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POLAR OH1 使用者手冊

此使用者手冊幫助您使用新的 OH1開始訓練。關於 OH1視訊教程與常見問題，請造訪

support.polar.com/en/OH1。

簡介

感謝您購買新的 Polar OH1！

Polar OH1是一款小巧的光學心率傳感器，可以從手臂或太陽穴測量心率。它用途廣泛，是取代心率

胸帶和手腕型心率裝置的絕佳選擇。使用 Polar OH1，您可以透過 Bluetooth將即時心率傳輸到您的

運動手錶、智慧手錶、Polar Beat或其他健身應用程式中，並同時傳輸到 ANT+裝置中。Polar OH1具

有一個內置記憶體，您只需使用 OH1即可開始訓練，並在訓練之後將訓練資料傳輸到您的手機。它

配有舒適的可機洗臂帶和游泳鏡帶夾 (在 Polar OH1 +產品套裝中 )。

也可以與 Polar Club、Polar GoFit和 Polar Team應用程式一起使用。

http://support.polar.com/en/OH1
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與 POLAR 生態系統保持連線，並從 OH1 獲得最大益處

從 App Store® 或 Google PlayTM 獲取 Polar Flow應用程式或 Polar Beat。在訓練後將 OH1與其中一

個應用程式同步並獲得關於您的訓練結果和表現的即時概況和回饋。

利用電腦上的 FlowSync軟件或透過移動應用程式將您的訓練資料同步至 Polar Flow網路服務。在

網路服務中，您可規劃訓練、追蹤您的成績，獲得指導並查看關於您的訓練結果的詳細分析。讓您

所有的朋友都知道您取得的成績、找到訓練夥伴並從社交訓練社區獲得動力。在 flow.polar.com上

獲取所有這些資訊。

http://flow.polar.com/
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設定 OH1

我們推薦您在開始使用 OH1前對電池進行充電。如果電池完全耗盡，可能需要一段時間才能開始

充電。查看電池，瞭解電池充電的詳細資訊。

注意，當您的 OH1電池具有足夠的電量時，會向附近的所有兼容接收器通知它的存在。

選擇一種設定方法

A.採用有線的電腦設定更加快捷，您同時可以對 OH1進行充電，不過您需要一台電腦。這種方法要

求能連接上網際網路。

B和 C.如您無法使用帶有 USB埠的電腦，可方便地利用行動裝置進行設定，不過可能需要更長時

間。這種方法要求能連接上網際網路。

一次填寫準確訓練資料所需的所有身體詳細資訊，並獲取 OH1的最新固件。

方法 A：利用電腦透過 FLOWSYNC 進行設定

1. 把傳感器放入 USB適配器中，讓

LED傳感器朝上，以便使傳感器與

USB適配器上的觸點互相接觸 (圖
1)。

2. 將 USB適配器插入您的電腦 USB埠

(圖 2) ，然後造訪

flow.polar.com/start並將 Polar
FlowSync資料傳輸軟件安裝到您的

電腦上。

3. 登錄 Polar帳號或創建新帳號。我們

將引導您完成網路服務內的註冊和

設定。

在設定完成後，即可使用。祝您使用愉快！

http://flow.polar.com/start
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方法 B：當您有 POLAR 手腕裝置時，透過 POLAR FLOW 應用程式進行移動設定

Polar OH1透過 Bluetooth和 ANT+以無線方式連接至 Polar Flow移動應用程式，因此請記得將行動

裝置上的 Bluetooth打開。

當您訓練並將 HR信號發送至附近的兼容設備時，ANT+預設打開。如需要，您可以在 Polar Beat
應用程式設定中關閉 ANT+。

在 support.polar.com上檢查 Polar Flow應用程式的兼容性。

1. 將 Polar Flow應用程式下載到行動裝置上。

2. 打開 Bluetooth®，然後在您的行動裝置上打開 Flow應用程式。

3. 按下按鈕直到 LED燈打開以打開 OH1，然後 Flow應用程式會提醒您開始配對。接受配對請

求並遵守螢幕上的說明。

在設定完成後，即可使用。祝您使用愉快！

方法 C：當您沒有 POLAR 手腕裝置時，透過 POLAR BEAT 進行移動設定

Polar OH1透過 Bluetooth和 ANT+以無線方式連接至 Polar Beat移動應用程式，因此請記得將行動

裝置上的 Bluetooth打開。

當您訓練並將 HR信號發送至附近的兼容設備時，ANT+預設打開。如需要，您可以在 Polar Beat
應用程式設定中關閉 ANT+。

在 support.polar.com上檢查與 Polar Beat應用程式的兼容性。

1. 將 Polar Beat應用程式下載到您的行動裝置上。

2. 打開 Bluetooth，然後在您的行動裝置上打開 Beat應用程式。

3. 按下按鈕直到 LED打開以打開 OH1，在 HR傳感器下的 Beat應用程式設定中找到您的傳感

器並輕觸 Pair(配對 )。請按照螢幕上的說明進行操作。

在設定完成後，即可使用。祝您使用愉快！

按鈕功能與 LED

OH1有一個按鈕，根據使用情況以及按下的時間長度按鈕具有不同的功能。該裝置上的 LED用於顯

示不同模式。以下說明了按鈕在不同模式下具有的功能以及不同顏色的 LED代表的含義。

傳感器固定座內的快速指南

以下標記顯示在臂帶的傳感器固定座內側。這些標記說明了 OH1的基本按鈕功能。

http://support.polar.com/en/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
https://support.polar.com/en/support/compatibility_and_requirements
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1X = 開啟 (將電源設定為「開啟」：快速按下按鈕 )

2X = 記錄 (將訓練記錄設定為「開啟」 -用作獨立的訓練裝置：在 OH1已開啟的情況下按下按鈕兩

次 )

1X 長時間 - 關閉 (將電源設定為「關閉」：長時間按下按鈕 )

按鈕功能

將電源設定為「開啟」： 快速按下按鈕

將訓練記錄設定為「開啟」(用作獨立的訓

練裝置 ) ：
在 OH1已開啟的情況下按下按鈕兩次

將電源設定為「關閉」： 長時間按下按鈕

LED 指南

在充電期間

充電： 黃色 LED 緩慢閃爍

電池充滿電： 綠色 LED 一直亮著

在開啟電源後

電池處於正常狀態： 綠色 LED閃爍五次

電池處於低電量狀態： 紅色 LED閃爍五次

在用作傳感器時

未檢測到心率： 白色 LED每兩秒閃爍一次

檢測到心率： 綠色 LED每兩秒閃爍一次

在用作獨立的訓練裝置時

訓練記錄功能開啟，但首次使用未結束： 紅色 LED 閃爍三次

未檢測到心率： 白色 LED 快速閃爍兩次

檢測到心率： 綠色 LED 快速閃爍兩次

電池電量低： 綠色與紅色 LED每隔一秒交替閃爍一次

電池電量極低： 紅色 LED快速閃爍
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在有氧健康測試期間

未檢測到心率： 白色 LED 每兩秒閃爍一次

檢測到心率： 紫色 LED 每兩秒閃爍一次

其他

正在連接、同步或配對： 藍色 LED閃爍

正在搜索或等待資訊： 藍色 LED快速閃爍

正在更新固件： 藍色 LED 一直亮著

錯誤： 紅色 LED 一直亮著

佩戴 OH1
透過前臂或上臂測量心率時

要準確測量心率，您需要將 OH1緊緊戴在您的前臂或上臂上，而不是手腕上。

1. 將傳感器放入臂帶支架中，讓 LED傳感器朝上。

2. 佩戴臂帶，使傳感器位於臂帶下方，緊貼皮膚。

3. 將 OH1戴在前臂或上臂上。

傳感器必須與皮膚緊密接觸，但不能太緊以避免影響血液流動。為獲得最準確的心率測量，我們建

議您在開始心率測量前先佩戴 OH1幾分鐘。

在游泳過程中透過太陽穴測量心率時

OH1套裝提供的游泳眼鏡夾有兩種不同類型。您的套裝可能包括兩個游泳眼鏡夾 (圖 A)或一個游

泳眼鏡夾 (圖 B)。兩種游泳眼鏡夾均非常適合在游泳時佩戴，它們的設計僅略有不同。如果您的套

裝包括兩個游泳眼鏡夾 (圖 A) ，請試戴以找到更適合您的游泳眼鏡並使傳感器牢牢固定在您的太陽

穴處的一個。
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1. 將傳感器放入支架中，使 LED傳感器朝向您的皮膚並且按鈕朝上。

2. 儘可能推動支架，以便它能夠牢牢固定在游泳鏡帶上。

3. 如果您在自由泳時從左側呼吸，則將傳感器戴在左側太陽穴處；如果您從右側呼吸，則戴在右

側太陽穴處。

傳感器必須始終接觸太陽穴的皮膚。

配對
將行動裝置與 OH1 配對

如果您按照 "設定 OH1"在分頁11章節使用某個行動裝置為 OH1完成了設定，則 OH1已與此行動

裝置配對。

如果您使用電腦進行設定，並且想要使用 OH1以及 Polar Flow應用程式，則需要在 OH1作為獨立

的培訓設備執行一個訓練課，然後才能與 Flow應用程式配對。請參閱以下詳細說明。

在配對前請確保：
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• 您擁有 Polar帳戶與 Flow應用程式。

• 您的行動裝置的藍牙連線已經打開，且沒有開啟飛行模式。

• 您利用作為獨立訓練裝置的 OH1已進行至少一次訓練。有關詳情，請參見 "開始訓練"在分頁

18。

滿足以上所有條件後：

1. 請使用您的 Polar帳戶登入 Flow應用程式。

2. 在 OH1上，按下按鈕直至 LED打開，然後鬆開按鈕。現在 OH1已啟用。

3. 如 OH1處於藍牙範圍內，Flow應用程式將自動提醒您，將 OH1與其配對。

如您的手機處於藍牙範圍內，OH1將自動與 Flow應用程式同步。當您將 OH1與 Flow應用程式

同步時，您的訓練資料還會透過網際網路連接自動同步到 Flow網路服務。

將 OH1 與 POLAR 腕錶進行配對

在 OH1上，按下按鈕直至 LED 打開，然後鬆開按鈕。現在 OH1已啟用。

請在 support.polar.com上查看 Polar腕錶使用者手冊，瞭解具體的配對說明。

將 OH1 與 POLAR BEAT 配對

1. 從 App Store® 或 Google PlayTM 下載 Polar Beat至您的行動裝置上。

2. 確保您的行動裝置已開啟藍牙功能，並且未開啟飛行模式。

3. 在行動裝置上，打開 Polar Beat並使用您在設定 OH1時創建的 Polar帳戶登入，如您沒有此

帳戶，請創建一個新帳戶。

4. 在 OH1上，按下按鈕直至 LED打開，然後鬆開按鈕。現在 OH1已啟用。

5. 在 Beat上，進入 Settings > HR sensor (設定 >心率傳感器 )並在 Found sensor (發現傳感

器 )下方輕觸 OH1旁邊的 Pair (配對 )。

更新固件

您可自行更新 OH1的固件，使其保持最新狀態。在有新版本時，系統將透過 Flow通知您。更新固件

的目的在於改進 OH1的功能。其中可能包含現有功能的改善、全新的功能或錯誤修正。我們建議，
每次有新版本時更新 OH1的固件。

您不會因為固件更新丟失任何資料。在開始更新前，將 OH1上的資料同步至 Flow網路服務。

http://support.polar.com/
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透過行動裝置或平板電腦

如果您使用 Polar Flow移動應用程式來同步您的訓練與活動資料，您可以利用您的行動裝置來更新

固件。若有更新版本可用，此應用程式會通知您並指導您如何使用。我們建議，在開始更新前將

OH1插入電源，以確保更新操作正常。

根據連線情況，無線固件更新最多可能需要 20分鐘。

透過電腦

在有新的固件版本時，當您將 OH1連接至電腦時 FlowSync將會通知您。固件更新透過 FlowSync軟
件下載。

欲更新固件：

1. 把傳感器放入 USB適配器中，LED感應器朝上，以便使傳感器與 USB適配器上的觸點互相接

觸。

2. 把 USB適配器插入電腦的 USB埠中。

3. FlowSync開始同步資料。

4. 同步後，系統會要求您更新固件。

5. 請選擇 Yes(是 )。安裝新固件 (可能最多花費 10分鐘 )。在將 OH1從電腦中拔出前，請等待至

固件更新完成。
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心率訓練

雖然訓練時存在許多暗示身體狀況的主觀跡象 (主觀體力感覺、呼吸頻率和身體感覺 ) ，但都不如測

量心率可靠。它是受內在和外在因素影響的客觀資料，這意味著您可以獲得關於您的身體狀態的可

靠測量資料。

利用 OH1 測量心率

要準確測量心率，您需要將 OH1緊緊戴在前臂或上臂周圍，或將游泳鏡帶支架放在太陽穴處。傳感

器必須緊貼您的皮膚，但臂帶不應過緊，避免阻礙血液流動。游泳鏡帶支架中的傳感器應盡可能固

定在您的太陽穴處，以避免傳感器和皮膚之間有頭髮。為獲得最準確的心率測量，我們建議您在開

始心率測量前先佩戴 OH1幾分鐘。

在水下時請勿按傳感器按鈕，以保持防水性。

如果您有紋身，由於紋身可能影響準確讀數，應避免將傳感器直接放置在紋身皮膚部位上面。

此外，若您的手與皮膚容易變涼，建議熱身。在開始訓練前先熱身！

有關佩戴 OH1的詳細說明，請參見 "佩戴 OH1"在分頁14

開始訓練

把 OH1戴在您的前臂或上臂上，更多詳情請見 "佩戴 OH1"在分頁14 (佩戴 OH1)。

將 OH1 作為獨立的訓練裝置開始訓練

在將 OH1 用作獨立的訓練裝置前，需要先註冊 OH1 並綁定 Polar Flow 帳戶。更多詳情，請見 "設
定 OH1"在分頁11 (設定 OH1)。

1. 透過按下 OH1上的按鈕直至打開 LED來啟用 OH1，然後鬆開按鈕。

2. 現在 OH1已啟用，快速按下按鈕兩次，以打開記錄功能。

3. 在檢測到您的心率時，綠色 LED將快速閃爍，此時您可以開始訓練。

在訓練完成後，您可透過按下按鈕直至關閉 LED來停止記錄。然後將訓練資料同步至 Flow應用程

式與網路服務，以便查看您的訓練細節。請參見 "同步"在分頁22 (同步 ) ，瞭解更多資訊。

在將 OH1用作獨立的訓練裝置時，訓練資料存儲在「其他室內運動內容」中。該裝置的記憶體容

量最多支援 200小時訓練。
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利用 POLAR 腕錶開始訓練

在開始訓練前，請確保 OH1與您的 Polar腕錶已配對。更多詳情，請參見 "配對"在分頁15 (配對 )。

1. 透過按下按鈕直至打開 LED 來啟用 OH1，然後鬆開按鈕。

2. 現在 OH1已啟用，可作為心率傳感器與 Polar腕錶一起使用。

3. 在檢測到您的心率時，綠色 LED會每兩秒閃爍一次。

4. 透過 Polar腕錶開始訓練。

在訓練完成後，您可透過 Polar腕錶停止記錄。然後將訓練資料同步至 Flow應用程式與網路服務，
以便查看您的訓練細節。請參見 "同步"在分頁22 (同步 ) ，瞭解更多資訊。

請注意，在某些 Polar腕錶與自行車碼表上可進行的 Polar有氧健康測試與恢復測試不能使用

Polar OH1進行。

在將 OH1與 Polar腕錶結合使用時，在某些情況下您的訓練資料可能在 Polar Flow網路服務與

應用程式中顯示兩次。在開始訓練時如意外打開 OH1記錄功能，就可能出現這種情況。在 Flow網

路服務與應用程式中可將重複的訓練資料刪除。

使用 POLAR BEAT 開始訓練

在開始訓練前，請確保 OH1與 Polar Beat已配對。更多詳情，請參見 "配對"在分頁15 (配對 )。

1. 透過按下 OH1上的按鈕直至打開 LED來啟用 OH1，然後鬆開按鈕。

2. 現在 OH1已啟用，可作為心率傳感器與 Polar Beat一起使用。

3. 在檢測到您的心率時，綠色 LED會每兩秒閃爍一次。

4. 透過 Polar Beat開始訓練。

在訓練完成後，您可透過按下 Polar Beat上的「停止」按鈕來停止記錄。
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POLAR FLOW 應用程式

在 Polar Flow移動應用程式中，您可以看到訓練資料的即時說明。

訓練數據

利用 Polar Flow應用程式，您可輕鬆回顧您之前以及規劃的訓練課資訊。

獲取有關您的訓練的快速概覽並立即分析您的表現的每個細節。在訓練日記中檢視您的訓練的每

週總結。利用圖像共用功能您還可與朋友一起分享您的訓練亮點。

圖像共用

利用 Flow應用程式的圖像共用功能，您可以在最常見的社交媒體 (如 Facebook與 Instagram)上分

享圖像與圖像上面的訓練資料。您可以分享現有的照片或拍一張新照片並利用您的訓練資料對其

進行自定義。如在訓練期間您使用了 GPS記錄，您還可共用您的訓練路線的快照。

若需檢視視訊，請按一下以下連結：

Polar Flow應用程式 |利用照片分享訓練結果

開始使用 FLOW 應用程式

您可使用行動裝置與 Flow應用程式 "設定 OH1"在分頁11。

若要開始使用 Flow應用程式，請從 App Store® 或 Google PlayTM 下載該應用程式至您的行動裝置

上。有關 Polar Flow應用程式的支援以及更多使用資訊，請造訪

support.polar.com/en/support/Flow_app。

在使用新的行動裝置 (智能手機、平板電腦 )前，必須將該裝置與 OH1配對。參見"配對"在分頁15瞭
解更多細節。

在您完成訓練後，OH1自動將您的訓練資料同步至 Flow應用程式。如您的手機可連接互聯網，您的

活動與訓練資料還會自動同步到 Flow網路服務。Flow應用程式是將 OH1上的訓練資料同步至網

路服務的最簡單方式。有關同步的資訊，請參見"同步"在分頁22。

有關 Flow應用程式特點的更多資訊與說明，請造訪 Polar Flow應用程式產品支援頁面。

https://www.youtube.com/watch?v=MZvYgXnbJFM
http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://support.polar.com/en/support/Flow_app
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POLAR FLOW 網路服務

在 Polar Flow網路服務中，您可以詳細計劃與分析您的訓練，進一步瞭解自己的表現。您還可在

Flow社區中與您的朋友分享您的訓練中的精彩之處，註冊俱樂部課堂並獲得針對跑步比賽的個性

化訓練計劃。

Polar Flow網路服務還顯示您的每日活動目標完成百分比以及活動詳情，並幫助您瞭解您的日常習

慣與選擇如何影響您的健康。

您可訪問 flow.polar.com/start利用您的電腦 "設定 OH1"在分頁11。在此處系統將指導您下載並安

裝 FlowSync软件以便在 OH1與網路服務之間同步資料，您還可創建網路服務的使用者帳戶。如您

使用行動裝置與 Flow應用程式進行設定，您可以利用在設定期間創建的密碼登入 Flow網路服務。

最新消息

在 Feed(動態消息 )中，您可以看到您與您的朋友最近從事的活動。檢查最近的訓練與活動總結，分

享您的最佳成績，對朋友的活動進行評論與點讚。

探索

在 Explore(探索 )中，您可以瀏覽地圖，檢視其他使用者的共享訓練與路線資訊。您也可以重溫其

他人的路線，瞭解精彩畫面出現在哪裡。

若需檢視視訊，請按一下以下連結：

Polar Flow網路服務|探索

日誌

在Diary(日誌 )中，您可以檢視您的每日活動、睡眠情況、規劃的訓練 (訓練目標 )並回顧過去的訓練

結果。

進展

在 Progress(進展 )中，您可以藉由報告追蹤您的發展情況。

訓練報告是一個長期追蹤訓練進展情況的便捷方式。在每週、每月、每年的報告中，您可以選擇列

入報告的運動。您可以在自訂期間報告中，選擇報告期間和運動。在下拉清單中選擇報告的時間段

和運動，然後按轉盤圖示選擇您希望在報告圖表中檢視的資料。

http://flow.polar.com/start
https://www.youtube.com/watch?v=E2VRti35gL4
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利用活動報告，您可以追蹤您的每日活動的長期趨勢。您可以選擇檢視每日報告、每週報告或每月

報告。在活動報告中，您還可看到在您所選的時段內每日活動、步數、卡路里以及睡眠方面的最佳

天數。

跑步指數報告可用於幫助您監測您長期的 Running Index發展，估算您跑 10K或半程馬拉松的成功

率。

社區

在 Flow Groups (小組 )、Clubs (俱樂部 )以及 Events (比賽 )中，您可找到些與您一樣為同一比賽或

在同一健身俱樂部訓練的同伴。或許您可以建立屬於自己的群組，以組織一幫人與您一同訓練。您

可以分享您的訓練與訓練小竅門、對其他成員的訓練結果進行評價以及加入 Polar社區。在 Flow
Clubs裡，您可以檢視課堂時間表與註冊課堂。加入訓練社交社區並從中獲得動力！

若需檢視視訊，請按一下以下連結：

Polar Flow活動

計劃

Polar Running Program基於 Polar心率區專門針對您的目標定制，並考慮了您的個人特點與訓練背

景。此計劃具有智能特點，會根據您的進展在訓練過程中進行調整。Polar Running Program適用於

5K、10K、半程馬拉松以及馬拉松比賽，根據不同計劃，每週有兩次至五次訓練。此計劃使用起來十

分簡單！

有關使用 Flow網路服務的支援以及更多資訊，請造訪 support.polar.com/en/support/flow。

同步

您可以利用藍牙連接以無線方式將來自 OH1的資料傳輸至 Polar Flow應用程式。或，您可以使用

USB埠與 FlowSync軟件將 OH1與 Polar Flow網路服務進行同步。若要在 OH1和 Flow應用程式之

間同步資料，您需要擁有 Polar帳戶。如您想將來自 OH1的資料直接同步至網路服務，除了需要使

用 Polar帳戶，還需要使用 FlowSync軟件。如您設定了 OH1，說明您已創建了 Polar帳戶。如您使用

電腦設定 OH1，電腦上應有 FlowSync軟件。

請記住，無論您在哪裡，都要在 OH1與網路服務以及移動應用程式之間同步並更新資料。

與 FLOW 移動應用程式同步

同步前請確認：

https://www.youtube.com/watch?v=ZfNjFgzBsJA
http://support.polar.com/en/support/flow
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• 您擁有 Polar帳戶與 Flow應用程式。

• 您的行動裝置的藍牙連線已經打開，且沒有開啟飛行模式。

• 您已將 OH1與您的行動裝置配對。更多資訊，請參見"配對"在分頁15。

同步資料：

1. 請使用您的 Polar帳戶登入 Flow應用程式。

2. 在 OH1上，按下按鈕直至 LED打開，然後鬆開按鈕。現在 OH1已啟用。

3. 如您的手機處於藍牙範圍內，OH1將自動與 Flow應用程式同步。

在您完成訓練後，如您的手機處於藍牙範圍內，OH1將自動與 Flow應用程式同步。當您將 OH1
與 Flow應用程式同步時，您的訓練資料還會透過網際網路連接自動同步到 Flow網路服務。

有關使用 Polar Flow應用程式的支援與更多資訊，請訪問 support.polar.com/en/support/Flow_app.

透過 FLOWSYNC 與 FLOW 網路服務同步

若要將資料同步至 Flow網路服務，您需要使用 FlowSync軟件。訪問 flow.polar.com/start，在嘗試

同步前下載並安裝該軟體。

1. 把傳感器放入 USB適配器中，讓鏡頭朝上，以便使傳感器與 USB適配器上的觸點互相接觸。

2. 把 USB適配器插入電腦的 USB埠中。確認 FlowSync軟體正在運行。

3. FlowSync視窗會在您的電腦上開啟，並且開始同步。

4. 程序完成時，會顯示「完成」。

每次將 OH1插入到電腦時，Polar FlowSync軟件都會將資料傳輸到 Polar Flow網路服務並同步您可

能已經更改的任何設定。如果同步不會自動開始，請從桌面圖示 (Windows)或應用程式資料夾 (Mac
OS X)開啟 FlowSync。每當有可用的固件更新版本，FlowSync都會通知您並要求您安裝。

如果您在 OH1插入電腦時更改 Flow網路服務中的設定，請按下 FlowSync上的「同步」按鈕以便

將設定傳輸到 OH1。

有關使用 Flow網路服務的支援與更多資訊，請訪問 support.polar.com/en/support/flow。

有關使用 FlowSync軟件的支援與更多資訊，請訪問 support.polar.com/en/support/FlowSync。

http://support.polar.com/en/support/Flow_app
http://flow.polar.com/start
http://support.polar.com/en/support/flow
http://support.polar.com/en/support/FlowSync
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電池

在產品使用壽命結束時，Polar鼓勵您遵循當地廢棄物處理法規，如有可能請利用專門收集電子裝

置的服務，將對環境和人體健康的可能影響降至最低。請勿將本產品按未分類的城市垃圾處理。

對 OH1 電池進行充電

OH1內置有一個充電電池。可充電電池的充電循環次數有限。您可在電容量明顯下降之前，對電池

進行 300多次的充放電。充電次數還會因使用及工作條件不同而不同。

請勿在低於 0 °C/+32 °F或超過 +40 °C/+104 °F的溫度條件下或在充電觸點潮濕時充電。

請使用包含在產品套件中的 USB適配器，透過電腦上的 USB埠對電池進行充電。您也可以藉由牆

壁插座進行電池充電。在透過牆壁插座充電時，請使用 USB電源適配器 (並未隨附於產品組合中 )。
若您使用 USB電源適配器，請確保適配器上標示「output 5Vdc」(輸出 5伏特直流電 )並提供至少

500mA的電流。僅使用經充分認定完全安全的 USB電源適配器 (標有 「LPS」、「有限電源」或「UL認

證」)。

在充電前，請確保 OH1或 OH1 USB適配器連接件上沒有水分、毛髮、灰塵或污物。輕輕擦除任

何灰塵和污物。請勿使用任何尖銳的工具進行清潔以避免劃傷。

要利用電腦進行充電，只需將 OH1插入電腦，同時您

還可將 OH1與 FlowSync同步。

1. 把傳感器放入 USB適配器中，讓鏡頭朝上，
以便使傳感器與 USB適配器上的觸點互相

接觸 (圖 1)。
2. 將 USB適配器插入電腦的 USB埠或 USB電

源壁式插座 (圖 2)。
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保養 OH1

與其他電子裝置一樣，Polar OH1應保持清潔並細心保養。以下說明將有助於您履行保障義務、保持

裝置處於最優狀況以及避免充電或同步期間的問題。

保持 OH1 清潔

在每次訓練後使用一塊柔軟的毛巾將 OH1上的灰塵或塵土擦除。

保持 OH1 與 OH1 USB 適配器充電觸點清潔，以確保充電和同步順利。

在充電前，確保 OH1或 OH1 USB適配器充電觸點上沒有水分、毛髮、灰塵或污物。輕輕擦除任何塵

土與污物。請勿使用任何尖銳的工具進行清潔以避免劃傷。

保持 OH1觸點清潔可有效地保護其不出現氧化以及其他由灰塵和咸水 (例如，汗水或海水 )可能導

致的損壞。當充電觸點潮濕或有汗水時請勿對 OH1 進行充電。

保養光學心率傳感器

始終確保光學傳感器區域清潔且無刮痕。不過，如有小刮痕，這些刮痕應不影響進行光學心率測

量。

存放

將訓練裝置存放在陰涼乾燥的地方。請勿存放在潮濕環境、不透氣材料 (塑膠袋或運動背包 )或和導

電材料 (濕毛巾 )放在一起。請勿讓訓練裝置長時間暴露在直射陽光下，如留在汽車中。存放訓練裝

置時，建議先將它部分或全部充滿電。電池在存放時會緩慢失去電力。如果您要將訓練裝置存放數

個月，建議在幾個月後對其重新充電。這樣可延長電池壽命。

請勿將裝置放在極冷 (低於 –10 °C/14 °F)和極熱 (高於 50 °C/120 °F)或陽光直射的地方。

檢修

在兩年保固期內，建議您務必從授權的 Polar服務中心取得相關維修服務。對於非 Polar Electro授

權中心維修造成的損害或後果性損害，不在保固範圍內。如需進一步的資訊，請參 Polar全球有限

保固。

如需瞭解聯絡資訊與所有 Polar維修中心的地址，請訪問 support.polar.com與具體國家/地區的網

站。

http://www.polar.com/support
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注意事項

Polar OH1是專為測量心率而設計本產品並無其他預設或暗示的用途。

訓練裝置不應用來取得需要專業或工業精確度的環境測量值。

我們建議您偶爾清洗一下該裝置與臂帶，以避免髒汙的臂帶造成皮膚問題。

訓練期間的干擾

電磁干擾和訓練裝置

電子裝置附近可能會發生干擾。此外，使用訓練裝置進行訓練時，WLAN基座可能會引發干擾。若要

避免不穩定的讀數或異常，請遠離可能的干擾源。

含有電氣或電子元件 (例如 LED顯示屏、馬達和電動剎車 )的訓練設備可能會造成散亂訊號干擾。

如果訓練裝置仍然無法和訓練設備一起運作，可能是電子雜訊過多，而無法進行無線心率測量。更

多資訊，請訪問 www.polar.com/support。

盡量降低訓練時的風險

訓練時可能會有一些風險。在開始定期訓練計劃前，建議您回答以下有關您的健康狀況的問題。如

果有任何一個問題的答案是「是」，我們建議您在開始任何訓練計劃前先向醫師諮詢。

• 您在過去 5年中是否身體活動量不足？

• 您是否有高血壓或膽固醇過高？

• 您是否正在服用任何血壓或心臟的藥物？

• 您是否有呼吸問題的病史？

• 您是否有任何疾病的症狀？

• 您是否正從嚴重的疾病或醫療處置中復原？

• 您是否使用起搏器或其他植入式電子裝置？

• 您是否抽煙？

• 您是否懷孕？

請注意除了訓練強度，心臟疾病、血壓、心理疾病、氣喘、呼吸等藥物，以及某些提神飲料、酒類和

尼古丁，也可能會影響心率。

http://www.polar.com/support
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請務必在訓練期間仔細注意您身體的反應。如果您在訓練時感到預期外的疼痛或過度勞累，建議您

停止訓練，或降低強度後繼續訓練。

注意！如果您在使用起搏器 ,您可以使用 Polar產品。理論上來說，Polar產品應該不會干擾起搏器。

實際上，也沒有任何報告指出任何人碰到過干擾的案例。不過，由於使用的裝置各式各樣，我們不

能正式保證我們的產品適合於所有起搏器或其他植入式裝置。若您有任何疑問，或是在使用 Polar
產品時有任何異樣感覺，請諮詢您的醫生，或聯絡植入式電子裝置製造商，以確定就您的情況使用

Polar產品是否安全。

如果您對接觸皮膚的任何物質過敏，或懷疑使用本產品而產生過敏反應，請查看技術規格中列出的

材質。

在濕氣和劇烈摩擦的共同作用下，心率傳感器的表面會出現褪色，可能污染衣服。如您在皮膚

上使用香水、防曬露或防蟲劑，您必須確保它們不會接觸到訓練裝置或心率傳感器。在佩戴訓練裝

置時，請避免穿顏色可能轉移至訓練裝置的衣服 ( 特別是在穿淺色/亮色衣服時使用訓練裝置 ) 。

本產品並非玩具。不要讓兒童或寵物玩弄本產品。本產品含有小部件，存在窒息危險。

技術規格
OH1

工作時間： 高達 12小時的連續訓練

電池型號： 45 mAh鋰聚合物充電電池

記憶體容量 高達 200小時的訓練

工作溫度： -10 °C至 +50 °C / 14 °F至 122 °F

OH1傳感器材料： ABS、ABS+GF、PMMA、SUS 316(不銹鋼 )

臂帶材料： 黑色臂帶：53%尼龍，27%氨綸，20%滌

綸。灰色、橙色和青綠色臂帶：70.5%滌

綸，29.5%氨綸。

USB適配器材料： PC+ABS，SUS 301(不銹鋼 )鍍金

防水性： 30公尺 (適用於洗澡和游泳環境 )

採用無線 Bluetooth®和 ANT+™技術。
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POLAR FLOWSYNC 軟件

要使用 FlowSync軟件，您需要一台已安裝 Microsoft Windows或 Mac作業系統的電腦，且電腦可連

線網際網路並配有閒置的 USB埠。

從 support.polar.com查看最新的相容性資訊。

POLAR FLOW 移動應用程式兼容性

從 support.polar.com查看最新的相容性資訊。

POLAR 產品的防水性

大多數 Polar產品可在游泳時穿戴。但這類產品並非潛水儀器。為保持防水性，請勿在水下按動本設

備的按鈕。

Polar 基於腕部的心率測量設備可在游泳與洗澡時穿戴。游泳時，以上產品也可從您的手腕運動收

集活動資料。然而，我們在測試中發現基於腕部的心率測量設備在水下工作不佳，因此不推薦在游

泳時使用基於腕部的心率測量設備。

在手錶行業，防水性能一般用米表示，也即水深特定米數時的靜態水壓。Polar也使用了該指標體

系。Polar產品的防水性根據國際 ISO 22810或 IEC60529標準進行測試。每款具有防水標識的 Polar
設備在交付承受水壓之前都會經過測試。

Polar產品根防水性劃分為 4種不同的類別。請檢視 Polar產品背面的防水性類別，並與下表對照。

請注意，這些定義不一定適用於其他製造商的產品。

在進行任何水下活動時，由於水下移動而產生的動態水壓都要大於靜態水壓。這就意味著在水下移

動產品便會讓它承受更大比靜止狀態下更大的壓力。

請在產品背後標記 濺水、

汗、雨滴

等

洗澡和游

泳

戴換氣裝置的輕裝

潛水

(沒有氧氣筒 )

水肺潛水

(有氧氣

筒 )

防水特性

防水性 IPX7 確定 - - - 請勿使用高壓清洗機清

洗。

防止濺水、雨滴等

參考標準：IEC60529。

防水性 IPX8 確定 確定 - - 洗澡和游泳的最小值。

參考標準：IEC60529。

https://support.polar.com/zh-hans/support/FlowSync/What_are_the_technical_requirements_for_using_Polar_FlowSync_software
https://support.polar.com/zh-hans/support/polar_flow_app_and_compatible_devices
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防水性

防水性 20/30/50公

尺

適合游泳

確定 確定 - - 洗澡和游泳的最小值。

參考標準：ISO22810。

防水性 100公尺 確定 確定 確定 - 水下常用，但不用於水肺

潛水

參考標準：ISO22810。

POLAR 全球有限保固

• Polar Electro Oy提供 Polar產品全球有限保修。對於美國和加拿大的已售出產品，保修由 Polar
Electro, Inc.提供。

• Polar Electro Oy/Polar Electro Inc.向 Polar產品的原始消費者/購買者擔保，自購買之日起兩 (2)
年內，產品不會出現任何材料或工藝缺陷；不過若為矽膠腕帶或塑膠腕帶，則保固期為自購買之

日起一 (1)年內。

• 本保固並不包含電池的正常磨損或其他正常磨損、因濫用、誤用、意外或不遵守注意事項而造

成的損害、不正確的維護、商業用途、破裂，以及外殼/顯示幕、織物臂帶、織物腕帶、皮革腕帶、

彈性胸帶 (如心率傳感器胸帶 )和 Polar服裝的損壞或刮傷。

• 本保修並不涵蓋由本產品引起或與之相關的任何損害、損失、開支或費用，無論是直接的、間

接的、附帶的、後果性或特殊性的。

• 本保修並不涵蓋購買的二手產品。

• 在保修期間，無論本產品是在哪個國家/地區購買的，均可在任何授權的 Polar維修中心予以修

理或更換。

• 保修由 Polar Electro Oy/Inc.提供，並不影響國家或州現行適用法律賦予消費者的法定權利，也

不影響消費者的銷售/購買合約賦予其對經銷商所擁有的權利。

• 您應保留收據作為購買憑證！

• 任何產品的保修僅在由 Polar Electro Oy/Inc.最初銷售該產品所處的國家/地區有效。

製造商：Polar Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 KEMPELE，www.polar.com。

Polar Electro Oy公司已通過 ISO 9001:2015認證。

© 2018 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finland.保留所有權利。未事先獲得 Polar Electro Oy的
書面許可，不得以任何形式或任何方式使用或複製本手冊的任何部分。

本使用者手冊或本產品包裝中的名稱和標誌為 Polar Electro Oy的商標。本使用者手冊或本產品包

裝中附有 ®符號的名稱和標誌為 Polar Electro Oy的註冊商標。Windows是 Microsoft Corporation
的註冊商標，Mac OS是 Apple Inc的註冊商標。Bluetooth®文字商標和標誌是 Bluetooth SIG, Inc擁
有的註冊商標。Polar Electro Oy對於此類商標的任何使用均獲得授權。

https://www.polar.com/
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免責聲明

• 本手冊中的資料僅供參考。由於製造商持續執行其研發作業，手冊中描述的產品若有變更，恕

不另行通知。

• 對於本手冊或此處說明的產品，Polar Electro Inc./Polar Electro Oy不提供任何陳述或保證。

• 有關由於使用本資料或此處描述的產品，導致或與其相關的任何直接、間接或意外、有因果關

係或特殊關係的損壞、損失、費用或開銷，Polar Electro Inc./Polar Electro Oy概不負責。

3.0 ZH_TW 11/2022
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