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POLAR H10-PULSMALER

POLAR H10-PULSMALER

Denne brugervejledning indeholder instruktioner til Polar H10-pulsmaler.

Polar H10 er en utrolig preecis pulsmaler, der kommer med Polar Pro-brystbzeltet. Polar H10 giver en interferensfri
elektrisk maling af hgj kvalitet og anses for at vaere den mest ngjagtige pulsmaler af mange kilder. Polar H10 tilslutter
og overfgrer data via Bluetooth® og ANT+™ og giver dermed en fremragende variation af forbindelsesmuligheder med
kompatible sportsure, smarture og traeningsapps. Du kan ogsa have to samtidige Bluetooth-forbindelser. Polar H10
har en intern hukommelse til ét treeningspas, og du kan synkronisere dit treeningspas med Polar Beat bagefter. Polar
Pro-brystbeeltet kan vaskes i vaskemaskine.

Den seneste version af denne brugervejledning og videovejledning findes pad support.polar.com/da/H10.

PULSMALERENS DELE

1. Elektrodeomraderne af plastik pa bagsiden af stroppen detekterer pulsen

2. Sendermodulet sender pulssignalet til modtagerenheden.

Polar H10 pulsmaleren giver mulighed for treening i en gruppe uden interferens fra andre pulsmalere.


http://support.polar.com/en/support/H10_HR_sensor

SADAN TAGER DU PULSMALEREN PA

1. Fugt stroppens elektrodeomrade.

2. Fastger stroppen omkring brystet og justér den, sa den sidder teet.
3. Fastger sendermodulet.
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Fjern sendermodulet fra stroppen, og skyl stroppen under rindende vand efter hver brug. Sved og fugt kan
holde elektroderne vade og pulsmaleren aktiveret. Dette reducerer senderens batteritid.

Fa flere oplysninger under Pleje af din pulsmaler.

KOM I GANG

Polar H10 pulsmaler er kompatibel med Bluetooth® og ANT+™ enheder, der understgtter pulstjeneste. En separat app
er ngdvendig for at se pulsdata pa modtagerenheden (f.eks. en smartphone). Det anbefales at bruge Polar Beat-
appen, men det er ogsd muligt at bruge andre apps.

Bemeerk, at H10 sender dit pulssignal samtidig via Bluetooth og ANT+. Du kan sld ANT+ transmissionen
fra i Beat-indstillingerne under pulsmaleren.



Hvis du har en Polar Flow-konto, synkroniserer Polar Beat automatisk din traeningsfiler til den. Bemaerk, at du skal
logge ind pé din Polar Flow-konto, ndr du starter Polar Beat, for at synkroniseringen virker.

Nar du bruger Polar H10 for fgrste gang, skal du parre pulsmaleren med din modtagerenhed. Fa flere oplysninger
om parring i instruktionerne fra producenten af mobilappen.

Polar H10-pulsmaler er ogsd kompatibel med Polar trazningscomputere, der bruger GymLink-teknologi. Fa flere
oplysninger pa support.polar.com.

Hold enheden foran dig for at sikre et tilstraekkeligt transmissionsomrade fra din Polar H10-pulsmaler til
modtagerenheden. Et godt sted er i en forlomme eller fastgjort pa et baelte. Beer ikke modtagerenheden bagpa (f.eks. i
en baglomme eller rygsaek).

PARRING

PAR MED POLAR BEAT
Pulsmaleren skal parres direkte i Polar Beat-appen.
Sadan parres en pulsmaler med Polar Beat:

1. Tag sensoren pa.
2. Abn Polar Beat-appen pa din Android- eller i0S-enhed.
3. Gaind under appens indstillingssektion, og find pulsmaler. Tryk p& PAR, nar din sensor er fundet.

Bemeerk, at H10 sender dit pulssignal samtidig via Bluetooth og ANT+. Du kan sld ANT+ transmissionen
fra i Beat-indstillingerne under pulsmaleren.

PAR MED EN POLAR HANDLEDSENHED
Du skal have sensoren pa, nar du parrer den.

Se brugervejledningen til din Polar handledsenhed pa support.polar.com for specifikke parringsinstruktioner.

SENSORHUKOMMELSE

H10 har en intern hukommelse, der kan lagre pulsdata for ét treeningspas. Du starter treeningspasset i Polar Beat-
mobilappen, og den overfgrer ogsa dataene fra sensoren efter traeningen. Det er isaer praktisk i sportsgrene, hvor du
ikke kan have din mobiltelefon eller handledsenhed med dig.

S&dan bruger du den:

Tag din sensor pa.

Abn Polar Beat-appen pé den mobile enhed, du har parret din sensor med.

Veelg din sportsprofil, Gem puls med sensor og Start

Efter dit treeningspas kan du stoppe malingen ved enten at trykke pa stop-knappen pé displayet eller fjerne
sendermodulet fra dets strop.
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Nar du kommer tilbage i din mobils Bluetooth-raekkevidde, tilbyder Beat automatisk at downloade dit afsluttede
treeningspas fra sensorhukommelsen og synkronisere din Flow-dagbog. Hvis du har fjernet sendermodulet fra
stroppen, skal du saette det tilbage pa dets strop og tage sensoren pa omkring brystet for at sikre en vellykket
forbindelse til Beat og en problemfri dataoverfgrsel.


http://support.polar.com/

BRUG AF DIN PULSMALER | VAND

Polar H10 pulsmaler er vandteet. GymLink-teknologi kan bruges i vandaktiviteter, men Bluetooth® tradlgs teknologi
virker ikke i vand. Bemeerk, at havvand og bassinvand er meget ledende, og at elektroder kan kortslutte, hvilket
forhindrer signaler fra den elektriske maling i at blive detekteret af pulsmaleren.

Nar du bruger en badedragt, opnds den bedste preestation ved at have pulsmaleren pa under den.

OPDATERING AF FIRMWARE

Med pulsmaleren Polar H10 kan vi give din sensor nye opdateringer for at forbedre den eller endda give den nye
funktioner. Du vil kunne opdatere firmwaren via Polar Beat- eller Polar Flow-mobilapp.

For at modtage firmwaren skal din H10 pulsméler veere parret med Polar Beat- eller Polar Flow-app, Android eller iOS.
Appen giver dig besked, hvis der er en tilgeengelig opdatering, og fgrer dig igennem den.

Sensorparring er ngdvendig efter opdatering / batteriudskiftning, hvis du bruger H10 med Polar M400,
V650, M200, M600 eller app/enhed fra tredjepart. Se instruktioner.

PLEJE AF DIN PULSMALER

Pulsmaleren er et hgjteknologisk instrument, der skal behandles forsigtigt. Felg plejeanvisningerne for at sikre en
palidelig maling og for at maksimere pulsmalerens levetid. Fglgende anvisninger vil hjeelpe dig med at opfylde
garantiforpligtelserne.

Sendermodul: Fjern sendermodulet fra stroppen, og ter sendermodulet med et blgdt hdndkleede, hver gang du har
brugt det. Renggr om ngdvendigt sendermodulet med en mild saebeoplgsning. Benyt aldrig sprit eller slibende
materiale (f.eks. staluld eller rensekemikalier).

Strop: Skyl stroppen under rindende vand, hver gang du har brugt den, og haeng den til terre. Renggr om ngdvendigt
stroppen forsigtigt med en mild saebeoplgsning. Brug ikke fugtgivende saeber, da de kan efterlade rester pa stroppen.
Stroppen ma ikke leegges i blgd, stryges, renses kemisk eller afbleges. Undlad at straekke stroppen og at bgje
elektrodeomraderne kraftigt.

Tor og opbevar stroppen og sendermodulet separat for at maksimere levetiden af batteriet i pulsmaleren.
Opbevar pulsmaleren tgrt og kgligt. Pulsmaleren ma ikke opbevares i lufttaet materiale, som f.eks. en sportstaske, for
at forhindre at trykknapperne irrer. Undlad at udsaette pulsmaleren for direkte solskin gennem leengere perioder.

Se meaerket pa din strop for at finde ud af, om den kan vaskes i maskine. Vask med lignende farver.
Stroppen og sendermodulet ma aldrig lazgges i en tgrretumbler!

BATTERIER

Din pulsmalers batteriniveau vises pa modtagerenheden.

Alle sendermoduler har batterier, der kan udskiftes af brugeren. Fglg nedenstaende anvisninger for selv at udskifte
batteriet.

1. Loft batterideekslet op ved at bruge et lille fladt veerktgj.


https://support.polar.com/da/support/how-can-i-pair-h7-h10-heart-rate-sensor-with-my-polar-device?product_id=88559&category=faqs

2. Tag det gamle batteri ud af batterideekslet.

3. Indseet det nye batteri (CR2025) i deekslet med den negative (-) side udad.

4. Juster fremspringet pa batteridaekslet med spraekken pa sendermodulet, og tryk batteridaekslet pa plads. Du
burde hgre et klik.

Sensorparring er ngdvendig efter opdatering / batteriudskiftning, hvis du bruger H10 med Polar M400,
V650, M200, M600 eller app/enhed fra tredjepart. Se instruktioner.

Nar du udskifter batteriet, bgr du kontrollere, at pakningen ikke er beskadiget. | sa fald bgr du udskifte den med en ny.
Du kan kgbe pakninger hos autoriserede Polar-serviceveaerksteder.

Hold batterier vaek fra bgrn. Hvis de sluges, skal du gjeblikkeligt kontakte en laege. Batterier skal
bortskaffes i overensstemmelse med lokale regler om affald.

TEKNISKE SPEGIFIKATIONER

Batteritype: CR 2025

Pakning til batterideeksel O-ring 20,0 x 0,90 materiale Silikone
Batteriets levetid: 400t

Driftstemperatur: -10°Ctil+50°C / 14 °F til 122 °F
Sendermodulets materiale: ABS, ABS + GF, PC, Rustfrit stél
Baeltemateriale: 38% polyamid, 29% polyurethan, 20%

elastan, 13% polyester, silikonetryk

Polar H10-pulsmaéleren anvender bl.a. falgende patenterede teknologier:


https://support.polar.com/da/support/how-can-i-pair-h7-h10-heart-rate-sensor-with-my-polar-device?product_id=88559&category=faqs

e OwnCode®-kodet signal

Bruger tradlgs Bluetooth® og ANT+™ teknologi.
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