tillforlitlig pulsmatning:
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* Anvanda din M600

* Paraihop M600 med en pulssensor

Sportprofiler

Separata profiler for alla sporter du vill utféra med specifika installningar for var och en av dem. Justera
installningarna for sportprofilen sa att de passar dina traningsbehov:

* Sportprofiler

Polar-funktioner
Polars unika Smart Coaching-funktioner erbjuder basta mojliga vagledning om hur du kan utveckla din traning

samt anvandbar feedback pa din utveckling. Polar-appen i M600 har foljande Polar Smart Coaching-
funktioner:

* Aktivitetsmatning dygnet runt

* Smart calories

* Traningseffekt

* Traningsanstrangning
* Lopprogram

* Running Index

Tillsammans med Polar Flow-appen och webbtjansten Polar Flow kan du planera din traning och na dina
traningsmal, analysera och fa information om dina prestationer, félja dina framsteg och dela dina traningspass
med andra. Se Polar-appen och Polar Flow for mer information.

Se Uppdatera Polar-appen fér information om hur du haller Polar-funktionerna i din smartklocka uppdaterade.

PAMINNELSER

Paminnelser sparas i Google Kalender-appen.

@ iPhone-anvédndare: Du kan installera Google Kalender-appen fran App Store. Du maste du logga in pa
Kalender-appen med samma Google-konto som du anvénder i Wear OS by Google-appen.
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Logga in pa Kalender-appen

1. Installera Google Kalender-appen i din iPhone fran App Store.
2. Oppna appen och vilj att logga in med samma Google-konto som du anvander i Wear OS by Google-

appen.
3. Tryck pd KOMMA IGANG.

Du kan stalla in M600 for att paminna dig om att géra nagot vid en viss tidpunkt eller plats. Paminnelser visas
som meddelanden i M600.

Stalla in en paminnelse

1. Tryck pa stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa PAminnelser.

2. Tryck pa plusikonen.

3. Sagdin uppgift med en tid eller plats. Du kan till exempel séga "Se pa det nya TV-programmet klockan
sju."

Markera en paminnelse som klar med appen

1. Tryck pa stromknappen pa sidan for att 6ppna appmenyn och sok efter och tryck pa Paminnelser.
2. Svep paminnelsen du vill arkivera till endera sidan.

STOPPUR

Du kan anvanda M600 som ett stoppur.

Starta stoppuret

1. Tryck pa stromknappen pa sidan for att 6ppna appmenyn och sék efter och tryck pa Stoppur.
2. Starta stoppuret genom att trycka pa uppspelningsikonen.

Stoppuret Oppnas pa skarmen.

Pausa stoppuret

* Tryck pa pausikonen.

Starta om stoppuret

* Tryck pa uppspelningsikonen.

Aterstélla stoppuret

Om du vill nollstalla stoppuret:
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* Tryck pa aterstallningsikonen i pauslage.
TIMER

Du kan anvanda M600 som en nedrakningstimer.

Stalla in en timer

1. Tryck pa strdmknappen pa sidan for att ppna appmenyn och sék efter och tryck pa Timer.
2. Stallin 6nskade minuter pa minutcirkeln. Du kan &ven se de installda minuterna i mitten av cirkeln. Stéll in
onskade timmar och sekunder genom att trycka pa timmar och sekunder i mitten av cirkeln.

3. Tryck pa uppspelningsikonen for att starta timern.

Timern 6ppnas pa skarmen.

Pausa timern

* Tryck pa pausikonen.

Starta om timern

* Tryck pa uppspelningsikonen.

Aterstélla timern

Om du vill starta om timern igen:

* Tryck pa starta om-ikonen i pauslage.

Awvisa timern

Nar timern startar vibrerar din M600. Avvisa timern nar den vibrerar:
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* Tryck pa stoppikonen eller svep at hoger.
OVERSATT
Du kan anvanda appen Google Translate™ for att Gversatta meningar:
1. Tryck pa strémknappen pa sidan fér att Sppna appmenyn och stk efter och tryck pa Oversétt.
2. Dusertva sprak som du kan éversatta mellan. Du kan trycka pa ett spraks namn for att andra det.

3. Tryck pa mikrofonikonen och sag den mening du vill 6versatta.

Oversattningen visas pa skarmen.

NAVIGERA | M600

Du kan navigera i din smartklocka pa flera satt. Mer detaljerad information om hur du navigerar pa olika satt i
M600 finns via lankarna nedan:

* Knappfunktioner

* Pekskarm

* Handledsgester

Se aven hur du kan anvanda din rost for att be Google Assistant utféra enkla dtgarder at dig.

* Svep nedat pa hemskarmen: menyn Snabbinstallningar for aktivering av olika lagen (Flygplanslage,
Batterispar, teater, Stor ej), musikontroller och genvagar till menyn Instaliningar

* Svep uppat: sammanfattad aktivitetsflode, tryck pa aktiviteten for att expandera den
* Svep vanster: appen Google Fit
* Svep hdger: Google Assistant

* Byt klockdisplay fran M600: byt eller anpassa klockdisplayen genom att trycka lange pa den
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KNAPPFUNKTIONER | M600

M600 har tva knappar: frontknappen och strémknappen pa sidan.

§
—
._::j ' .' f

1. Frontknapp
2. Stromknappen pa sidan
3. Pekskarm

FRONTKNAPP

Frontknappen &r ett praktiskt satt att anvanda Polar-appen under traningspassen. Du kan anvanda
frontknappen for att:

* Snabbt 6ppna Polar-appen fran startskarmen.

* | Polar-appmenyn dppnar du Traning.

* Valj den sport du vill trana och starta traningspasset i listan éver sportprofiler.
* Markera ett manuellt varv under traning.

* Pausa traningspasset.

* Avsluta traningspasset.

* Avsluta Polar-appen efter traning.

Mer information finns i Navigera i Polar-appen

@ Frontknappen &r férinstélld att navigera till Polar-appen pa din M600. Om du vill kan du &ndra den app som
du vill att den nedre knappen ska starta. | M600 gér du till Instéllningar > Anpassning > Anpassa
hdrdvaruknapp > Nedre knapp >sék efter och tryck pa 6nskad app.

STROMKNAPPEN PA SIDAN

Stromknappen pa sidan har flera funktioner:
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* Tryck pa knappen en gang for att aktivera skarmen pa din M600.

* Tryck pa knappen en gang pa den aktiva startskarmen for att 6ppna appmenyn.

* Tryck pa knappen en gang for att komma till startskarmen fran éverallt i smartklockan
* Tryck pa knappen en gang nar klockan ar i teaterlage for att dteraktivera skarmen.

* Tryck pa och hallin knappen tills klockan vibrerar fér att 6ppna Google Assistant.

* Tryck pa och hall in knappen tills skarmen stangs av for att stanga av din smartklocka.
* Nar M600 ar avstangd trycker du pa och haller in knappen for att sla pa M600.

* Tryck pa och hallin knappen tills du ser Polar-logotypen for att starta om smartklockan.

ANVANDA PEKSKARMEN

Du kan navigera i M600 med pekskarmen. Du kan anvanda pekskarmen genom att svepa, trycka, trycka och
halla eller dra.

* Du kan svepa uppat och nedat for att bladdra i menyer och svepa at hoger och vanster, till exempel for att
navigera i Polar-appen.

* Du kan trycka pa pekskarmen for att aktivera skarmen, for att ppna appar och meddelanden samt for att
valja objekt.

* Du kan trycka pa och halla in startskarmen for att byta klockdisplay. | Polar-appen kan du stoppa
registreringen av ett traningspass genom att trycka pa och halla in stoppikonen. Se Polar-appen for mer
information om hur du anvander Polar-appen.

* Du kan ocksa dra med fingret pa pekskarmen. Du kan till exempel dra emojis till meddelanden eller sa kan
du stalla in ett monster for att Idsa upp den lasta skarmen pa din M600.

HANDLEDSGESTER

Du kan anvanda handledsgester for att navigera i din M600. Du kan vanda handleden fram och tillbaka for att
bladdra uppat och nedat bland meddelanden och menyer. Du kan ocksa vrida handleden for att lamna
klockdisplayen.

Innan du kan anvanda handledsgester maste du aktivera dem.

AKTIVERA HANDLEDSGESTER

1. Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa Gester.
2. Tryck pa Handledsgester for att vaxla mellan aktivering (knappen ar bld) och inaktivering (knappen ar
grd) av handledsgester.

@ Du kan titta pa en videohandledning om hur man anvédnder handledsgester och samtidigt éva pa att
anvénda dem. Du hittar handledningen i samma gestmeny som dér du aktiverade handledsgesterna. Bldddra i
gestmenyn och sék efter och tryck pa Starta handledning. Mer detaljerad information om vad du kan géra
med handledsgester finns pa Hjalpcentret fér Wear OS by Google.
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DAMPA OCH AKTIVERA SKARMEN

Skarmen pa din M600 ddmpas automatiskt nar smartklockan inte anvands under en kort period. Du kan dven
dampa skarmen manuellt.

DAMPA SKARMEN

* Placera din handflata pa skarmen tills klockan vibrerar.
AKTIVERA SKARMEN
* Tryck pa skarmen.

ELLER

* Lyft snabbt upp M600 framfoér dig.

ELLER
* Tryck kort pa ndgon av knapparna.

@ Observera att du kan ddmpa skdrmen ndr Always-on-skdrmen ar paslagen. Om Always-on-skdrmen ar
avstangd stangs skarmen till din M600 av ndr smartklockan inte anvants under en kort period. Du kan dven
placera handflatan pa skdrmen fér att stdnga av den.

FUNKTIONER | M600 TILLGANGLIGA FOR ANDROID OCH 10S

Anvandarupplevelsen av Polar M600 fungerar lite olika beroende pa om du har parat ihop den med en
smarttelefon som kor operativsystemet Android eller iOS. Nedan kan du se exempel pa tillgangliga funktioner
for varje operativsystem.

M600 ihopparad med en Android- M600 ihopparad med en iPhone
telefon
Kompatibilitet med operativsystem Android 6.0 eller senare i0S 9.0 eller senare
Drifttid 2 dagar/8 timmars traning 1,5 dagar /8 timmar traning
Wi-Fi-support ® ®
Standardappar PY PY
Play Store-app pa smartklocka P ®
Ladda ner fler appar, spel, PY PY
klockdisplayer
,
Anvénda handledsgester PY PY
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Trédna med Polar-appen
o o

Automatisk synkronisering av PY PY
traningsdata till Polar Flow-appen pa
ihopparad telefon

Lasa sms P P

Svara pa SMS ®

Skicka sms PY

Awisa inkommande telefonsamtal PY P

Ringa telefonsamtal PY

Ldsa e-postmeddelanden PY P (Gmail™)
Svara pa e-postmeddelanden PY ® (Gmail™)
Skicka e-postmeddelanden PY

Styra musik som spelas pa telefonen PY PY

Be Google Assistant hjélpa dig** P PY

* Endast med appen Google Play Music. Offlinemusik ar inte tillganglig i Kina, Hong Kong eller Taiwan.

** Endast pa valda sprak
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KOMMUNIKATION

Du kan anvanda M600 till att 13sa, svara och skicka textmeddelanden och e-post. Med M600 kan du aven
hantera telefonsamtal fran handleden.

Mer information finns i lankarna nedan:

* SMS
* Telefonsamtal

* E-postmeddelanden

@ Observera att tillgangen till vissa kommunikationsfunktioner kan vara begrdnsad beroende pa din telefons
operativsystem.

SMS
LASA SMS | DIN M600

Om du anvander meddelanden fér SMS pa telefonen kommer du att se ett meddelande i din M600 nar du far
ett nytt SMS.

Lasa ett SMS

* Tryck pa meddelandet.

SVARA PA SMS FRAN DIN Mé00

Gdller endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon.
Du kan svara pa SMS fran din handled.

Svara pa ett SMS

Tryck pd meddelandet for att se hela meddelandet.

Svep uppat fran den nedre delen av skarmen for att se vilka dtgarder du kan vidta.

Tryck pa Svara.

Valj om du vill tala in eller skriva ditt meddelande eller rita en emoji. Eller valj ett av de fordefinierade
svaren som du hittar om du sveper uppat fran den nedre delen av skarmen.

PwnN =

Om du talar in ditt meddelande eller anvander emojis skickar du meddelandet genom att trycka pa bocken. Om
du anvander tangentbordet for att skriva ditt svar trycker du pa pilikonen for att skicka ditt meddelande. Tryck
pa ett fordefinierat meddelande for att skicka det.

Se Wear OS by Google Help (hjalpcenter fér Wear OS by Google) fér anvisningar om hur du svarar pa ett SMS
med emoji.
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SKICKA SMS FRAN DIN M600

Gdller endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon.

Du kan ocksa skicka SMS fran M600 till personer i kontaktlistan. M600 visar kontakter sparade i dina Google
Kontakter.

Skicka ett SMS

1. Tryck pd stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa Kontakter.

2. Sok efter och tryck pa namnet pa den kontakt som du vill skicka ett SMS till.

3. Bladdraikontaktinformationen for att hitta de olika typerna av kontaktalternativ och tryck pa SMS-
ikonen.

4. Talain meddelandet som du vill skicka.

5. Tryck pa Skicka.

Se Wear OS by Google Help for anvisningar om hur du ber Google Assistant att skicka ett SMS och vilka andra
appar du kan anvanda for att skicka SMS.

TELEFONSAMTAL

@ Observera att telefonen mdste vara ansluten till din M600 via Bluetooth fér att du ska kunna se
inkommande samtal i din smartklocka och fér att du ska kunna ringa upp med M600.

HANTERA INKOMMANDE SAMTAL | M600

Nar du far ett samtal till din telefon kan du se vem som ringer pa skarmen i din M600. Du kan avvisa samtalet
fran din M600.

J

Joanna Hamilton
calling phone

Ll

Awvisa ett inkommande samtal

* Tryck paikonen for att avvisa samtalet pa skarmen pa din M600.

INLEDA SAMTAL FRAN DIN M600

Galler endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Du kan ocksa ringa samtal fran M600 till personer i kontaktlistan. M600 visar kontakter sparade i dina Google
Kontakter.
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Ringa ett samtal

1. Tryck pa stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa Kontakter.

2. Sok efter och tryck pa namnet pa den kontakt som du vill ringa.

3. Bladdraikontaktinformationen for att hitta de olika typerna av kontaktalternativ och tryck pa
telefonikonen.

Joanna Hamilton

4. Telefonsamtalet 6ppnas pa din telefon. Anvand telefonen foér att kommunicera med personen du ringer.

Du kan aven be Google Assistant att ringa upp kontakter, som finns sparade i dina Google Kontakter. Mer
information om hur man anvander Google Assistant pa Wear OS by Google finns i Wear OS by Google Help.

E-POSTMEDDELANDEN

Se nedan fér mer information om hantering av e-postmeddelanden i M600 ihopparad med en iPhone.

LASA E-POSTMEDDELANDEN | DIN M600

Om du anvander aviseringar om e-post pa telefonen kommer du att se ett meddelande pa din M600 nar du far
nya e-postmeddelanden.

Lasa e-postmeddelanden

* Tryck pa meddelandet.

SVARA PA E-POSTMEDDELANDEN FRAN DIN M600
Du kan svara pa e-postmeddelanden fran din handled.

Svara pa e-postmeddelanden

1. Tryck pa meddelandet for att se hela e-postmeddelandet.
2. Svep uppat fran den nedre delen av meddelandet for att se vilka atgarder du kan vidta.
3. Tryck paSvara och valjom du vill tala in eller skriva ditt meddelande eller rita en emoji.

Om du talar in ditt meddelande eller anvander emojis skickar du meddelandet genom att trycka pa bocken. Om
du anvander tangentbordet for att skriva ditt svar trycker du pa pilikonen for att skicka ditt e-postmeddelande.

SKICKA E-POSTMEDDELANDEN FROM YOUR M600

Gdller endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon
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Du kan be Google Assistant skicka e-postmeddelanden till kontakter, som finns sparade i dina Google Kontakter.
Mer information om hur du anvander Google Assistant pa Wear OS by Google finns i Wear OS by Google Help.

E-POSTMEDDELANDEN | M600 IHOPPARAD MED EN IPHONE

Om du anvander Gmail kan du aktivera Rich Gmail-kort och sedan kan du lasa e-postmeddelanden, svara pa e-
postmeddelanden och ta bort eller arkivera e-postmeddelanden fran din M600.

Aktivera Rich Gmail-kort

| Wear OS by Google-appen pa din iPhone trycker du pa ikonen Instéllningar.
Tryck pa E-postkort.

Anvand knappen for att aktivera Rich Gmail-kort.

Atervand till Instaliningsmenyn och tryck pa KLAR.

Ll

MUSIK | M600
STYRA MUSIK SOM SPELAS PA TELEFONEN

Du kan styra musiken du spelar i din telefon fran M600. N&r du borjar spela musik i din telefon ser du ett
meddelande om musikkontroller pa startskarmen i din M600. Du kan navigera och anvanda M600 som vanligt
medan musiken spelas: Tryck pa strémknappen pa sidan eller svep musikkontrollerna nedat for att se din
normala startskarm. Du kan atervanda till meddelandet om musikkontroller genom att svepa uppat fran den
nedre delen av startskarmen.

MUSIKKONTROLLER PA DIN SMARTKLOCKA

* Du kan hoppa 6ver ldtar och pausa och starta om musiken.
* Tryck pa meddelandet om musikkontroller och svep uppat for att styra volymen.

* Beroende pa vilken musikapp du anvander kan du svepa uppat for att fa fler alternativ, som att bladdra
bland musik och spela upp spellistor.

Se aven hur du kan styra musik utan att avsluta Polar-appen nar du trénar fran kapitlet Under traning.

GOOGLE ASSISTANT

@ F6r ndrvarande finns denna funktion endast tillgénglig pa engelska och tyska.

Du kan anvanda din rost for att be Google Assistant hjalpa dig. Forst maste du dock aktivera rostigenkanningen
Ok Google pa din smartklocka.

AKTIVERA ROSTIGENKANNINGEN OK GOOGLE

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Svep nedat fran den 6vre delen av skarmen for att dppna Snabbinstaliningsmenyn.
3. Tryck painstéallningsikonen.
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4. Sok efter och tryck pa Anpassning.
5. Tryck pa Ok Google-igenkanning for att aktivera den (knappen blir bla).

OPPNA GOOGLE ASSISTANT

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.

2. Tryck pa och hdll in stromknappen pa sidan eller sag "Ok Google". Du ser texten Hi, how can | help? (Hej,
hur kan jag hjalpa till?)

3. Fraga Google Assistant. Du kan till exempel fraga "How do you say "hello” in Spanish?" (“"Hur sager man
"halld” pa spanska?”) eller s kan du saga "Start a run." ("Starta ett |6ppass.")

VAD DU KAN FRAGA GOOGLE ASSISTANT

Du kan be din M600 att svara pa saker du vill ta reda pa. Du kan till exempel 6versatta ord, I6sa matematiska
problem eller leta upp slumpmassiga fakta. Svaret pa din fraga visas pa skarmen i din M600. Beroende pa fraga,
kan din smartklocka ocksa foresla en lank med relevant information som du kan 6ppna pa telefonen.

Du kan aven programmera Google Assistant till att utfora enkla uppgifter, sdsom att stalla in timern eller skicka
ett SMS.

Om du vantar en kort stund efter att du ser "Hej, hur kan jag hjalpa till?" pa skarmen i din M600 ser du en liten pil
som pekar uppat langst ned pa skarmen. Da kan du svepa uppat for att se exempel pa saker du kan fraga din

Google Assistant.

Se Hjalpcentret for Wear OS by Google fér mer information om Google Assistant.

FRISTAENDE ANVANDNING AV M600

Aven om din M600 &r bortkopplad fran telefonen fortsatter en del av grundfunktionerna i M600 att fungera.

| det fristdende laget kan du:

* Ange tid och visa datum.

* Trana med Polar-appen.
* Anvand Play Store-appen om din smartklocka ar ansluten till ett Wi-Fi.

* Anvanda stoppuret.
* Anvanda timern.

* Visa ditt schema for dagen.
* Stallain ett alarm.

* Visa din stegrakning

* Visa din puls.

* Byta klockdisplay.

* Anvanda flygplanslage.
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TRANA MED POLAR

POLAR-APPEN OCH POLAR FLOW

PELAR. non T
» May 2015
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POLAR-APPEN

Polar-appen i din M600 férvandlar din Wear OS by Google-smartklocka till en Polar sport- och aktivitetsmatare.
Appen 6vervakar dina traningsdata, t.ex. puls, hastighet, stracka och rutt. Den mater ocksa din aktivitet dygnet
runt: Du kan se hur manga steg du har tagit, vilken stracka du har tillryggalagt och hur manga kalorier du har
forbrukat. Om du har M600 pa dig medan du sover far du ocksa en analys av din sovtid och sémnkvalitet.

HAMTA APPEN

For att Polars aktivitetsmatnings- och traningsfunktioner ska fungera pa din M600 maste du installera Polar
Flow-appen fran Google Play eller App Store pa din telefon och aktivera Polar-appen pa din smartklocka. Har
finns mer information om hur du aktiverar Polar-appen i din M600.

POLAR FLOW-APPEN

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

TRANINGSDATA

Med Polar Flow-appen kan du fa en snabb &verblick av din traning direkt efter ditt traningspass i telefonen. Du
kan se veckosummeringar av din traning i traningsdagboken och dela dina basta resultat med dina vanner i
Flow-flodet.

AKTIVITETSDATA

| mobilappen kan du se detaljerad information om din dagliga aktivitet. Se hur mycket tid du har tilloringat pa
varje intensitetsniva for aktiviteten och hur mycket som saknas jamfoért med ditt dagliga mal och hur du kan na

38



det. Du kan ocksa se detaljerad information om dina sémndata.
ANDRA INSTALLNINGAR OCH PLANERA DIN TRANING

Du kan andra dina Polar-kontoinstallningar och vissa grundlaggande enhetsinstallningar i Polar Flow-appen. Du
kan dessutom lagga till och ta bort sportprofiler, och du kan planera din tréning genom att skapa snabba
traningsmal eller fasindelade traningsmal.

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

Mer information om hur du synkroniserar tranings- och aktivitetsdata samt andrade installningar mellan Polar-
appen och Polar Flow-appen finns i avsnittet Synkronisera.

WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

| webbtjansten Polar Flow kan du planera och analysera din traning i detalj och fa mer information om dina
traningsresultat.

| webbtjansten kan du ocksa anpassa Polar-appen pa M600 sa att den perfekt passar dina traningsbehov genom
att lagga till nya sportprofiler och redigera deras installningar. Du kan till exempel ange specifika installningar
for tréningsdisplayen for varje sport och valja vilka data du vill se nar du tranar.

Du kan ocksa félja och visuellt analysera dina framsteg, ga med i ett natverk med andra idrottsutdvare och fa ett
personligt traningsprogram for ett lopp. Borja anvanda webbtjansten Polar Flow genom att ga till
flow.polar.com och logga in med Polar-kontot som du skapade nér du stallde in din M600.

FLODE, UTFORSKA OCH DAGBOK

| Aktivitetsflédet kan du se vad du och dina vanner har haft for er den senaste tiden. Se de senaste
traningspassen och aktivitetssummeringarna, dela dina basta prestationer, kommentera och gilla dina vanners
aktiviteter. | Utforska kan du leta pa kartan och se andra anvandares delade traningspass med ruttinformation.
Du kan ocksa ateruppleva andra personers traningsrutter och se traningspassets hojdpunkter. | Dagbok kan du
se din dagliga aktivitet och planerade traningspass (traningsmal) samt se dina tidigare traningsresultat.

UTVECKLING

| Utveckling kan du félja din utveckling i flera olika rapporter. Rapporter ar ett praktiskt satt att félja din
utveckling under langre perioder. | vecko-, manads- och arsrapporter kan du valja sport for rapporten. |
anpassad period kan du vélja bade period och sport. Valj tidsperiod och sport fran rullgardinslistorna och tryck
pa hjulikonen for att vélja vilka data du vill se i rapportgrafen.

COMMUNITY
| Flow-grupper, Gyms och Tavlingar kan du hitta andra idrottsutévare som tranar for samma tavling pa

samma gym som du. Eller sa kan du skapa en egen grupp for de personer du vill trdna med. Du kan dela dina
traningspass och traningstips, kommentera andra medlemmars traningsresultat och delta i Polar-communityn.
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PROGRAM

| Program kan du skapa ett I6pprogram som hjalper dig att trana for ett lopp pa 5 km, 10 km, ett halvmaraton
eller ett maraton. Polars I6pprogram skraddarsys for din tavling och tar hansyn till dina personliga egenskaper,
din traningsbakgrund och din forberedelsetid.

Support och mer information om hur du anvander webbtjansten Polar Flow finns pa
support.polar.com/en/support/flow.

Detaljerad information om hur du redigerar sportprofiler finns i Polar sportprofiler i webbtjansten Flow.

PLANERA DIN TRANING

Du kan planera din traning och skapa personliga traningsmal pa Polar Flow webbtjanst eller i Polar Flow-appen.

SKAPA EN TRANINGSPLAN MED SASONGSPLANERAREN

Sasongsplaneraren i Flow-webbtjansten ar ett bra verktyg for att skapa en skraddarsydd arlig traningsplan.
Oavsett traningsmal hjalper Polar Flow dig att skapa en 6vergripande plan for att na det. Du hittar verktyget
Sasongsplanerare fran fliken Program i Polar Flow-webbtjansten.
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Polar Flow for Coach ar en kostnadsfri fjarrplattform fér coachning som gor det maijligt for din
tranare att planera varje detalj i din traning fran fullstandiga sasongsplaner till individuella
traningspass.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN OCH -WEBBTJANSTEN

Observera att traningsmalen maste synkroniseras till din klocka via FlowSync eller via Flow-appen innan du kan
anvanda dem. Din klocka ger dig vagledning under traningen for att na ditt traningsmal.

Sa har skapar du ett traningsmal i webbtjansten Polar Flow:
1. Gatill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.
2. |Lagg till tréningsmal, valj Sport, ange Mdlnamn (max 45 tecken), Datum och Tid och Noteringar
(valfritt) som du vill lagga till.
Vélj sedan typ av traningsmal fran féljande:
TIDSMAL
Vaélj en tid for ditt mal i timmar och minuter.
Valj Traningstid.

Ange traningstid.

Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:l'ft')r att lagga till malet i din favoritlista, om du vill.
Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.

AW N~

DISTANSMAL

Vdlj en distans for ditt mal i kilometer eller miles.

1. ValjDistans.
2. Angedistans.
3. Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:l'fér att lagga till malet i din favoritlista, om du vill.
4. Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.
KALORIMAL

Vlj ett mal baserat pa hur manga kalorier du vill brdnna under traningspasset.

Valj Kalori.
Ange antal kalorier

Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:l'fbr att lagga till malet i din favoritlista, om du vill.
Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.

Ll S

INTERVALLMAL

Valj ett mal baserat pa intervaller. Ta med nagra hogintensiva arbetsfaser och lagintensiva
aterhamtningsperioder i traningen for att férbattra din rutin.
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3.
4,

. ValjIntervall.

Klicka pa Upprepa faser for att Idsa upp standardintervallmalet om du vill.

Du kan redigera varje fas genom att klicka pa pennikonen till hoger: Valj Namn och Varaktighet/Stracka
for varje fas, Manuell eller Automatisk for nasta fasstart och Valj intensitet. Klicka sedan pa Klar. Du
kan ga tillbaka for att redigera faserna du har lagt till genom att klicka pa pennikonen.

Klicka pa Lagg till i favoriter 'i:t’fér att lagga till malet i din favoritlista, om du vill.
Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.

TRANINGSMAL | FASER

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

1.
2.

Valj Faser.
Valj Skapa nytt eller Anvdnd mall.

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

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

mal i faser.
3. Klicka paLagg till i favoriter 'i:ff('jr att lagga till malet till din favoritlista.
4. Klicka pa Spara for att lagga till malet i din Dagbok.
FAVORITER

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

AN =

| din Dagbok klickar du pa +Lagg till pa den dag da du vill anvanda en favorit som ett schemalagt mal.
Klicka pa Favoritmal for att 6ppna en lista 6ver dina favoriter.

Klicka pa den favorit du vill anvanda.

Favoriten laggs till i din dagbok som ett schemalagt mal for den dagen. Den schemalagda tiden for
traningsmalet ar som standard kl 18.00. Om du vill andra uppgifterna for traningsmalet klickar du pa
malet i din Dagbok och andrar det efter eget 6nskemal. Klicka sedan pa Spara for att uppdatera
andringarna.

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

uhwnN =

Ga till Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.

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

Klicka pa favoriten som mall for ditt mal.

Vvalj Sport, ange Malnamn (max 45 tecken), Datum och Tid och Noteringar (valfritt) som du vill lagga till.
Andra favoriten efter eget 6nskemal. Redigering av malet p& den har displayen &ndrar inte det
ursprungliga favoritmalet.

Klicka pa Lagg till i dagboken for att lagga till malet i din Dagbok.
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SYNKRONISERA MALEN TILL DIN KLOCKA
Kom ihag att synkronisera traningsmalen till din klocka fran Flow-webbtjansten via FlowSync eller
Flow-appen. Om du inte synkroniserar dem visas de bara i din Dagbok eller lista 6ver Favoriter i Flow

webbtjanst.

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

POLAR-APPENS MENY

TRANING

O

Training

Det &r har du startar dina traningspass. Oppna Traning for att se en lista 6ver sportprofiler som du har i Polar-
appen. Har kan du valja vilken sport du vill utéva.

Du kan redigera valet av sportprofiler som visas i Polar-appen pa din M600 antingen i Polar Flow-appen eller i
webbtjansten Polar Flow. | mobilappens meny trycker du pa Sportprofiler. Eller sa gar du till flow.polar.com och
klickar pa ditt namn i det 6vre hdgra hdrnet och valjer Sportprofiler. | bade mobilappen och webbtjansten kan
du lagga till och ta bort sporter och omorganisera listan for att halla dina favoritsporter lattillgangliga i din M600.

Nar du vill borja trana vantar du tills din puls visas bredvid sportikonen. Om din valda sportprofil stdder GPS-
sparning visas aven GPS-ikonen. Den grona cirkeln runt GPS slutar rotera nar GPS-signalen hittas. Tryck pa
frontknappen eller ikonen for att valja sport, sa borjar traningspasset.

MIN DAG

Du kan se utvecklingen av din dagliga aktivitet pa startskarmen pa din M600 nar du anvander Polars egna
klockdisplayer, som "Polar Jumbo". | Min dag kan du se din dagliga aktivitet mer i detalj och dina traningspass
for dagen.

Oppna Min dag for att se din aktivitetsstatus NU. Har ser du hur stor procentandel av ditt dagliga aktivitetsmal

som du uppnatt hittills. Utvecklingen visualiseras ocksa i aktivitetsstapeln som gradvis fylls. Du kommer ocksa
att se hur manga steg du har tagit, tillryggalagd stracka och kalorier som du har férbrukat.
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Bladdra i menyn Min dag for att se traningspassen du har gjort under dagen och alla planerade traningspass
som du har skapat fér dagen i webbtjansten Polar Flow eller i Polar Flow-appen. Du kan 6ppna de senaste
traningspassen for att visa dem mer i detalj.

MIN PULS

My heart rate

Har kan du snabbt kontrollera din nuvarande puls utan att starta ett traningspass. Strama helt enkelt at
armbandet, klicka pa ikonen, och vanta ett 6gonblick sa far du se din nuvarande puls.

Svep at hoger for att ga tillbaka till Polar-appmenun, eller tryck pa stromknappen pa sidan for att ga tillbaka till
hemmenyn.

SYNKRONISERA

Galler endast pa Polar M600 ihopparad med en iPhone

Polar-appen i din M600 synkroniserar dina tranings- och aktivitetsdata med Polar Flow-appen automatiskt nar
du har slutfort ett traningspass. Om du daremot inte tranar med Polar-appen och vill se dina aktivitetsdata i
mobilappen maste du anvanda manuell synkronisering. Du kan gora det genom att trycka pa ikonen

Synkronisera. P4 M600 visas Synkroniserar under tiden och Slutférd efter en synkronisering.

Nar Polar-appen pa din M600 synkroniserar med mobilappen synkroniseras dven dina aktivitets- och
traningsdata automatiskt via en internetanslutning till webbtjansten.

NAVIGERA | POLAR-APPEN

OPPNA POLAR-APPEN

* Tryck pa frontknappen pa din M600 (observera att du maste avsluta alla andra appar forst).

ELLER

* Tryck pa stromknappen pa sidan for att dppna appmenyn och sok efter och tryck pa Polar.

ELLER

* Anvanda din rost:

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Sag"Ok Google".
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3. Sagantingen "Oppna Polar" eller "Starta ett traningspass".

@ Se nedan for instruktioner om aktivering av réstigenkanningen "Ok Google" fér att kunna anvénda din rést
for att navigera i Polar-appen.

ANVANDA PEKSKARMEN OCH HANDLEDSGESTER FOR ATT NAVIGERA | POLAR-APPEN
BLADDRA BLAND MENYER, LISTOR OCH SUMMERINGAR

* Svep uppat eller nedat pa skarmen.

ELLER

* Vand snabbt handleden fram och tillbaka.

VALJA OBJEKT
* Tryck paikonerna.
GA TILLBAKA ETT STEG

* Svep skarmen fran vanster till hoger.

AVSLUTA POLAR-APPEN

* Vrid handleden.

ANVANDA FRONTKNAPPEN FOR ATT NAVIGERA | POLAR-APPEN

* | Polar-appmenyn trycker du pa frontknappen for att 6ppna Training (Traning).

* | listan Over sportprofiler trycker du pa frontknappen for att valja den sportprofilsikon som visas pa
skarmen.

* Tryck pa frontknappen for att markera ett manuellt varv under tréningen.
* Under traning trycker du pa och héller in frontknappen for att pausa traningen.
* | pauslage trycker du pa och hdller in frontknappen for att avsluta traningspasset.

* P4 displayen med traningssummering trycker du pa frontknappen for att ppna Polar-appmenyn.

ANVANDA ROSTEN FOR ATT NAVIGERA | POLAR-APPEN

Du kan ocksa anvanda résten for att navigera i Polar-appen. Forst maste du dock aktivera rostigenkanningen Ok
Google pa din smartklocka.

AKTIVERA ROSTIGENKANNINGEN OK GOOGLE

Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.

Svep nedat fran den dvre delen av skarmen for att ppna Snabbinstallningsmenyn.
Tryck pa installningsikonen.

Sok efter och tryck pa Anpassning.

Tryck pa Ok Google-igenkdnning for att aktivera den (knappen blir bld).

A wWN -
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STARTA ETT TRANINGSPASS

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Sag"Ok Google".
3. Sagantingen "Starta ett |6ppass" eller "Starta en cykeltur” for att starta traningspasset,

ELLER

sag "Starta ett traningspass" for att 6ppna listan over sportprofiler och sok efter och tryck pa den sport
du vill utfora for att starta traningspasset.

PAUSA ETT TRANINGSPASS

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Sag"Avsluta ett |6ppass" eller "Avsluta en cykeltur".

TRANA MED POLAR-APPEN

Om du anvander Polar-appen pa din M600 kan du dra full nytta av din sportoptimerade smartklocka.

Se detaljerad information om hur du tranar med Polar-appen i din M600 i lankarna nedan.

* Anvanda din M600

* Starta ett traningspass

* Under traning
* Pausa/stoppa ett traningspass

* Efter traning

ANVANDA DIN M600

Din sportoptimerade smartklocka har en inbyggd pulssensor som mater pulsen fran handleden. For att mata
handledsbaserad pulsen exakt maste du fasta armbandet ordentligt runt handleden, precis ovanfér kndlen pa
handledsbenet med displayen uppat. Sensorn maste ligga an mot din hud, men armbandet far inte vara for
snavt atsittande sd att det forhindrar blodflddet.
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Wrist bone

Nar du inte tranar bér du bara armbandet lite I16sare, precis som du skulle bara en vanlig klocka. Du bor dra at
det under dina traningspass sa att du far tillforlitliga pulsavlasningar fran handleden. Om du har tatueringar pa
huden vid handleden ska du undvika att placera sensorn direkt pa eftersom det kan férhindra korrekta
avlasningar.

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

| sporter dar det ar svarare att hdlla sensorn stilla pa handleden eller dér muskler eller senor nara sensorn
pressas samman eller ar i rorelse, rekommenderar vi att du anvander en Polar pulssensor med brdstband for att
fa battre pulsmatningar. Se lhopparning av Polar-appen med en pulssensor fér mer information.

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

STARTA ETT TRANINGSPASS

@ Se Navigera i Polar-appen fér att se alternativa sétt att navigera i appen.

STARTA ETT TRANINGSPASS

Training Running Running

1. Oppna Polar-appen genom att trycka pa frontknappen i din M600. Observera att du maste avsluta alla

andra appar forst.
2. Tryck pafrontknappen for att dppna Training (Traning) och se din lista éver sportprofiler.
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3. Vrid snabbt pa handleden for att bladdra i listan 6ver sportprofiler och for att hitta den du vill anvanda.
Stanna kvar i fortraningslaget tills M600 har hittat din puls och GPS-satellitsignaler (om tillampligt for din
sport) for att sakerstalla att dina traningsdata ar korrekta.

Pulsikonen bérjar visa din puls nar den detekteras.

Om en sportprofil stoder GPS-sparning visas aven GPS-ikonen. Fanga GPS-satellitsignaler genom att ga
utomhus och bort fran héga byggnader och trad. Basta GPS-prestanda far du om du bar M600 pa
handleden med displayen uppat. Hall den i ett horisontellt Idge framfor dig och bort fran brostet. Hall
armen stilla och ovanfor brostkorgen under sékningen. Sta stilla och hall positionen tills M600 har hittat
satellitsignalerna.

P4 grund av GPS-antennens placering pa M600 rekommenderar vi att du inte bar den med displayen pa
undersidan av handleden. Om du anvander den pa cykelstyret ska du kontrollera att displayen ar vand
uppat. Se GPS fér mer information om GPS.

Den grona cirkeln runt GPS slutar rotera nar GPS-signalen hittas.

4. Borja ett traningspass genom att trycka pa frontknappen pa vald sportprofil.

@ Observera att du mdste ge Polar-appen i M600 behérighet att spdra din plats och att méta pulsen om du vill
visa information baserad pa dessa métningar i dina traningsdata.

Aktivera/inaktivera behérigheter

Navigera till Installningsmenyn och sék efter och tryck pa Appar.

Tryck pa Systemappar.

Bladdrai listan for att soka efter och trycka pa Polar.

Tryck pa Behorigheter.

Tryck pa Plats eller Sensorer for att vaxla mellan aktivering (knappen ar bld) och inaktivering (knappen ar
gra) av appen for att spara denna information.

uhwnN =

Se Under traning for mer information om vilken slags information Polar-appen kan visa nar du tranar.

STARTA ETT TRANINGSPASS MED ETT MAL

Du kan planera din traning och skapa detaljerade traningsmal i Polar Flow-appen eller webbtjansten Polar Flow.
Observera att du maste synkronisera traningsmalen till Polar-appen innan du kan anvanda dem. Se
Synkronisera fér mer information. Polar-appen ger dig vagledning fram mot uppfyllandet av ditt mal under
traning.

Starta ett traningspass med ett traningsmal schemalagt for idag.

Tryck pa frontknappen i din M600 for att ppna Polar-appen.

Tryck pa Traning. Du blir ombedd att starta ett traningsmal som du har planerat fér dagen.
Tryck pa bocken.

Sok efter och tryck pa den sportprofil du vill anvanda for traningspasset.

Ll

ELLER
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Tryck pa frontknappen i din M600 for att ppna Polar-appen.
Ga till Min dag.

Sok efter och tryck pa ditt traningsmal.

Sok efter och tryck pa 6nskad sport for traningspasset.

Bl

Starta ett traningspass med ett mal schemalagt for en annan dag.

1. Tryck pa frontknappen i din M600 for att 6ppna Polar-appen.

2. Tryck pa Traning eller tryck pa frontknappen for att dppna listan 6ver sportprofiler.

3. Svep en gang fran hoger till vanster for att 6ppna listan éver traningsmal planerade for de senaste sju
dagarna, for i dag och for de kommande sju dagarna.

4. Sok och tryck pa det traningsmal du vill utfora.

5. Valj sedan sport och tryck pa 6nskad sport for att borja registrera ditt traningspass.

Starta ett traningspass med ett favoritmal

1. Tryck pa frontknappen i din M600 for att 6ppna Polar-appen.

2. Tryck pa Traning eller tryck pa frontknappen for att dppna listan dver sportprofiler.

3. Svep tva ganger fran hoger till vanster for att 6ppna listan éver traningsmal som du har lagt till dina
favoriter.

4. Sok och tryck pa det traningsmal du vill utfora.

5. Valj sedan 6nskad sport for att borja registrera ditt traningspass.

UNDER TRANING
TRANINGSDISPLAYER

Bladdra genom traningsdisplayer
* Svep uppat eller nedat pa skarmen.

ELLER

* Vand snabbt handleden fram och tillbaka.

Se videohandledning om hur du navigerar i Polar-appen under traning.

Vilken information du ser pa traningsdisplayerna beror pa hur du redigerat den valda sportprofilen. Du kan ange
installningarna for varje sportprofil i Polar Flow-appen eller i Polar Flow-webbtjansten.

Dina traningsdisplayer kan till exempel ha féljande information:

Heart rate

bpm
1 27 Aktuell puls

Pulsmataren ZonePointer
— P — Traningstid

G 00:0718
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0.897

: minkm Tillryggalagd stracka hittills
L2 1 531 Aktuellt tempo

® '] 008 Tid p& dygnet

A gg feal Forbrukade kalorier hittills under traning

DISPLAY MED AUTOMATISK VARVTID

Detta géller om instéllningen fér automatisk varvtid dr aktiverad i den valda sportprofilen. Mer information om
hur du &ndrar installningar fér sportprofiler finns i Sportprofiler i webbtjansten Polar Flow eller Sportprofiler i
Polar Flow-appen pa Polar-supportens sidor.

Se displayen med automatisk varvtid
* Svep till vanster i traningsdisplayen.
Se foregaende varv
* Svep uppat fran varvtidsdisplayen.

Beroende pa dina installningar for automatisk varvtid visar din varvtidsdisplay:

Automatic lap 1

©10:379

AV \ Varvtid eller varvstracka
. min/Km
[ 1 1 09 Snitthastighet eller -tempo

AV 1 20 bpm Snittpuls

FUNKTIONER UNDER TRANING
Du kan markera ett varv manuellt under traning.
Sa har markerar du ett varv

* Tryck pa frontknappen.

Nar du markerar det forsta manuella varvet skapas en manuell varvtidsdisplay i din Polar-app for det
traningspasset.

Du kan ocksa anvanda den automatiska varvinstallningen. | webbtjansten Polar Flow kan du redigera
installningarna for sportprofilen under Grunder och stalla in Auto.varvtid antingen till Varvstracka eller
Varvtid. Om du valjer Varvstracka ska du stélla in strackan som varje varvtid markeras efter. Om du valjer
Varvtid ska du stalla in en tid som varje varv markeras efter.
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Du kan férhindra att displayen stangs av under traning.

Sa har haller du displayen aktiverad

1. Svep nedat fran den 6vre delen av skarmen.

Om du lyssnar pa musik fran den telefon du har parat ihop med din M600 eller fran Google Play Musik-
appen i din M600 medan du tranar ar musikkontrolldisplayen den forsta displayen du ser. Du maste
sedan svepa till vanster for att hitta displayen Bakgrundsbelysning.

2. Tryck paikonen slackt glodlampa for att sla PA Bakgrundsbelysningen for det aktuella traningspasset.

Du maste sla pa bakgrundsbelysningen separat for varje traningspass.

@ Att ha displayen pa under trdning minskar batteriets drifttid i din M600 avsevért: Med automatisk
skdrmiljusstyrka minskas drifttiden i genomsnitt till 5 timmars traningstid, och i ljusa férhallanden nér
skdrmkontrastnivan ar stérst kan drifttiden minskas till 3 timmars trdningstid.

Du kan stanga av pekskarmen i Polar-appen medan du tranar.

Sa har laser du pekskarmen

1. Svep nedat fran den 6vre delen av skarmen.
2. Svep till vanster for att hitta displayen Skarmlas.
3. Tryck pa den 6ppna lasikonen for att aktivera Skarmlés PA for det aktuella traningspasset.

Du maste sla pa bakgrundsbelysningen separat for varje traningspass.

Skarmlas PA stanger endast av pekskdrmen i Polar-appen. Du kan fortfarande vrida handleden in och ut for att
bladdra bland traningsdisplayerna eller de automatiska eller manuella varvtidsdisplayerna, beroende pa vilken
display som var 6ppen nar du laste pekskarmen.

Du kan fortfarande anvanda pekskarmen for att navigera i smartklockan. Stang bara Polar-appen férst genom
att trycka pa stromknappen pa sidan. Du kan aterga till den lasta Polar-appdisplayen genom att trycka pa kortet
Registrering pa pa startskarmen i M600 eller genom att trycka pa frontknappen pa din M600.

Lasa upp pekskdrmen

1. Tryck var som helst pa den lasta skarmen. Du ser en lasikon och texten Svep nedat fran den évre delen
av skarmen.

2. Svep nedat fran den dvre delen av skarmen.

3. Tryck pa lasikonen for att stanga AV Skarmlas.

Om du lyssnar pa musik fran den telefon du har parat ihop med din M600 eller fran Google Play Musik-appen pa
din M600 kan du styra musiken utan att avsluta Polar-appen under traning.
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Sa har styr du musik
* Svep nedat fran den dvre delen av skarmen for att hitta musikkontrollerna.

Se Hjalpcentret for Wear OS by Google fér anvisningar om hur du lyssnar pa musik i M600 utan att ha telefonen
med dig.

Du kan hoppa 6ver faser nar du tranar med ett fasmal.

Sa har hoppar du 6ver faser

1. Svep uppat fran den nedre delen av skarmen i displayen traningsmal for att se en lista 6ver olika faser i
traningsmalet.
2. Hoppa over aktuell fas genom att trycka pa nasta ikon till vanster.

Avsluta Polar-appen utan att stoppa traningspasset
* Tryck pa stromknappen pa sidan pa din M600.

ELLER

* Vrid handleden.

2 00:0630
|
Nar du ldamnar Polar-appen under traning ser du ett Registrering pa-meddelande. Du kan dolja meddelandet

genom att svepa det nedat eller trycka pa stromknappen pa sidan. Nu kan du navigera och anvanda M600 som
vanligt.

Atervinda till traningspasset

* Svep uppat fran den nedre delen av startskarmen for att se meddelandet Registrering pa och tryck pa
det.

ELLER

* Tryck pa frontknappen pa din M600.
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TRANINGSSUMMERING UNDER TRANING

Se displayen med trdningssummering

* Svep till vanster. Displayen Traningssummering ar langst till hoger.

. o Beroende pa vilken sportprofil du anvander visar displayen Summering nagra eller samtliga

. av foljande uppgifter
© 14:25

G) 1 3245 Tid pa dygnet
A8 1450"’“ Traningstid

Tillryggalagd stracka (om tillampligt for sporten)

1 54 Snittpuls
1 68 Maxpuls

» Snitthastighet eller -tempo (om tillampligt for sporten)
min/Km
6_ 1 2 Maxhastighet eller -tempo (om tillampligt for sporten)

in/k Snittkadens
5.45""” : Maxkadens
98 Maxhojd

Meter/fot du gar uppfor och utfor
1 02 Meter/fot du gar uppfor och nerfor

526"‘ Forbrukade kalorier

m Procent av bréanda kalorier som férbrukats fran fett
326 Tid tillbringad i olika pulszoner

338"
926"
32

Heart rate zones
8:07

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

PAUSA/STOPPA ETT TRANINGSPASS
PAUSA ETT TRANINGSPASS

* Tryck pa och hallin frontknappen

ELLER
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* Svep at hoger i traningsdisplayen for att hitta och trycka pa pausikonen.

@' Du kan se trdningssummeringen i pausldge genom att svepa at vanster.

FORTSATTA ETT PAUSAT TRANINGSPASS

* Tryck paikonen med de grona pilarna.

AVSLUTA ETT TRANINGSPASS

* Under traning eller i pauslage trycker du pa och hdller in frontknappen tills den gréna réaknaren raknat hela
vagen ner.

ELLER
* | pauslage trycker du pd och hdller in den roda stoppsymbolen i tre sekunder for att avsluta registreringen.

EFTER TRANING

Fa omedelbar analys och fordjupade insikter i din traning med Polar-appen, Polar Flow-appen och webbtjansten
Polar Flow.

TRANINGSSUMMERING | DIN M600

Efter varje traningspass far du en omedelbar traningssummering i din enhet.
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this session
Demanding

Training benefit

Maximum
tramlng +

What a session! You
improved your sprint
speed and the nervous
system of your musc-
les.

Informationen som visas i din summering ar beroende av sportprofilen. Tillgangliga detaljer
som visas:

Traningstid: Traningspassets langd.

Stracka (om tillampligt fér sporten): Tillryggalagd stracka i traningspasset.

Snittpuls: Din snittpuls under traningspasset.

Maxpuls: Din hégsta puls under traningspasset.

Snitttempo/-hastighet (om tillampligt fér sporten): Snitttempo/-hastighet for
traningspasset.

Maxtempo/-hastighet (om tilldmpligt fér sporten): Maxtempo/-hastighet for traningspasset.
Snittkadens: Din snittkadens for traningspasset.

Maxkadens: Din maxkadens under traningspasset.

Maxhéjd: Din maxhdjd éver havet under traningspasset.

Meter/fot du gar uppfor och utfor: Meter/fot du gar uppfor och utfér under traningspasset.
Meter/fot du gar uppfoér och nerfor: Meter/fot du gar uppfér och nerfér under
traningspasset.

Kalorier: Forbrukade kalorier under traningspasset.

Fettférbranning % av kalorier: Andelen forbrukade kalorier fran fett under ett traningspass,
uttryckt i procent av det totala antalet forbrukade kalorier under traningspasset.

Pulszoner: Traningstid tillbringad i olika pulszoner.

Running Index: Klass och numeriskt varde for ditt [dpresultat. Mer information finns i
kapitlet Running Index.

Traningsanstrédngning: Den beraknade anstrangningen for ditt traningspass.
Traningseffekt: Feedback pa effekten av ditt traningspass.

Du kan visa din traningssummering senare i Min dag
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Visa din tradningssummering senare

Tryck pa frontknappen for att ppna Polar-appen.

Svep for att sdka efter och trycka pa Min dag.

Svep nedat for att visa dagens traningspass.

Tryck pa tréningspasset du vill se i summeringsdisplayen.

PwnN =

Du kan endast visa traningssummeringar for den aktuella dagen i Polar-appen. Du kan se din fullstandiga
traningshistorik med mer detaljerade analyser i Polar Flow-appen eller i webbtjansten Polar Flow.

TRANINGSDATA | POLAR FLOW-APPEN

Analysera dina data pa ett 6gonblick efter varje traningspass i din telefon. Polar-appen i din M600 synkroniserar
dina traningsdata med Polar Flow-appen automatiskt nar du har slutfért ett traningspass.

Se Polar-appar och -tjanster och Synkronisera for mer information.

TRANINGSDATA | WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

Du kan analysera alla detaljer i din traning och fa mer information om dina traningsresultat i webbtjansten Polar
Flow. Folj din utveckling och dela &ven dina basta traningspass med andra.

Se Polar-appar och -tjanster och Synkronisera fér mer information.

GPS-FUNKTIONER

M600 har en inbyggd GPS som ger en exakt matning av hastighet och stracka for en rad olika utomhussporter.
Nar du tranar och anvander Polar-appen kan du se din rutt pa en karta i Polar Flow-appen och i webbtjansten
efter traningspasset.

M600 har féljande GPS-funktioner:

* Hojd Hojdmatning i realtid.

* Stracka: Korrekt stracka under och efter ditt traningspass.
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* Hastighet/tempo: Korrekt information om hastighet/tempo under och efter traningspasset.

Observera att GPS avbryter registreringen nar batterisparlaget ar pa i din M600. Batterisparlaget slas
automatiskt pa nar batteriets laddningsniva sjunker till 5 %.

@ Aven om du inte méter din puls fran handleden ska du fér basta GPS-prestanda bara M600 p& handleden
med displayen uppat. Pa grund av GPS-antennens placering pa M600 rekommenderar vi att du inte bar den
med displayen pa undersidan av handleden. Om du anvédnder den pa cykelstyret ska du kontrollera att
displayen &r vand uppat.

SYNKRONISERAR

Du maste ha ett Polar-konto for att kunna synkronisera data mellan Polar-appen i din M600, Polar Flow-
mobilappen och webbtjansten Polar Flow. Du har redan skapat ett konto om du slutférde installningen av din
M600.

AUTOMATISK SYNKRONISERING AV TRANINGSDATA

Polar-appen i din M600 synkroniserar dina tranings- och aktivitetsdata med Polar Flow-appen automatiskt nar
du har slutfort ett traningspass. For att den automatiska synkroniseringen ska fungera maste du vara inloggad
pa mobilappen med ditt Polar-konto, och din telefon och M600 maste vara anslutna.

Anvandare av Android-telefoner: Din telefon och M600 kan vara anslutna antingen via Bluetooth eller Wi-Fi.
iPhone-anvandare: Din telefon och M600 maste vara anslutna via Bluetooth.

Polar-appen synkroniserar ocksa dina aktivitetsdata med mobilappen om du far en inaktivitetsvarning eller nar
ditt dagliga aktivitetsmal.

Nar dina aktivitets- och traningsdata uppdateras till mobilappen synkroniseras aven uppgifterna med
webbtjansten Polar Flow via en internetanslutning.

@ Till iPhone-anvandare Om du inte trdnar med Polar-appen och vill se dina aktivitetsdata i mobilappen maste
du anvédnda manuell synkronisering.

SYNKRONISERA ANDRADE INSTALLNINGAR

Du kan andra installningarna for ditt Polar-konto, lagga till eller ta bort sportprofiler och skapa traningsmal och
redigera installningarna for sportprofiler i bade webbtjansten Polar Flow och mobilappen Polar Flow.

Alla andringar du gor i mobilappen nar din telefon ar ansluten till internet, synkroniseras mellan mobilappen och

webbtjansten automatiskt. Om du gér andringar i webbtjansten Polar Flow synkroniseras de till din mobilapp
nasta gang du 6ppnar appen pa telefonen.

Géller fér Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Om din M600 &r ihopparad med en Android-telefon synkroniseras de dndrade instéllningarna fran mobilappen
till Polar-appen pa M600 automatiskt via Bluetooth eller Wi-Fi-anslutning.
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Géller fér Polar M600 ihopparad med en iPhone

Om din M600 ar ihopparad med en iPhone maste du manuellt synkronisera de dndrade installningarna mellan
mobilappen och Polar-appen pa din M600.

SYNKRONISERA AKTIVITETSDATA OCH ANDRADE INSTALLNINGAR MANUELLT (IPHONE-
ANVANDARE)

1. Tryck pa frontknappen i din M600 for att 6ppna Polar-appen.
2. Svep neddt i menyn for att soka efter och trycka pa Synkronisera.
3. Klockan visar Synkronisering under och Slutférd efter en synkronisering.

Se Polar-supportens sidor fér mer information om hur du anvander Polar Flow-appen.

Se Polar-supportens sidor fér mer information om hur du anvander Polar Flow webbtjanst.

PLANERA DIN TRANING

Du kan planera din traning och skapa personliga traningsmal i Polar Flow-appen eller i webbtjansten Polar Flow.
Observera att traningsmalen maste synkroniseras till Polar-appen innan du kan anvanda dem. Se Synkronisera
for mer information. Polar-appen ger dig vagledning fram mot uppfyllandet av ditt mal under traning.

* Snabbmal: Vilj en Tid, Stracka eller Kalorimal for traningen. Du kan till exempel vélja att simma i 30
minuter, springa 10 km eller férbruka 500 kcal.

* Fasmal: Du kan dela upp ditt traningspass i faser (intervaller) och stélla in ett tidsmal och intensitet for var
och en av faserna. Detta ar t.ex. fOr att skapa ett intervalltraningspass och lagga till ordentlig uppvarmning
och nedvarvningsfaser till det.

* Favoriter: Skapa ett mal och lagg till det i Favoriter for att enkelt fa atkomst till det varje gdng du vill
anvanda det igen.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | POLAR FLOW-APPEN.

1. 1Polar Flow-appen 6ppnar du trdningskalendern.
2. Tryck pa plusikonen hogst upp till hdger.

SNABBMAL

1. ValjLagg till snabbmal i listan.

2. Vdlj huruvida du vill stalla in Distans, Varaktighet eller Kalorier som ditt mal.

3. Laggtill en sport (valfritt) och ange Malnamn, Datum, Tid och Noteringar (valfritt). Specificera antingen
Distans, Varaktighet eller Kalorier beroende pa din maltyp.

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

FASMAL

@ Du kan endast skapa en intervalltyp av fastrdningsmalet i Polar Flow-appen. Om du vill skapa en annan typ
av fasmdl, kan du géra det i Polar Flow-webbtjénsten.
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1. ValjLagg till fasmal ilistan.

2. Laggtill en sport (valfritt) och ange Mdlnamn, Datum, Tid och Noteringar (valfritt). Anvand
skjutreglaget for att valja huruvida du vill starta fasen automatiskt.

3. Svep at hoger till vanster for att redigera installningarna for olika faser av traningsmalet:

* Uppvarmning: Valj att stalla in fasen baserat antingen pa Varaktighet eller Distans och ange vardet.

* Intervall: Stallin antalet intervaller som du vill géra och valj att stélla in arbetsfas(er) och
aterstallningsfaserna baserat pa antingen Varaktighet eller Distans och ange vardena.

* Nedvarvning: Valj att stélla in fasen baserat antingen pa Varaktighet eller Distans och ange vardet.

1. Tryck pa Skapa mal for att lagga till malet till din tréningskalender.

SKAPA ETT TRANINGSMAL | WEBBTJANSTEN POLAR FLOW

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

SNABBMAL

1. ValjTraningstid, Stracka ellerKalorier.

2. ValjSport, ange Malnamn (maximalt 45 tecken), Datum och Tid och Anteckningar (valfritt) som du vill
lagga till.

3. Fylliuppgifterna Traningstid, Stracka eller Kalorier for ditt mal.

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

FASMAL

1. ValjFaser.

2. ValjSport, ange Malnamn (maximalt 45 tecken), Datum och Tid och Anteckningar (valfritt) som du vill
lagga till.

3. ValjSkapa nytt eller Anvand mall.

4. Lagg till faser till ditt traningsmal. Klicka pa Traningstid for att lagga till en fas baserad pa traningstid. Valj
Namn och Traningstid for varje fas, Manuell eller Automatisk for nasta fasstart och Valj intensitet.

5. Klicka pa 'i:fLégg till favoriter om du vill Iagga till malet till dina Favoriter.

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

FAVORITER

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

| din Dagbok klickar du pa +Lagg till pa den dag du vill anvanda en favorit som ett schemalagt mal.
Klicka pa Favoritmal for att 6ppna listan med dina favoriter.

Klicka pa den favorit du vill anvanda.

Favoriten laggs till din dagbok som ett schemalagt traningsmal for dagen. Schemalagd tid for
traningsmalet ar som standard kl 18.00. Om du vill &ndra uppgifterna for traningsmalet klickar du pa
malet i din Dagbok och andrar det efter dnskemal. Klicka sedan pa Spara for att uppdatera andringarna.

PwnN =

Om du vill anvanda en befintlig favorit som mall for ditt traningsmal gér du foljande:
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Gartill Dagbok och klicka pa Lagg till > Traningsmal.

| displayen Lagg till traningsmal kan du se dina favorittraningsmal listade under Valj fran favoriter.
Klicka pa den favorit som du vill anvanda som en mall for ditt mal.

Andra instéliningarna for favoriten enligt dina énskemal. Redigering av traningsmal i den har vyn &ndrar
inte det ursprungliga favoritmalet.

5. Ange Datum och Tid.

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

Bl

Nar dina traningsmal har synkroniserats till Polar-appen pa M600 hittar du traningsmalen fér den aktuella dagen
under Min dag. Du kan dven se dagens traningsmal tillsammans med traningsmadlen planerade fér de senaste
sju dagarna bakat och for de kommande sju dagarna genom att svepa at vanster i listan 6ver sportprofiler under
Traning. De mdl som du har angett som dina favorittraningsmal hittar du genom att svepa at vanster tva
ganger i listan 6ver sportprofiler under Traning.

Se Starta ett traningspass for anvisningar om hur du startar ett traningspass med ett mal.

Mer information om hur du skapar traningsmal i Polar Flow-appen finns pa Polar-supportens sidor.

FAVORITER

Du kan spara och hantera dina favorittraningsmal i Favoriter i webbtjansten Polar Flow. Polar-appen i din M600
kan ha hogst 20 favoriter pa en gang. Dina favorittraningsmal hittar du i Polar-appen genom att svepa vanster i
listan 6ver sportprofiler under Traning. Om du har fler an 20 favoriter i webbtjansten dverfors de férsta 20 |
listan till Polar-appen nar du synkroniserar. Du kan andra ordningen pa dina favoriter i webbtjansten genom att
dra och slappa dem i den ordning du vill ha dem. Valj favoriten du vill flytta och dra den till den plats i listan dar
du vill ha den.

HANTERA DINA FAVORITTRANINGSMAL | WEBBTJANSTEN POLAR FLOW
LAGGA TILL ETT TRANINGSMAL TILL FAVORITER

1. Skapa ett tréningsmal.

2. Tryck pa 'i:l’ Lagg till favoriter innan du Sparar det nya traningsmalet.
Malet laggs till dina favoriter
ELLER

1. Oppna ett befintlig traningsmal fran din Dagbok.
2. Tryck pa 'i:t’ Lagg till favoriter.

Malet laggs till dina favoriter.

REDIGERA EN FAVORIT

1. Klicka pa ikonen Favoriter 'i:f i det dvre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal
visas.
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2. Klicka pa den favorit du vill redigera och sedan pa Redigera.
3. Nardu har gjort alla nédvandiga andringar klickar du pa Uppdatera andringar.

TA BORT EN FAVORIT

1. Klicka pa ikonen Favoriter 'i:n’ i det dvre hogra hornet bredvid ditt namn. Alla dina favorittraningsmal
visas.

2. Klicka paikonen Radera i det 6vre hogra hornet i traningsmalet for att ta bort den fran listan 6ver
favoriter.

Se Planera din traning fér anvisningar om hur du anvander en favorit som ett schemalagt traningsmal och se
Starta ett trédningspass om hur du startar ett traningspass med ett mal.

PARA IHOP POLAR-APPEN MED EN PULSSENSOR

| sporter dar det ar svart att halla sensorn stilla pa handleden eller dar muskler eller senor néra sensorn pressas
samman eller &r i rérelse, rekommenderar vi att du anvander en Polar H7 pulssensor med brostband for att fa
battre pulsmatningar.

Polar-traningsappen i M600 ar kompatibel med Bluetooth®-pulssensorer, t.ex. Polar H6 och H7.

Bluetooth®-pulssensor maste vara ihopparad med Polar-appen for att de ska fungera tillsammans.
Ihopparningen tar bara nagra sekunder och sakerstaller att Polar-appen endast tar emot signaler fran dina
sensorer och enheter, och tilldter storningsfri traning i grupp. Innan du deltar i en tavling ska du se till att
ihopparningen gors hemma for att forhindra storning fran andra enheter.

PARA IHOP EN POLAR BLUETOOTH®-PULSSENSOR MED POLAR-APPEN | DIN M600

1. Tapadig pulssensorn.

* Fukta bandets elektrodytor.
* Fast sandaren pa bandet.

* Justera bandets langd sa att det sitter at men ar bekvamt. Fast bandet runt brostkorgen, precis under
brostmusklerna, och fast haken i den andra dnden av bandet.
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* Kontrollera att de fuktade elektrodytorna ligger ordentligt mot huden och att Polar-logotypen pa sandaren
ar i mitten och i uppratt lage.

1. Oppna Polar-appen i din M600 genom att trycka pa frontknappen. (Du maste avsluta alla andra appar forst).
2. Tryck pa Training (Traning) eller pa frontknappen for att 6ppna listan éver sportprofiler i M600.

3. Duuppmanas att para ihop din M600 med din pulssensor. Pulssensorns ID visas, till exempel Para ihop H7
XXXXXXXX.

4. Godkann begaran om ihopparning genom att trycka pa bocken.

5. H7 ansluten visas nar din pulssensor ar ihopparad med smartklockan. Hjartikonen visar dven din puls och
cirkeln runt pulsen skiftar fran gront till blatt.

@ Nér du anvénder en Polar Bluetooth®-pulssensor méater Polar-appen inte pulsen fran din handled.

KOPPLA IFRAN EN IHOPPARAD POLAR BLUETOOTH®-PULSSENSOR FRAN POLAR-APPEN

1. Gatill flow.polar.com.
2. Klicka pa ditt namn i det 6vre hégra hornet och valj Produkter.

3. Duseren lista 6ver dinaregistrerade produkter. Klicka pa Ta bort bredvid pulssensorn for att koppla
ifran den fran nagon av enheterna.

@ Lossa sdndaren fran bréstbandet och skélj bandet under rinnande vatten efter varje traningspass. Svett och
fukt kan géra att pulssensorn aktiveras, sa kom dven ihag att torka den torr.
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POLAR-FUNKTIONER

SPORTPROFILER

Sportprofilerna ar de sportval som finns i Polar-appen pa din M600.

Det finns sju standardsportprofiler i Polar-appen i din M600:

* Grupptraning

* LOpning

* Styrketraning

* Cykling

* Simning

* Annan innesport

* Annan utesport

Du kan lagga till och ta bort sportprofiler i Polar Flow-mobilappen eller i webbtjénsten Polar Flow. Du kan dven
ange specifika installningar for varje profiltjanst. Du kan till exempel skapa skraddarsydda traningsdisplayer
for varje sport du utfér och valja vilka data du vill se ndr du tranar: enbart puls eller hastighet och stracka — helt
enkelt det som passar dig och dina traningsbehov bast.

Du kan ha hogst 20 sportprofiler i Polar-appen pa M600 at gangen. Antalet sportprofiler i Polar Flow-
mobilappen och webbtjansten Polar Flow ar inte begransat.

Mer information finns i Sportprofiler i Polar Flow webbtjanst eller Sportprofiler i Polar Flow-appen pa Polar-
supportens sidor.

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

sportprofiler.

POLAR SPORTPROFILER | FLOW WEBBTJANST

Det finns sju standardsportprofiler i Polar-appen i din M600. Du kan lagga till och ta bort sporter fran listan i
webbtjansten Polar Flow. Du kan dven ange specifika installningar fér varje sportprofil.

Polar-appen pa din M600 kan innehalla hogst 20 sportprofiler. Om du har éver 20 sportprofiler i webbtjansten
synkroniseras de forsta 20 i listan till Polar-appen. Du kan andra sportprofilernas ordning genom att dra och
slappa dem i webbtjansten Polar Flow.
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LAGGA TILL EN SPORTPROFIL
| webbtjansten Polar Flow:
1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hdgra hornet.
2. ValjSportprofiler.
3. Klicka pa Lagg till sportprofil och valjen sport fran listan.

Sportprofilen laggs till din sportlista.

Se pa Polar-supportens sidor fér mer information om hur du lagger till och tar bort sportprofiler i Polar Flow-
appen.

REDIGERA EN SPORTPROFIL
| webbtjansten Polar Flow:
1. Klicka pa ditt namn/profilfoto i det Ovre hdgra hornet.
2. ValjSportprofiler.
3. Klicka pa Redigera under den sport du vill redigera.
| varje sportprofil kan du redigera féljande information:
Grunder
* Auto.varvtid (kan stéllas in baserat pa tid eller stracka eller inaktiveras)

Puls

* Pulsdisplay (slag per minut eller % av maxpuls)

* Pulszoninstallningar (Med pulszoner kan du enkelt valja och dvervaka traningsintensiteter. Om du valjer
Standard kan du inte andra pulsgranser. Om du valjer Free kan alla granser andras. Standardzongranser
berdknas fran din maxpuls.)

Hastighets-/tempoinstallningar
* Hastighets-/tempodisplay (km/h eller min/km)

Traningsdisplayer

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

Klicka pa pennikonen pa en befintlig display for att redigera den eller lagga till en ny display. Du kan valja ett till
fyra objekt per display fran sex kategorier:

Tid Miljo Kroppsmatnin-  Stracka Hastighet Kadens
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Klocktid

Varaktighet

Varvtid

Senaste varvtid

Senaste
auto.varvtid

Auto.varvtid

Hojd

Total stigning

Totalt utfor

Stigning varv

utfor varv

Stigning
auto.varvtid

utfor
auto.varvtid

Gester och Feedback

* Vibrationsfeedback (pa/av)

Puls

Snittpuls

Maxpuls

Snittpuls varv

Maxpuls varv

Snittpuls sen.
varv

Kalorier

Maxpuls sen.
varv

ZonePointer for
puls

Tid i pulszon

Snittpuls
auto.varvtid

Maxpuls
auto.varvtid

Senaste
snittpuls
auto.varvtid

Senaste
maxpuls
auto.varvtid

Stracka

Varvstracka

Stracka sen.

varv

Stracka
auto.varvtid

Senaste
stracka
auto.varvtid
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Hastighet/temp-
o

Snitthastighet/-
tempo

Maxhastighet/-
tempo

Snitthastighet/-
tempo varv

Max
varvhastighet/-
tempo

Maxhastighet/-
tempo sen.
varv

Snitthastighet/-
tempo
auto.varvtid

Maxhastighet/-
tempo
auto.varvtid

Sen.
hastigh./tempo
auto.varvtid

Sen.
maxhastighet
auto.varvtid

Snitthastighet/-
tempo sen.
varv

Kadens
[6pning/cykling

Snittkadens
[6pning/cykling

Kadens varv
|6pning/cykling

Maxkadens
varv
|6pning/cykling

Snittkadens
varv
[6pning/cykling

Snittkadens
auto.varvtid
[6pning/cykling

Maxkadens
[6pning/cykling



GPS och hojd
* GPS registreringshastighet (h6g precision/av)

Klicka pa Spara nar du har redigerat instéllningarna for sportprofilen. Observera att de andrade installningarna
maste synkroniseras till Polar-appen innan du kan anvanda dem. Se Synkronisera fér mer information.

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

POLAR SMART COACHING-FUNKTIONER

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

Polar-appen i M600 har foljande Polar Smart Coaching-funktioner:

* Aktivitetsmatning dygnet runt

* Smart Calories

* Traningseffekt

* Traningsanstrangning
* LOpprogram

* Running Index

Du kan se detaljerna for Aktivitetseffekt i Polar Flow-appen eller i webbtjansten.

AKTIVITETSMATNING DYGNET RUNT

Polar-appen pa din M600 mater dina aktiviteter med en 3D-accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den
analyserar frekvensen, intensiteten och regelbundenheten av dina rorelser tillsammans med din fysiska
information, sd att du kan se hur aktiv du verkligen ar i din vardag, utéver din vanliga traning. Vi rekommenderar

att du anvander din M600 pa din icke-dominanta hand fér en mer exakt berakning av din dagliga aktivitet.

Funktionen for aktivitetsmatning ar alltid pa. Om du anvander en av Polars klockdisplayer pa din M600 ser du
din aktivitetsutveckling pa startskarmen.

AKTIVITETSMAL

Polar-appen hjalper dig att uppfylla ditt personliga aktivitetsmal varje dag. Aktivitetsmalet ar baserat pa dina
personliga data och ditt val av aktivitetsniva, som du hittar i installningarna for dagligt aktivitetsmal pa
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webbtjansten Polar Flow. Logga in pa webbtjansten, klicka pa ditt namn/profilfoto i det 6vre hogra hérnet och
ga till fliken Dagligt aktivitetsmal i Installningar.

Med instéllningen for Dagligt aktivitetsmal kan du vélja det som bast beskriver din typiska dag och aktivitet fran
tre aktivtetsnivder. Under urvalsomradet kan du se hur aktiv du maste vara for att na ditt dagliga aktivitetsmal
for vald niva. Om du till exempel jobbar pa kontor och tilloringar storre delen av dagen sittande férvantas du na
cirka fyra timmar av lagintensiv aktivitet under en vanlig dag. For personer som star och gar mycket under sin
arbetstid ar forvantningarna hogre.

AKTIVITETSDATA

Polar-appen registrerar din utveckling mot ditt dagliga mal. Du kan kontrollera din aktivitetsutveckling med hjalp
av aktivitetsstapeln i Min dag eller pa Polars klockdisplayer.

"”H”
W,
%,

/4
Mon, Jun 13

Pa klockdisplayen i Polar Activity visar cirkeln runt datumet/tiden/procentandelen din utveckling mot ditt
dagliga aktivitetsmal. Cirkeln fylls succesivt med ljusbla farg nar du ar aktiv.

| Polar Jumbo fylls klockdisplayen succesivt upp med ljusbla farg nar du ror dig for att uppna ditt dagliga
aktivitetsmal.

3 Hikingat

e

DEC @
fu

74 %

| klockdisplayen pa Polar Combo kan du se ackumuleringen av din aktivitet nar kanten pa klockdisplayen fylls
med farg. Du kan stélla in dnskad farg genom att trycka pa och halla in klockdisplayen och vélja Stilar. Du kan se
hur stor procentandel av ditt dagliga aktivitetsmal som du uppnatt hittills dven i det nedre vanstra hornet pa
klockdisplayen.
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Under Min dag kan du se dagens ackumulerade aktivitet mer i detalj och fa vagledning om hur du nar ditt
dagliga aktivitetsmal.

* Steg: Antal steg du har tagit hittills. Antal och typ av kroppsrorelser registreras och omvandlas till en
uppskattning av antal steg.

* Stracka: Stracka du har tillryggalagt hittills. Berakningen av stracka baseras pa din langd och det
berdknade antal steg du har tagit.

* Kalorier: Visar hur manga kalorier du har forbrukat genom traning, aktivitet och BMR (Basalomsattning:
den minsta metaboliska aktiviteten som kravs for att uppratthalla livet).

@ Du kan snabbt éppna aktivitetsdisplayen fran startskdrmen om du har Polar Jumbo som din klockdisplay.
Tryck bara pa den ljusbla aktivitetsikonen.

Du kan se vad du fortfarande bor gora for att na ditt aktivitetsmal for dagen genom att trycka pa displayen for
aktivitetsdata nar displayen for aktivitetsdata ar 6ppen pa skarmen.

Du far alternativ for hur lange du maste vara aktiv om du valjer aktiviteter med lag, medelhog eller hog
intensitet. | forslagen betyder "uppe" aktiviteter med lag intensitet, "promenad" betyder medelhdg intensitet
och "jogging" betyder hog intensitet. Med praktisk vagledning som "50 minuters promenad" eller "20 minuters
jogg" kan du valja hur du vill uppna dagens aktivitetsmal.

Du hittar fler exempel pa aktiviteter med lag, medelhég och hog intensitet i Polar Flow-appen och i webbtjansten
Polar Flow.

Vaéljer du en av Polars klockdisplayer far du en vibrationssignal nar du nar ditt dagliga aktivitetsmal.

INAKTIVITETSVARNING

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

Oavsett vilken aktivitetsniva du har stallt in for ditt aktivitetsmal far du en inaktivitetsvarning nar du har varit
stillai 55 minuter: Det &r dags att réra pa sig visas samtidigt som du far en vibrationssignal. Res dig upp och
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hitta ditt eget sétt att vara aktiv. Ta en kort promenad, stretcha eller utfér ndgon annan latt aktivitet.
Meddelandet forsvinner nar du borjar rora pa dig eller trycker pa valfri knapp.

Om du inte ror pa dig inom fem minuter far du en inaktivitetsstampel. Du kan se inaktivitetsstampeln i Min dag

i Polar-appen under dina dagliga aktivitetsdata. Du kan ocksa se hur manga inaktivitetsstamplar du har fatt varje
dag i Polar Flow-appen och i webbtjansten. Pa sa vis kan du ha koll pa dina dagliga rutiner och géra andringar for
ett aktivare liv.

Inaktivitetsvarningar eller -stamplar paverkar inte dina mojligheter att na ditt dagliga aktivitetsmal.

SOMNINFORMATION | FLOW WEBBTJANST OCH | FLOW-APPEN

@ Mer information om sémndata i Polar-appen och pa din M600 finns i kapitlet Polar Sleep Plus.

Polar-enheter med aktivitetsmatning dygnet runt detekterar automatiskt nar du somnar, nar du sover och nar
du vaknar fran dina handledsrorelser. De registrerar dina rorelser under natten och alla avbrott under
tidsspannet for somn och talar om for dig hur lange du faktiskt sov. Somndetektering bygger pa registrering av
din icke-dominanta hands rorelser med en digital 3D-accelerationssensor.

Nar du mater din sémn far du en inblick i dina somnmaonster sa att du kan se var du kan gora forbattringar eller
forandringar. Att jamfora dina medelvarden fran en natt till en annan och bedéma dina monster kan hjélpa dig
att upptacka vad du gér under dagen som kan paverka din somn. Veckosummeringar i ditt Polar Flow-konto
hjalper dig att utvardera hur vanligt ditt monster ar fér somn och vaket tillstand.

Vad Polar Sleep Plus™ mater - Nyckelkomponenter i sémnregistrering

* Somntid: Somntiden anger den totala tiden fran det att du somnade tills du vaknade. Din Polar-enhet
detekterar dina kroppsrorelser och kan upptacka nar du somnar och vaknar. Den detekterar ocksa avbrott i
sémnen under hela somntiden.

* Faktisk sémn: Faktisk somn anger tiden da du faktiskt sov, fran det att du somnade tills du vaknade. Mer
specifikt ar det din sémntid minus eventuella stérningar i somnen. Endast tiden som du de facto sover
inkluderas i den faktiska somnen. Faktisk somn kan presenteras som bade i procent [%] och i tid [h:min].

* Avbrott: En normal nattsomn har flera korta och langa avbrott da du faktiskt vaknade upp ur sémnen.
Huruvida du kommer ihdg dessa avbrott eller inte beror pa hur lange de varade. Korta avbrott kommer vi
vanligtvis inte ihdg. Langre avbrott, till exempel ndr man gar upp for att dricka lite vatten, kan vi komma ihag.

* Sammanhdngande sémn: Sammanhangande sdmn beskriver hur sammanhangande din sémn var.
Kontinuiteten i din somn beddms pa en skala fran 1 till 5, dér 5 anger mycket sammanhangande sémn. Ju
lagre varde desto mer fragmenterad var din sémn. En god natts somn bestdr av Idnga oavbrutna
somnsegment och innehdller inte avbrott med tata mellanrum.

* Sjalvbeddmning: Forutom att visa objektiva somnvarden uppmuntrar Flow-tjansten dig att sjalv bedéma
din sémn dagligen. Du kan beddma hur bra du sov senaste natten med en skala i fem steg: mycket daligt -
daligt - okej - bra - mycket bra. Genom att besvara denna fraga far du en langre version av feedback i
textform om din sémntid och sdmnkvalitet.
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AKTIVITETSDATA | POLAR FLOW-APPEN OCH WEBBTJANSTEN

Med Polar Flow-mobilappen kan du félja och analysera dina aktivitetsdata fortlépande och synkronisera dina
data fran Polar-appen till webbtjansten Polar Flow. Webbtjansten ger dig den mest detaljerade inblicken i dina
aktivitetsdata.

AKTIVITETSEFFEKT

Aktivitetseffekt ger dig feedback pa hur din halsa paverkats pa ett positivt satt av att du varit aktiv, och ocksa
den icke 6nskvarda inverkan av att sitta stilla for lange. Feedbacken ar baserad pa internationella riktlinjer och
forskning i halsoeffekten av fysisk aktivitet och stillasittande. Grundidén ar: destu aktivare du ar, destu storre
nytta for dig!

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

ctviy summary  Training summary

Summary [ ] Activity overview > Activity benefit L d

) & hours 31 minutes

(]

o0 12545 Il impressivel A lot of activity and exercise. This
. W significantly improves both your health and finess.
=} 877 km measured in steps
2 You diant spend too miuch tme sitting in piace
W 2771 Kiecalone g Good for yeu!

[

\ Activity benefit

Detailed health benefits

Longer ife sxpectancy o0

Se Aktivitetsmatning dygnet runt for mer information.

SMART CALORIES

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

* Kroppsvikt, langd, alder, kon
* Individuell maxpuls (HRy4x)
* Intensiteten under din traning eller aktivitet

* Individuell maximal syreupptagningsférmaga (VO2 ,4x)

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

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

Polar-appen pa din M600 registrerar din somn om du bar enheten pa natten. Den detekterar nar du somnar och
vaknar och samlar in dina sémndata for narmare analys i Polar Flow-appen och -webbtjansten. Smartklockan
detekterar dina armrorelser under natten for att registrera alla stérningar 6ver hela ditt tidsspann for sémn och
talar om for dig hur lange du faktiskt sov.

For att komma igdng maste du stalla in 6nskad sémntid i Polar Flow-installningarna. Borja sedan anvanda din
M600 pa natten. Mer detaljerad information om Sleep Plus-funktionen finns i [detta supportdokument].

SOMNDATA | POLAR-APPEN

Nar din M600 detekterar att du har vaknat far du ett meddelande pa din smartklocka om att din somnanalys ar
klar. Tryck pa meddelandet for att 6ppna somnsummeringen.

.

Sleep time

7h22min

Open summary?

Du kan ocksa avsluta somnregistreringen manuellt.

Sa har avslutar du sémnregistreringen manuellt

(,_‘L

Open sleep
summary?

Tryck pa frontknappen i din M600 for att ppna Polar-appen.
Svep for att sdka efter och trycka pa Min dag.

Tryck pa kortet "Oppna sémnsummering?".

Tryck pa bocken for att avsluta sdmnregistreringen.

PwnN =

Sémndatakort och sémnsummering
Du hittar ditt somndatakort under Min dag. Tryck pa kortet for att se en mer detaljerad sémnsummering.
Sémntid

Procentandel av faktisk somn
Sammanhangande sémn
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Under sémnkortet kan du gradera din sémn. Tryck pa kortet med emotikoner for att 6ppna alternativen for
somngradering och tryck pa den emotikon du anser bast 6verensstamma med hur du sov den senaste natten.

Displayen med sdmnsummering visar foljande information:

Displayen med sdmnsummering visar foljande information:

[

jommm
6h24min
« 23:06
2 05:30 Tiden d& du vaknade.
« 05

6h5min
a 35
continuous Sammanhangande sémn: En bedémning av hur sammanhangande din somntid var (pa en

skala fran 1 till 5).

Sémntid: Den totala tiden fran det att du somnade tills du vaknade.

Tiden da du somnade.

Faktisk sémn: Procentandelen av din sémntid och tiden da du faktiskt sov. Mer specifikt ar
det din sémntid minus eventuella stérningar i smnen.

Sleep

Uppdelning av sémnen: lllustration av din faktiska somntid och sémnstérningar i
forhallande till din 6nskade sémntid.

Somnfeedback: Den feedback du far baseras pa dina sémndata, din énskade sémntid och

6h5min L .
din sémngradering.

L] .
19min

Feedback
Less sleep than
preferred, good
overall quality

SOMNDATA | POLAR FLOW-APPEN OCH WEBBTJANSTEN

Dina somndata visas i Polar Flow-appen och webbtjansten efter att Polar-appen pa din M600 har
synkroniserats. Flow-appen och webbtjansten visar dina somndata i vyer for en natt och en vecka. Pa
webbtjansten kan du visa din sdmn under fliken Sémn i din Dagbok. Du kan aven inkludera dina sémndata i
Aktivitetsrapporter under fliken Utveckling.

| Polar Flow-appen och webbtjansten kan du stalla in din 6nskade sémntid for att definiera hur lange du
stravar efter att sova varje natt. Du kan aven gradera din sémn. Om de tider som visas fér nar du somnade och
vaknade inte ar korrekta kan du redigera dem i appen och i webbtjansten. Du far feedback pa hur du sovit
baserat pa dina sdmndata, din énskade sémntid och din sémngradering.

Folj upp ditt somnmdnster for att se om det paverkas av eventuella andringar i ditt dagliga liv och hitta ratt
balans mellan vila, daglig aktivitet och traning.

Mer information om Polar Sleep Plus finns i denna djupgaende guide.
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TRANINGSANSTRANGNING

Traningsanstrangning ar feedback pa anstrangningen i ett traningspass. Berakningen av traningsanstrangning
baseras pa forbrukningen av kritiska energikallor (kolhydrater och proteiner) under traning.

Med funktionen Traningsanstrangning kan anstrangningen i olika typer av traningspass jamfdras med varandra.
Du kan till exempel jamfora anstrangningen i ett langt lagintensivt cykelpass med ett kort hogintensivt I6ppass.
For att kunna jamfdra traningspass mer exakt har vi omvandlat din traningsanstrangning till en uppskattning av
ungefarligt dterhamtningsbehov.

Du ser en beskrivning av din Traningsanstrangning efter varje traningspass i traningssummeringen i Polar-
appen. Du kan se det uppskattade aterhamtningsbehovet for olika nivaer av Traningsanstrangning har:

* Mild 0-6 timmar

* Rimlig 7-12 timmar

* Krdvande 13-24 timmar

* Mycket krédvande 25-48 timmar

* Extrem Over 48 timmar

Ga till webbtjansten Polar Flow for att se en detaljerad traningsanalys inklusive ett mer exakt numeriskt
anstrangningsvarde for varje traningspass.

Mer information finns pa supportsidorna fér M600.

TRANINGSEFFEKT
Traningseffekt ger dig feedback i textform om effekten av varje traningspass, vilket hjalper dig att battre forsta
effekten av din tréning. Du kan se feedbacken i Flow-appen och pa Flow webbtjanst. For att fa feedback

maste du ha tranat i minst 10 minuter i pulszonerna.

Traningseffekt med feedback baseras pa pulszoner. Den laser in hur manga kalorier du forbrukar och hur
mycket tid du tillbringar i varje zon.

Beskrivning av olika traningseffekter anges i tabellen nedan

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

vilket gor att du blir effektivare.

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

Tempo- och maxtraning Vilket traningspass! Du forbattrade betydligt din aeroba kondition och din formaga att
bibehalla hog intensitet under en langre tid. Traningspasset utvecklade dven din
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Feedback

Tempotraning+

Tempotraning

Tempo- och distanstraning

Distans- och tempotraning

Distanstraning+
Distanstraning
Distans- och grundtraning,

lang

Distans- och grundtraning

Grund- och distanstraning,
lang

Grund- och distanstraning

Grundtraning, lang

Grundtraning

Aterhamtningstraning

LOPPROGRAM

Traningseffekt

snabbhet och effektivitet.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Polar I6pprogram ar en fardig och personlig I6pplan for att hjalpa dig att trana for ett lopp. Oavsett om du tranar
for ett lopp pa 5 km eller ett maraton anger I6pprogrammet hur mycket och hur ofta du ska trana.

Polar I6pprogram ar anpassat till din konditionsniva och utformat sa att du tranar pa ratt satt och inte
Overanstranger dig. Programmet ar skraddarsytt for din tavling och tar hansyn till dina personliga egenskaper,
traningsbakgrund och forberedelsetid. Programmen finns tillgangliga for tavlingar pa 5 km, 10 km, halvmaraton
och maraton. Du kan lasa mer om I6pprogrammet har.
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Polar Idpprogram ar gratis. Du behdver bara logga in pa webbtjansten pa flow.polar.com och trycka pa
PROGRAM langst upp pa sidan for att fa en flygande start pa din tréning.

RUNNING INDEX

Lopindex (Polar Running Index) ar ett enkelt satt att se forandringar i dina I0presultat. Ett I6pindexvarde ar en
uppskattning av maximala aeroba lopresultat som paverkas av aerob kondition och I6pekonomi. Genom att
registrera ditt [0pindex Over tid kan du félja din utveckling. En forbattring betyder att I6pning i en viss hastighet
kraver mindre anstrangning, eller att ditt tempo ar hogre vid en viss anstrangningsniva (puls).

For att fa exakt information om dina traningsresultat ska du kontrollera att du har stéllt in dina varden for
maxpuls och vilopuls.

Lopindex berdknas under varje traningspass nar pulsen mats och GPS-funktionen ar aktiverad och nar féljande
villkor uppfylls:

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

* Snitthastigheten ska vara 6 km/tim eller snabbare och traningen ska paga i minst 12 minuter
Berakningen av I6pindex startar nar du borjar registrera traningspasset. Under ett traningspass kan du stanna
tva ganger, t.ex. vid trafikljus, utan att berakningen paverkas. Efter ditt traningspass visar M600 ett
I6pindexvarde och sparar resultatet i trdningssummeringen.

Jamfor ditt resultat med tabellen nedan.

KORTSIKTIG UTVARDERING

Man
Alder Mycket lagt Lagt Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 <62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 > 51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 > 48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40

Kvinnor
Alder Mycket lagt Lagt Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
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Alder Mycket lagt Lagt Ganska bra Medel Bra Mycket bra Elit

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 >4
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

Klassificeringen baseras pa en resultatdversikt 6ver 62 studier dar syreupptagningsférmagan VO, ,ax
uppmattes direkt pa friska, vuxna manniskor i USA, Kanada och 7 europeiska lander. Referens: Shvartz E,
Reibold RC. Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space Environ Med;
61:3-11,1990.

Det kan forekomma dagliga variationer av [6pindex. Manga faktorer paverkar lI6pindex. Det varde du far en viss
dag paverkas av forandringar i forhallandena for I6pningen, exempelvis annat underlag, vind eller temperatur,
forutom andra faktorer.

LANGSIKTIG UTVARDERING

De enskilda I6pindexvardena bildar 6ver tid en trend som kan forutsaga dina mojligheter pa olika
tavlingsdistanser.

Foljande tabell visar en uppskattning av hur snabbt en I6pare kan springa vissa strackor vid maximal
prestationsniva. Anvand ditt genomsnittliga I6pindexvarde 6ver lang tid nér du laser tabellen. De uppskattade
resultaten stammer bast 6verens vid l[6pindexvarden uppnadda vid I6pning i likvardiga férhallanden (underlag,
terrang, vader & vind).

Running Index = Coopertest 12 5 km 10 km Halvmaraton Marathon
min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss)
36 1800 0:36:20 1:15:10 2:48:00 5:43:00
38 1900 0:34:20 1:10:50 2:38:00 5:24:00
40 2000 0:32:20 1:07:00 2:29:30 5:06:00
42 2100 0:30:40 1:03:30 2:21:30 4:51:00
44 2200 0:29:10 1:00:20 2:14:30 4:37:00
46 2300 0:27:50 0:57:30 2:08:00 4:24:00
48 2400 0:26:30 0:55:00 2:02:00 4:12:00
50 2500 0:25:20 0:52:40 1:57:00 4:02:00
52 2600 0:24:20 0:50:30 1:52:00 3:52:00

76



Running Index = Coopertest 12 5 km 10 km Halvmaraton Marathon

min (antal m) (tim:mm:ss) (tim:mm:ss)
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

Traningsintensiteten delas in i fem olika pulszoner fran 50% upp till 100% av din maxpuls. Genom att halla din
puls inom en viss pulszon kan du enkelt kontrollera traningens intensitetsniva. Varje pulszon har olika effekter,
och genom att forsta dessa effekter kommer du lattare att kunna uppna den effekt som du ar ute efter med
traningen.

Mer information om pulszoner: Vad ar pulszoner?

KADENS FRAN HANDLEDEN

Med kadens fran handleden kan du fa din stegfrekvens utan en separat stegsensor. Din kadens méats med en
inbyggd accelerometer fran handledens rorelser.

Kadens fran handleden finns i féljande sporter: Promenad, Joggning, Lopning, Vaglopning, Banldpning,
Terranglopning, Lopning pa ldpband och Ultralépning.

For att se din kadens under ett traningspass, ga till appen Polar Flow > Sportprofiler > tryck pa sportprofilen
som du vill redigera > Andra installningar / Redigera > och lagg till Kadens 16pning i Traningsdisplayer i
sportprofilen som du anvander nar du springer. Du kan aven andra installningarna for sportprofiler i
webbtjansten Polar Flow > Sportprofiler > Redigera. Du ser din snitt- och maxkadens efter traningspasset i
traningssummeringen i Polar-appen pa din M600 och i Polar Flow-appen och i webbtjansten Polar Flow.

@ For att fa den hér funktionen maste du ha minst Polar-appversion 1.4 pa din M600 parkopplad med en
Android-telefon eller minst Polar-appversion 2.0 pa din M600 parkopplad med en iPhone.
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Mer information om hur du anvander stegfrekvens in din traning finns pa Polar-supportens sidor.

SIMNING

Polar M600 ar vattenresistent till 10 meter och kan anvandas under simning.

Nar du registrerar ett simpass med Polar-appen kan vatten férhindra att den handledsbaserade pulsmatningen
fungerar optimalt. Polar-appen samlar fortfarande in dina aktivitetsdata fran handledens rérelser nar du
simmar, och du kan ocksa fa matvarden for simning fran dina simpass.

@ Observera att du inte kan anvédnda en Polar pulssensor med ett bréstband med M600 nér du simmar
eftersom Bluetooth inte fungerar i vatten.

MATMETODER FOR SIMNING (SIMNING | BASSANG)

Med matmetoder for simning kan du analysera varje simpass och félja dina resultat och din utveckling pa lang
sikt. Matmetoderna registrerar din simstracka, tid och tempo, simtagsfrekvens och identifierar aven ditt simsatt.
Med hjalp av SWOLF-poangen kan du dessutom forbattra din simteknik.

For att fa den mest korrekta informationen ska du se till att du har stéllt in pa vilken hand du anvander M600.

Detta kan stallas in i Polar Flow-appen under Enheter > Polar M600, eller i Polar Flow webbtjanst fran Ditt
namn/profilbild > Produkter > Polar M600 > InstélIningar.

@ Métmetoder for simning finns tillgéngliga i sportprofilerna fér simning och Simning i bassédng. For att fa
métmetoder fér simning maste du ha minst Polar-appversion 2.0 pa din M600.

SIMSATT
M600 kanner igen ditt simsatt och beraknar matvarden specifika for simsattet och totalvarden for hela passet.
Simsatt som M600 kanner igen:

* Frisim

* Ryggsim

® Brostsim

* Fjarilsim
TEMPO AND STRACKA

Matten for tempo och stracka baseras pa bassanglangden. For att fa exakta data ska du darfor se till att du har
stallt in ratt bassanglangd. M600 kanner igen nar du vander och anvander informationen for att ge dig exakta
data om tempo och stracka.
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SIMTAG

M600 anger hur manga simtag du tar per minut eller per bassanglangd. Informationen kan anvandas for att ta
reda pa mer om din simteknik, rytm och tidtagning.

SWOLF

SWOLF (férkortning for simning och golf) ar ett indirekt matt pa effektivitet. SWOLF beraknas genom att lagga
ihop din tid och antalet simtag det tar for att simma en bassanglangd. Till exempel, 30 sekunder och 10 simtag
for att simma en bassanglangd motsvarar SWOLF-poangen 40. Ju lagre din SWOLF &r fér en viss stracka och stil,
desto effektivare ar du i allmanhet.

SWOLF-poangen ar hégst individuell och bor darfor inte jamforas med andra simmares SWOLF-poang. Det ar
snarare ett personligt verktyg som kan hjalpa dig att forbattra och finjustera din teknik samt att hitta en optimal
effektivitet for olika simsatt.

STALLA IN BASSANGLANGD

Det ar viktigt att du stéller in ratt bassanglangd, eftersom det paverkar tempo, stracka och berakning av
simtagsfrekvens samt din SWOLF-poang. Standardlangderna ar 25 meter, 50 meter och 25 yards, men du kan
ocksa stalla in den manuellt till en anpassad langd. Den minsta langd som kan stallas in ar 20 meter/yards.

Du kan se bassanglangden i fortraningslaget, det vill sdga nar du har bladdrat genom listan éver sportprofiler pa
din M600 for att visa profilen for Simning eller Bassangsimning. Folj anvisningarna nedan for att andra den.

ANDRA BASSANGLANGD

1. Bladdrailistan 6ver sportprofiler i M600 for att hitta sportprofilen for Simning eller Bassangsimning.

2. Tryck pa bassangikonen bredvid sportikonen.

3. Tryck pa en av de forinstallda bassanglangderna. Eller tryck pa Anpassa om du vill anvanda en anpassad
bassanglangd. Du kan stélla in en anpassad bassanglangd mellan 50 och 250 meter/yards. Tryck for att
valja den langd du vill anvéanda. Du kan aven andra bassanglangdsenhet genom att trycka pa
Bassanglangd (m/yd) langst upp i listan och sedan trycka pa den enhet du vill anvanda.

@ Information om hur du ldgger till nya sportprofiler till din M600 i din mobil finns pa Polar-supportens sidor.

STARTA ETT SIMPASS

Tryck pa frontknappen i din M600 for att ppna Polar-appen.

Tryck pa Traning eller tryck pa frontknappen for att 6ppna listan éver sportprofiler.
Bladdrai listan 6ver sportprofiler for att hitta Simning eller Bassangsimning.
Kontrollera att bassanglangden ar korrekt (visas pa displayen).

Tryck pa frontknappen for att borja registrera ditt traningspass.

uhwnN =

Du kan anpassa det som visas i traningsdisplayerna i din M600 i Polar Flow mobilapp eller webbtjanst.

Efter passet kan du visa en detaljerad analys av ditt simpass i Polar Flow-appen och Polar Flow webbtjanst.
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INSTALLNINGAR

OPPNA INSTALLNINGAR

Du kan visa och redigera installningarna fér din M600 i smartklockan i Installningsappen.

OPPNA INSTALLNINGAR

1. Tryck pa stromknappen pa sidan for att 6ppna appmenyn.
2. Sok efter och tryck pa Installningar.

ELLER

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Svep nedat fran den Ovre delen av skarmen for att ppna Snabbinstallningsmenyn.
3. Tryck painstallningsikonen.

SKARMINSTALLNINGAR
JUSTERA LJUSSTYRKAN P,& SKARMEN

1. Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa Display.
2. Tryck paJustera ljusstyrka.
3. Valj och tryck pa 6nskad ljusstyrka.

@ Du kan spara pa batteriet genom att minska ljusstyrkan pa din klockskarm.

AKTIVERA/INAKTIVERA ALWAYS-ON-SKARMEN

Du kan valja om du vill att skarmen svagt ska visa tiden eller stangas av helt nar du inte anvander klockan.

ANDRA INSTALLNINGEN FRAN M600

1. Navigera till Installningsappen och sék efter och tryck pa Display.
2. Tryck pa Always-on-skdarmen for att vaxla mellan aktivering av installning av Always-on-skarmen
(knappen ar bla) och inaktivering (knappen ar gra).

ANDRA INSTALLNINGEN FRAN TELEFONEN

1. Oppna Wear OS by Google-appen.
2. Tryck painstallningsikonen.

Anvandare av Android-telefoner: Sok efter och tryck pa M600 under Enhetsinstallningar.
3. Anvand knappen for att aktivera eller inaktivera Always-on-skdrmen.

Om Always-on-skdarmen ar inaktiverad och skarmen pa din M600 &r svart kan du ateraktivera skarmen
genom att trycka pa skdrmen, snabbt héja smartklockan framfor dig eller trycka pa stromknappen pa sidan.
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@ Om du ldter skdrmen pa din M600 stdngas av nér du inte anvander smartklockan hjélper det till att forbéttra
batteritiden.

AKTIVERA/AVAKTIVERA SKARMLASET

Du kan stalla in skarmlaset sa att det slds pa automatiskt nar du inte bar din M600. Du kan stélla in sd att den
lasta skarmen 6ppnas genom att rita skarmlasets monster, genom att ange din PIN-kod eller genom att ange ett
I6senord.

AKTIVERA SKARMLASET

Navigera till Instéllningsappen och sok efter och tryck pa Anpassning.

Tryck pa Skarmlas.

Du kan valja Ménster, PIN, Lésenord eller Ingen(av).

Folj instruktionerna pa skarmen for att skapa ditt skarmlasmonster, PIN-kod eller I6senord.

e

Nar skarmldset ar installt pa att aktiveras automatiskt, kan du ocksa lasa skarmen manuellt:

1. Navigera till Installningsappen och sk efter och tryck pa Anpassning.
2. Tryck paLas skdarmen nu.
3. Bekrafta genom att trycka pa bocken.

AVAKTIVERA SKARMLASET

Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa Anpassning.
Tryck pa Automatiskt skarmlas.

Rita ditt skarmlasmonster eller ange din PIN-kod eller ditt I6senord.
Sok efter och tryck pa Ingen.

Bekrafta avaktivering av skarmlaset genom att trycka pa bockikonen.

A wWN =

AKTIVERA/INAKTIVERA PEKSKARMEN

Galler endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon.

Du kan aktivera Touch Lock for att stanga av pekskarmen pa din smartklocka i situationer dar du inte vill att
displayen ska reagera pa beroringar, t.ex. i vatten.

Aktivera Touch Lock

Svep nedat fran den dvre delen av startskarmen.

Tryck pa installningsikonen.

Tryck pa Display.

Tryck pa Touch lock.

Bekrafta aktivering av Touch Lock genom att trycka pa bocken.

uhwnN =

Inaktivera Touch Lock

* Tryck pa stromknappen pa sidan.

81



JUSTERA TECKENSTORLEK
Om du vill kan du andra storleken pa texten pa skarmen pa din M600
1. Navigera till Installningsappen och sk efter och tryck pa Display.

2. Tryck pa Teckenstorlek.
3. Dukan valja mellan Liten och Normal. Tryck pa 6nskad teckenstorlek for att aktivera den.

ZOOMA IN OCH UT UR SKARMEN PA DIN M600
Om du har svart att se vad som finns pa skarmen pa din M600 kan du aktivera forstoringsfunktionen
1. Navigera till Installningsappen och sk efter och tryck pa Hjalpmedel.

2. Tryck pa Forstoringsgester.
3. Bekrafta genom att trycka pa bocken.

Nar du har aktiverat forstoringsfunktionen kan du zooma in och ut pd skarmen pa din M600 genom att trycka
tre ganger pa skarmen.

KLOCKDISPLAYINSTALLNINGAR

Du kan byta klockdisplay sa att den passar din stil.

Genom att valja Polar Combo (standardklockdisplayen), Polar Activity eller Polar Jumbo som klockdisplay,
kommer du att kunna se utvecklingen av din dagliga aktivitet pa startskarmen.
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BYTA KLOCKDISPLAY FRAN M600

1. Byt eller anpassa klockdisplayen genom att trycka lange pa den.
2. Tryck pa+Lagg till fler klockdisplayer for att 6ppna listan éver klockdisplayer tillgangliga i din M600.
3. Tryck paden klockdisplay du vill anvanda.

BYTA KLOCKDISPLAY FRAN TELEFONEN

1. Oppna Wear OS by Google-appen.
2. Vadlj ett alternativ fran Klockdisplayer eller tryck pa Mer for att se fler alternativ.
3. Tryck pa den du vill anvanda.

@ Anvéndare av Android-telefoner: du kan 3 tillgang till fler displayalternativ med hjélp av appar fran tredje
parter. | appen Wear OS by Google pa din telefon trycker du pa MER intill Klockdisplayer och trycker sedan pa
Hédmta fler klockdisplayer langst ned i menyn.

Du kan ocksa ladda ner nya klockdisplayer till M600 fran Google Play Store-appen i smartklockan.
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FA FLER KLOCKDISPLAYER | DIN M600

o kwnN =

Byt eller anpassa klockdisplayen genom att trycka lange pa den

Tryck pa +Lagg till fler klockdisplayer for att 6ppna listan éver klockdisplayer tillgangliga i din M600.
Fran den nedre delen av listan trycker du pa Fa fler klockdisplayer for att ppna Google Play Store.
Bladdrailistan over tillgangliga klockdisplayer.

Tryck pa en klockdisplay for att se mer information om den.

Tryck pa Installera for att ladda ner den nya klockdisplayen till din M600.

KLOCKDISPLAYKOMPLIKATIONER

Pa vissa klockdisplayer kan du se olika uppgifter fran apparna i din M600. Om en klockdisplay stéder dessa
komplikationer fran tredjepart kan du andra informationen du ser pa klockdisplayen.

LAGGA TILL KLOCKDISPLAYKOMPLIKATIONER

1.

Oppna instéllningarna fér komplikationer fér en klockdisplay genom att trycka pa och hallain
startskarmen.

2. Tryck pa Data.

3. Tryck pa en komplikationsplats.

4. Bladdrailistan over tillgangliga komplikationsappar och tryck pa den du vill anvanda. Vissa av apparna
har fler objekt att valja fran: Bladdra i listan over tillgéangliga objekt och tryck for att valja det du vill
anvanda.

5. Upprepa de tva stegen ovan for varje komplikationsplats.

6. Tryck pastrémknappen pa sidan for att Iamna anpassningslaget.

BATTERISPARARE

| batterisparlaget reduceras nagra av M600-aktiviteterna for att forlanga din smartklockas batterilivslangd.
Batterispararen begransar féljande:

* Vibration

* Platstjanster

* Wi-Fi och mobilanvandning

* Uppdateringar av data och appar

* Alltid pa-display

SLA

e

PA/AV BATTERISPARAREN

Svep nedat fran den dvre delen av startskarmen.

Tryck pa installningsikonen.

Tryck pa System.

Tryck pa Batterisparare for att vaxla mellan aktivering (knappen ar bld) och inaktivering (knappen ar gra)
av batterisparlage.

Bekrafta att du vill sld pa batterisparlaget genom att trycka pa bocken.

MEDDELANDEINSTALLNINGAR | M600

83



Du kan andra installningen for hur lange du vill att forhandsvisningar av meddelanden ska visas pa skarmen pa
din M600.

ANDRA INSTALLNINGAR FOR FORHANDSVISNING AV MEDDELANDEN.

1. Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa Meddelanden.
2. Tryck paférhandsvisningar av meddelanden.
3. Tryck for att valja den installning du vill anvanda. Du kan valja mellan Hég (Visa alltid), Normal (visa i 5

sek.) och Av (Visa aldrig).

Du kan stanga av alla meddelanden genom att aktivera Stor ej-laget.

AKTIVERA STOR EJ-LAGET | DIN M600

1. Kontrollera att displayen pa din M600 &r aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Svep nedat fran den 6vre delen av skarmen for att dppna Snabbinstaliningsmenyn.
3. Tryck pa Stor ej-ikonen.

@ Se hur du kan stdnga av alla meddelanden och displayen samtidigt, till exempel pa natten, genom att
aktivera teaterldge.

Du kan andra installningen for vilken typ av meddelanden som du vill ska komma igenom, aven om du har Stér
ej-laget aktiverat.

Redigera Stor ej-lage

1. Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa Meddelanden.

2. Tryck pa Stor ej savida inte ...

3. Tryck for att valja den instéllning du vill anvanda. Du kan valja att bli avbruten nar Samtal fran favoriter
kommer in, nar du far Paminnelser, nar du har Evenemang pa din agenda, eller nar du har stallt in att

Alarm ska starta.

MEDDELANDEN FRAN IHOPPARAD TELEFON

Flera av meddelandena du ser i din ihopparade telefon visas i M600. M600 anvander de
meddelandeinstéllningar du har stallt in for apparna i din telefon. Om du har tillatit en app visar meddelanden
pa din telefon kan du aven far ett meddelande till din smarttelefon. Klockan vibrerar endast fér meddelanden.
Den avger inget ljud. Nar du avvisar ett meddelande i din smartklocka, avvisas det ocksa i telefonen och

tvartom.

Du kan reglera vilka appar som far skicka meddelanden till din M600.
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BLOCKERA APPAR

. Oppna Wear OS by Google-appen pa din telefon och tryck pa instéllningsikonen.

Tryck pa Blockera(de) appmeddelanden

| Android-telefoner: Tryck pa plusikonen och vélj appen som du vill lagga till i den blockerade listan fran
listan.

| iPhone-enheter: Tryck pa + Lagg till appar till blockerad lista och valj appen som du vill lagga till i
den blockerade listan fran listan. Spara andringar genom att trycka pa KLAR.

AVBLOCKERA EN APP

. Oppna Wear OS by Google-appen pa din telefon och tryck pa installningsikonen.

Tryck pa Blockera(de) appmeddelanden.

| Android-telefoner: Tryck pa X bredvid appen som du vill avblockera.

| iPhone-enheter: Tryck pa REDIGERA och AVBLOCKERA bredvid appen som du vill ta bort fran listan
over blockerade appar. Tryck sedan pa KLAR.

JUSTERA VIBRATIONSSTYRKAN FOR MEDDELANDEN

Ll

Navigera till Installningsappen.

Tryck pa Appar och meddelanden.

Tryck pa Vibrationsmonster.

Vaélj vibrationsstyrka: Normal, Lang eller Dubbel.

Gdller endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

Nar din Android ar ansluten till M600 kan du stanga av ljudet i telefonen sa att varningar och samtal inte vibrerar
pa bada enheterna. Du kommer fortfarande att se meddelandena i telefonen.

STANGA AV LJUDET | DEN ANSLUTNA TELEFONEN

1.
2.

Oppna Wear OS by Google-appen pa din telefon och tryck pa installningsikonen.
Under Allmé&nna instaliningar anvander du knappen for att aktivera Tysta telefonen nar du anvander
klockan.

DATUM- OCH TIDSINSTALLNINGAR

Du kan stalla in datum och tid manuellt pa M600 eller synkronisera dem automatiskt fran din telefon eller ditt
natverk*.

ANDRA DATUM- OCH TIDSINSTALLNINGAR

Pwbn =

Navigera till Instéallningsappen och sok efter och tryck pa System.
Tryck pa Datum och tid.

Tryck pa Automatisk datum och tid.

Vélj and tryck pa den du vill anvanda:
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* Synkronisera fran telefon
* Synkronisera fran natverk: Om du véljer detta alternativ kan du ocksa valja om du vill anvanda 24-
timmars- eller 12-timmarsformat.

* AV: Om du vaéljer detta alternativ trycker du pa Stall in datum och Stall in tid for att stéllain dem
manuellt. Har kan du ocksa valja om du vill anvanda 24-timmars- eller 12-timmarsformat.

@ | samma instéllningsmeny fér datum och tid kan du ocksa vélja att synkronisera tidszonen fran telefonen
eller stélla in den sjalv.

*Gdller endast pa Polar M600 ihopparad med en Android-telefon

FLYGPLANSLAGE

| flygplanslage ar Bluetooth- och WiFi-anslutningarna avstangda pa din M600. Du kan fortfarande anvanda vissa
av grundfunktionerna i smartklockan. Du kan till exempel trana med Polar-appen med den handledsbaserade
pulsmatningen. Du kan dock inte synkronisera dina data med mobilappen Polar Flow eller anvanda M600 med
tradlosa tillbehor.

AKTIVERA/INAKTIVERA FLYGPLANSLAGE

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Svep nedat fran den Ovre delen av skarmen for att ppna Snabbinstallningsmenyn.
3. Tryck paflygplanssymbolen.

ELLER

1. Navigera till Installningsappen och s6k efter och tryck pa Anslutning.

2. Bladdrailistan for att hitta Flygplanslage.

3. Tryck pa Flygplanslage for att vaxla mellan aktivering (knappen ar bld) och inaktivering (knappen ar gra)
av Flygplanslage.

TEATERLAGE

| teaterlage ar skarmen i M600 och alla meddelanden tillfalligt inaktiverade. Aven om du vrider din handled eller
trycker pa skarmen sa tands den inte.

ATERAKTIVERA TEATERLAGE

1. Kontrollera att displayen pa din M600 ar aktiv och att du ar pa startskarmen.
2. Svep neddt fran den 6vre delen av skarmen for att dppna Snabbinstaliningsmenyn.
3. Tryck pa ikonen Teaterlage.

INAKTIVERA TEATERLAGE

* Tryck pa stromknappen pa sidan.
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BEHORIGHETER

Du kan ange vilken typ av information som de olika apparna i din M600 har ratt att anvanda.

REDIGERA BEHORIGHETSINSTALLNINGAR

Navigera till Installningsappen och s6k efter och tryck pa Appar.

Tryck pa Systemappar.

Bladdraiilistan for att ska efter och trycka pa appen eller tjansten vars behdérigheter du vill redigera.
Tryck pa Behorigheter.

Tryck pa de olika behérigheterna for att vaxla mellan aktivering (knappen ar bld) och inaktivering
(knappen ar gra).

uhwN =

SPRAKINSTALLNINGAR

Du kan valja vilket sprak du vill anvanda pa din M600 under installationen. Du kan vélja ett av foljande sprak:

* Kantonesiska (Hongkong)

* Danska

* Nederlandska

* Engelska (USA, Storbritannien)
* Finska

* Franska (Frankrike, Kanada)

* Tyska

* Indonesiska

* [talienska

* Japanska

* Koreanska

* Mandarin (Taiwan)

* Norska (Bokmal)

* Polska

* Portugisiska (Brasilien)

* Ryska

* Spanska (USA, Spanien, Sydamerika)
* Svenska

* Thailandska

* Turkiska

* Vietnamesiska

Observera att din smartklocka senare kopierar sprakinstaliningen pa din telefon. Om du véljer ett annat sprak pa
din M600 an det du har pa din telefon, kommer klockan med andra ord att byta och anvanda telefonens sprak.
Undantaget ar om ditt telefonsprak inte stods i M600. Din klocka kommer da att meddela dig om att din
sprakkonfiguration inte stdds. Du kan fortfarande anvanda ett annat sprak i din smartklocka.
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ANDRA SPRAK | DIN M600

* Andra spréket du anvénder i din ihopparade telefon.

Polar-appen i M600 stoder inte alla de sprak som ar tillgangliga for operativsystemet i Wear OS by Google. Om
du valjer att anvanda din M600 pa ett av de sprak som inte stods kommer Polar-appens sprak i din smartklocka
anda att vara engelska (USA).

Utover engelska (USA) stdds féljande sprak i Polar-appen:

* Nederlandska

* Danska

* Finska

* Franska (Frankrike)
* Tyska

* Indonesiska

* |talienska

* Japanska

* Koreanska

* Norska (Bokmal)

* Polska

* Portugisiska (Portugal)
* Ryska

* Spanska (Spanien)
* Svenska

* Turkiska

STARTA OM OCH ATERSTALLA

Precis som med alla elektroniska enheter rekommenderar vi att du stanger av M600 da och da.

Om du far problem med din M600 kan du forsoka att starta om den. Nar du startar om smartklockan raderas
inga installningar eller personuppgifter fran M600.

STARTA OM Mé600

1. Navigera till Installningsappen och sék efter och tryck pa System.
2. Tryck paStarta om.
3. Bekrafta omstart av klockan genom att trycka pa bocken.

ELLER
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* Tryck pa och hallin stromknappen pa sidan tills Polar-logotypen visas.

Ibland hjalper det inte att starta om den elektroniska enheten. Om du till exempel har problem med att
ateruppratta en forlorad kontakt mellan din M600 och telefonen, och redan har provat vdra andra
felsokningstips, men anda inte kan far dem att ansluta pa nytt, kan du koppla ifran parkopplingen fran din
telefon och aterstélla M600 till fabriksinstallningarna.

@ Observera att alla personliga data och instéllningar rensas frdn M600 vid en aterstéllning, och du mdaste géra
om alla instéliningar fér personligt bruk.

For fabriksaterstallining av din M600 maste du koppla fran parkopplingen mellan smartklockan och din telefon
och aterstélla din M600 enligt anvisningarna nedan.

Anvandare av Android-telefoner

KOPPLA FRAN PARKOPPLINGEN MELLAN M600 OCH DIN TELEFON OCH ATERSTALLA DIN
M600

Oppna Wear OS by Google-appen pa din telefon och 6ppna Installningar.

Under Enhetsinstallningar trycker du pa Polar M600.

Tryck pd KOPPLA FRAN KLOCKA.

Bekréafta frankopplingen genom att trycka pa KOPPLA FRAN KLOCKA. Detta aterstaller dven din klocka.

Bl

PARKOPPLA M600 OCH DIN TELEFON PA NYTT

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

2. Slutfor parkopplingen mellan M600 och din telefon pa nytt genom att folja anvisningarna pa skarmen
eller se anvisningarna i kapitel Stalla in din M600. Kom ihdg att slutfora instaliningen av din M600 pa nytt i
Polar Flow-appen!

iPhone-anvandare

KOPPLA FRAN PARKOPPLINGEN MELLAN M600 OCH DIN TELEFON

| appen Installningar pa din telefon trycker du pa Bluetooth.

Sok fram din Wear OS by Google-enhet i listan och tryck pa "i".

Koppla fran parkopplingen genom att trycka pa GIém den har enheten.
Bekrafta frankopplingen genom att trycka pa GIém enheten.

Bl

ATERSTALLA M600 TILL FABRIKSINSTALLNINGAR

1. Navigera till Installningsappen och sok efter och tryck pa System.
2. Tryck pa Koppla bort och aterstall.
3. Bekrafta aterstalining av klockan genom att trycka pa bocken.
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PARKOPPLA M600 OCH DIN TELEFON PA NYTT

1. 1 Wear OS by Google-appen pa din telefon trycker du pa de tre prickarna hogst upp till hdger.

2. Tryck pa Parkoppla med en ny enhet.

3. Slutfor parkopplingen mellan M600 och din telefon pa nytt genom att folja anvisningarna pa skarmen
eller se anvisningarna i kapitel Stalla in din M600. Kom ihag att slutféra installningen av din M600 pa nytt i
Polar Flow-appen!

UPPDATERA SYSTEMPROGRAM

Polar M600 anvander sig av Wear OS by Google-systemet. Du far automatiskt ett meddelande i M600 nar det
finns en ny uppdatering av Wear OS by Google-systemet tillganglig. Uppdateringen laddas ner till din M600 nar
smartklockan ar ansluten foér laddning och ansluten till telefonen via Bluetooth samt nar telefonen ar ansluten
till internet.

Du kan ocksa soka efter en tillganglig programuppdatering for Wear OS by Google manuellt fran smartklockan.

SOKA MANUELLT EFTER UPPDATERINGAR

1. Navigera till Installningsappen och sék efter och tryck pa System.
2. Tryck paOm.
3. Bladdra ned i listan for att soka efter och trycka pa Systemuppdateringar.

M600 anger antingen att "Systemet ar uppdaterat" eller "Systemuppdatering finns tillganglig". Om en ny
uppdatering finns tillganglig paborjas nedladdningen nar din smartklocka ar ansluten fér laddning och ansluten
till telefonen via Bluetooth samt nar telefonen ar ansluten till internet.

INSTALLERA PROGRAMUPPDATERING

Nar systemuppdateringen har hamtats till din M600 far du ett meddelande om att uppdateringen ar klar att
installeras.

1. Tryck pa meddelandet.
2. Tryck pa bocken for att starta installationen.

Din smartklocka startar om och Android-systemet uppdateras.

Se aven kapitlet Uppdatera Polar-appen i denna anvandarhandbok och svaret pa fragan Hur kan jag kontrollera

mina programversioner fér M600 pd Polar-supportens sidor.

UPPDATERA POLAR-APPEN

@ Féljande anvisningar géller dven fér uppdatering av Polars app for klockdisplayer.

Polar-appen pa din M600 uppdateras via appen Polar Store i din smartklocka.
Anvéandare av Android-telefoner: Fér att du ska kunna anvédnda appen Play Store pa din smartklocka, maste
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din M600 vara ansluten till ett Wi-Fi-nétverk eller sa maste din M600 vara ansluten till din telefon via Bluetooth
ndr telefonen har internetuppkoppling.

iPhone-anvandare: Din M600 mdste vara ansluten till ett Wi-Fi-nédtverk for att du ska kunna anvédnda appen
Play Store.

Genom att tillata att Play Store-appen uppdateras automatiskt sakerstaller du att aven Polar-appen pa din
M600 har de senaste forbattringarna och korrigeringarna.

Om det Automatiska uppdateringslaget ar inaktiverat i appen Play Store i din M600 far du ett meddelande till
din M600 nar en ny uppdatering finns tillganglig for Polar-appen. Observera att Polar-appen heter Polar Flow -
Activity & Sports i Play Store! Folj instruktionerna nedan for att manuellt uppdatera appen.

UPPDATERA POLAR-APPEN MANUELLT

1. Tryck pad notifieringen om tillgangliga uppdateringar for Polar Flow - Activity & Sports for att 6ppna
appen Play Store.

2. Under Uppdateringar trycker du pa Polar Flow - Activity & Sports.

3. Rulla uppat for att soka efter och trycka pa Uppdatera for att ladda ned uppdateringen till din
smartklocka.

Du far en notifiering nar Polar Flow - Activiry & Sports-uppdateringen har installerats pa din M600. Du far dven
en notifiering som bekraftar att Polar-appen har uppdaterats.

Se aven kapitlet Uppdatera systemprogram i denna anvandarhandbok och svaret pa fragan Hur kan jag
kontrollera mina programversioner fér M600 pa Polar-supportens sidor.
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VIKTIG INFORMATION

SKOTSEL AV DIN M600

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar M600 hanteras varsamt. Rekommendationerna nedan hjalper
dig att uppfylla garantikraven och dra nytta av denna produkt i manga ar framover.

Ladda inte enheten nar dess laddningsport ar fuktig.

Hall din traningsenhet ren.

* Virekommenderar att du skoéljer av enheten och silikonarmbandet efter varje traningspass under rinnande
vatten med en mild tvallosning. Ta loss klockenheten fran armbandet och tvatta dem separat. Torka dem
torra med en mjuk handduk.

@ Det &r viktigt att du tvéttar enheten och armbandet om du anvénder dem i en pool dér klor anvands.

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

* Torka den torr med en mjuk trasa vid behov. Anvand en fuktig pappershandduk for att torka av smuts fran
traningsdatorn. For att bibehdlla vattenresistensen, tvatta inte traningsenheten med hogtryckstvatt. Anvand
aldrig alkohol eller slipande material, som t.ex. stalull eller rengdringskemikalier.

* Nar du ansluter din M600 till en dator eller en USB-natadapter ska du kontrollera att det inte finns fukt,
har, damm eller smuts pa laddaren till M600. Torka forsiktigt av smuts och fukt. Anvand inga vassa verktyg
for rengdring for att undvika repning.

Driftstemperaturen ar-10 °Ctill +50 °C.

FORVARING

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

Virekommenderar att du forvarar traningsenheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt sin
laddning nar det férvaras. Om du ska férvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du laddar
batteriet efter ndgon manad. Detta forlanger batteriets livslangd.

SERVICE

Under den tva ar langa garantitiden rekommenderar vi att du endast later ett auktoriserat Polar Servicecenter
utfora service. Garantin tacker inte skador eller félidskador som harror fran service som inte auktoriserats av
Polar Electro. Se Begransad internationell Polar-garanti fér mer information.
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For kontaktinformation och adresser till Polar Servicecenter, besdk support.polar.com och landsspecifika
webbsidor.

TA LOSS ARMBANDET

Det ar enkelt att ta loss och byta armbandet pa din M600. Vi rekommenderar att du tar loss armbandet fran
enheten efter varje traningspass och skoljer det under rinnande vatten for att halla M600 ren.

TA LOSS ARMBANDET

1. Bo6jarmbandet fran bada sidor, en sida i taget, for att ta loss det fran klockenheten. Det ar enklast att ta
bort sidan narmast laddningsporten forst.

2. Draloss klockenheten fran armbandet.

FASTA ARMBANDET

1. Placera ena anden av enheten pd sin plats.
2. Draforsiktigt fran den motsatta sidan av armbandet for att fa den 6ver den andra anden av

klockenheten.
3. Setill att bandet ligger an mot klockenheten, bade fram- och baktill.

INFORMATION OM KASSERING

Vid slutet av produktens livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera mojliga effekter av en nedskrapning av
miljon och nedskrapningens effekter pa manniskors halsa genom att félja lokala forordningar om
avfallshantering och, dar det ar méjligt, separat Iamna in elektroniska apparater. Slang inte denna produkt som
osorterat kommunalt avfall.

SAKERHETSFORESKRIFTER

Polar M600 ar utformad for att mata puls och registrera din aktivitet. Ingen annan anvandning avses.
Enheten ska inte anvandas for att erhalla miljomatningar som kraver professionell eller industriell precision.

Virekommenderar att du emellandt tvattar enheten och armbandet for att undvika eventuella hudproblem fran
ett smutsig armband.
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STORNINGAR

Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

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

mojliga stérningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter, som t.ex. LED-displayer, motorer och
elektriska bromsar, kan orsaka atmosfariska storningar.

Om traningsenheten anda inte fungerar med traningsutrustningen kan den skapa for mycket elektriskt brus for
tradlds pulsmatning. Mer information finns pa support.polar.com.

MINIMERA RISKERNA UNDER TRANING

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

* Har du varit fysiskt inaktiv de senaste 5 aren?

* Har du hégt blodtryck eller hégt kolesterolvarde?

* Tar du nagot lakemedel mot hogt blodtryck eller hjartsjukdom?

* Har du tidigare haft problem med andningen?

* Har du ndgra symtom pa sjukdom?

* Aterhamtar du dig efter en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?

* Anvander du en pacemaker eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet?
* Roker du?

* Ardu gravid?

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

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

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

Om du har nagon form av kontaktallergi eller om du misstanker en allergisk reaktion p.g.a. anvandning av
produkten, bér du kontrollera de material som anges i Tekniska specifikationer. Fér att undvika allergiska
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reaktioner fran pulssensorn kan du bara baltet utanpa en troja. Fukta emellertid trojan ordentligt under
elektroderna for att matningen ska fungera utan storningar.

@ Den kombinerade effekten av fukt och slitage kan leda till att farg lossnar fran pulssensorytan, vilket kan
missfarga kldder. Om du anvénder parfym, solskyddsmedel eller insektsmedel pa huden mdéste du se till att det
inte kommer i kontakt med trdningsenheten eller pulssensorn. Undvik kldder med fdrger som kan férga av sig pa

tréningsenheten (sdrskilt trdningsenheter med ljusa farger) nar de bdrs tillsammans.

DISTRAKTION

Att anvanda en smartklocka nar du kor bil, cyklar, eller springer eller promenerar kan distrahera dig fran din
omgivning och orsaka en farlig situation. Vi rekommenderar att du undviker att anvanda Polar M600 under
omstandigheter dar det kan riskera din sakerhet. Folj ocksa lokala lagar och bestdammelser som forbjuder eller
begransar anvandningen av elektroniska enheter, till exempel nar du kor.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

POLAR M600

Operativsystem
Processor

Batterityp

Drifttid (Android)
Drifttid (iOS)
Drifttemperatur
Laddningstid
Laddningstemperatur

Material

GPS-noggrannhet
Samplingshastighet
Pulssensor
Sensorer

Vattenresistens

Wear OS by Google

MediaTek MT2601, Dual-Core 1,2GHz processor baserad pa ARM Cortex-A7
500 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri

2 dagar/8 timmars traning

1,5 dagar/8 timmars traning

-10 °C till 50 °C

Upp till tva timmar.

0 °Ctill 40 °C

Enhet:

Corning® Gorilla® 3-glas
polykarbonat/akrylnitrilbutadienstyren/glasfiber
rostfritt stal

polymetylmetakrylat

Polyamid

Armband:
Silikon
Polykarbonat
Rostfritt stal

Stracka +2 %, hastighet £2 km/h

1s

Optisk pulsmatning med 6 LED-lampor

Accelerometer, ljussensor, gyroskop, vibrationsmotor, mikrofon

Lamplig for simning (IPX8 10 m)
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Minneskapacitet 4 GB internt minne + 512 MB RAM

Display 1,30", 240 x 240 pixel, 260ppi transmittiv TFT-skarm
Vikt 63¢g
Matt 45x36 x 13 mm

Sportklockan Polar M600 fungerar med smarttelefoner som kér Android 4.4 och hogre eller iOS 10.0 och hogre.
Besok g.co/WearCheck pa din telefon for att se om den ar kompatibel med Wear OS by Google.

Anvander Bluetooth® tradlés kommunikation.
Din M600 ar kompatibel med foljande pulssensorer fran Polar: Polar H6 och H7.
POLAR FLOW-APPENS KOMPATIBILITET

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.

VATTENRESISTENS HOS POLAR-PRODUKTER

De flesta produkterna fran Polar kan du simma med. De ar dock inte dykutrustning. For att bibehdlla
vattenresistensen, tryck inte ned enhetens knappar under vatten.

Polar-enheter med pulsmatning vid handleden ar lampliga att anvanda nar du simmar eller badar. De samlar
in dina aktivitetsdata fran dina handledsrorelser daven da du simmar. | vara tester har vi dock upptackt att
pulsmatning vid handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa vi kan inte rekommendera det.

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

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

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i vatten storre
an det statiska trycket. Detta innebar att om produkten forflyttas under vatten utsatts den for ett storre tryck
an om produkten var stillastdende.

Markning pa Vattenstdnk, Bad och Dykning Dykning Vattenresistenta egenskaper

baksidan av svett, simning  med (med

produkten regndroppar, snorkel lufttuber)

etc. (utan
lufttuber)

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

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

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

Lamplig for simning

Vattenresistent 100 OK OK OK - For regelbunden anvandning i vatten
meter men inte vid dykning med tuber.
Referensstandard: 1ISO22810.

BEGRANSAD INTERNATIONELL POLAR-GARANTI

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

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/kdparen av Polar-
produkten att produkten kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2) ar fran
inkdpsdatumet, med undantag av armband av silikon eller plast, som omfattas av en garantiperiod pa ett
(1) ar fran inkdpsdatumet.

« Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig
anvandning, missbruk, olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhdll,
kommersiell anvandning, spruckna, trasiga eller repade glas/displayer, textil- eller laderarmband, det
elastiska baltet (t.ex. pulssensor, brostbalte) och Polar-klader.

« Garantin tacker inte heller ndgra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta eller
ofdrutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

« Garantin tacker inte produkter som har kdpts i andra hand.

« Under garantiperioden repareras eller ersatts produkten pa valfri auktoriserad Polar Central Service,
oavsett i vilket land produkten kdptes.

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

« Dubor behalla inkdpskvittot som ett inkopsbevis!

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

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE, www.polar.com.
Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015 certifierat foretag.

© 2021 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland. Med ensamrétt. Ingen deler av denne brukerhdndboken
kan brukes eller reproduseres i noen form eller pa noen mate uten skriftlig forhandstillatelse fra Polar Electro
Oy.

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

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

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier vad galler denna anvandarhandbok eller de produkter
som beskrivs hari.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta,
indirekta eller oférutsedda, efterféljande eller specifika, uppkomna av, eller relaterade till anvandandet av
detta material eller de produkter som beskrivs hari.

4.0 SWE 09/2018
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