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Polar H10-pulsmaler

Introduktion

Denne brugervejledning hjeelper dig med at komme i gang med din nye Polar H10-pulsmaler. Du kan finde den seneste
version af manualen og videovejledninger pa support.polar.com.

Polar H10 er en utrolig preecis pulsmaler, der leveres med det behagelige Polar Pro-brystbeelte, som taler maskinvask.
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 overfarer data via Bluetooth®, ANT+™ og Polar GymLink (5 kHz). Det giver dig derfor stor variation
af forbindelsesmuligheder med kompatible sportsure, smarture og treeningsapps. Du kan ogsa have to samtidige
Bluetooth-forbindelser. Derudover kan Polar H10 bruges til gruppetraening uden interferens fra andre pulsmalere.

=

Pulsmalerdele

1. Plastikelektrodeomraderne pa bagsiden af remmen maler pulsen.
2. Sendermodulet sender pulssignalet til den modtagende enhed.

Kom i gang

Kompatibilitet og tilslutningsmuligheder

Som standard sender H10 pulssignaler via Bluetooth®, ANT+™ og Polar GymLink (5 kHz). Den er kompatibel med
Bluetooth®- og ANT+™-enheder, der understatter pulsmaling, samt med seldre Polar-ure og fitnessudstyr med 5 kHz-


https://support.polar.com/en/support/h10_heart_rate_sensor

teknologi.

En separat app er ngdvendig for at se pulsdata pa en mobil modtagerenhed. Det anbefales at bruge Polar Flow-appen,

men det er ogsa muligt at bruge andre apps.

Bemzerk, at H10 sender dit pulssignal samtidig via Bluetooth og ANT+. Begge tilslutningstyper er som
standard aktiveret. For at forleenge batteriets levetid kan du deaktivere de forbindelser, du ikke har brug for,
via sensorindstillingerne i Polar Flow-appen, nar du har parret sensoren med appen.

Bluetooth-sendersekkevidde

Hold enheden foran dig for at sikre et tilstrackkeligt transmissionsomrade fra din H10 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). Du kan
finde mere information om Bluetooth-raskkevidden pé support.polar.com.

Farste ibrugtagning

For at komme i gang med din Polar H10 skal du ferst parre den med Polar Flow-appen. Du far de seneste
firmwareopdateringer til din sensor via appen. Hvis du bruger sensoren med et Polar-ur eller en anden enhed eller
applikation, skal du ogsa lave parringen med dem. Se kapitlet Parring for instruktioner om, hvordan du parrer din H10 med
Flow-appen og Polar-ure. Hvis du bruger H10 med en enhed eller en app fra en anden producent, skal du se producentens
instruktioner for yderligere oplysninger om parring.

Tag pulsmaleren pa

1. Fugt stroppens elektrodeomrade.

2. Fastger stroppen om brystet og justér den, sé den sidder teet.


https://support.polar.com/en/support/what_is_the_bluetooth_transmission_range_of_polar_h10_hr_sensor

3. Fastggr sendermodulet.

9 9

4. Efter treening skal du fierne sendermodulet for at spare batteriets levetid. Skyl derefter brystbesltet under rindende
vand. Vask brystbezeltet jeevnligt ved 40 °C for at holde det rent.

ﬂ
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Du skal frakoble sendermodulet fra stroppen og skylle stroppen under rindende vand, hver gang du har brugt
den. Sved og fugt kan holde elektroderne vade og pulsmaleren aktiveret. Dette reducerer sensorens

@ batterilevetid. Vask brystbeeltet jeevnligt ved 40 °C for at holde det rent. For korrekt pleje henvises der til den
omfattende vejledning i Pleje af din pulsmaler.

Parring

Kom i gang med at bruge din H10 ved at parre den med Polar Flow-appen. Dette sikrer, at du modtager de nyeste

firmwareopdateringer.

® Bemeerk, at parringen skal ske via Flow-appen, ikke i din telefons Bluetooth-indstillinger.

Hvis du bruger H10 med et Polar-ur eller en anden enhed, skal du ogséa parre den med dem.



Parring med Polar Flow-app
1. Download Polar Flow-appen fra App Store eller Google Play.
2. Logind pa din Polar-konto, eller opret en ny.
3. Tag sensoren pa.

4. Gatil Starti hovedmenuen.

POLAR. ®

Training Testing
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5. Der vises en anmodning om Bluetooth-parring pa Flow-appens display. Serg for, at parringsanmodningens sensor-
ID-nummer matcher det, der stér péa siden af din sensor. Acceptér Bluetooth-parringsanmodningen ved at trykke
pa Dan par i appen. Nar parringen er fuldfgrt, vises din puls averst i visningen Traening i appen.

PSLAR. @
Training Testing
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Bluetooth Pairing Request
“Polar H10/ " * would like to
pair with your iPhone.

Pair

Cancel

Other outdoor

SL .

Dan par med et Polar-ur

Se brugervejledningen til dit Polar-ur pa support.polar.com for specifikke parringsinstruktioner.



https://support.polar.com/da/manual/

Slet parring

Slet parring med Flow-appen
For at slette parringen med Flow-appen skal du 1) fierne sensoren fra produktlisten i Polar Flow-webtjenesten og 2) fierne
sensoren fra listen over parrede Bluetooth-enheder pa din mobilenhed.

1. Gaind pa flow.polar.com, og log ind.

2. Kilik pa dit navn gverst til hgjre, og veelg Produkter.

°
$ =x
View your profile -

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out
Friday Saturday Sunday Summary

28 1 2 @) 03:02:51

3. Find produktet pa listen, og klik pa sletteikonet (X).

Your sensors

Polar H10 Heart Rate Sensor
_ Device ID:

Software version

Registered on Support

4. Bekreeft ved at klikke pa Fjern.

Remove device X

Are you sure you want to remove device Polar H10 Heart Rate Sensor ( )? This

action cannot be reversed. You can re-register your device later if you want.

Cancel Remove

5. Pa din mobile enhed skal du fjerne din H10 fra listen over parrede Bluetooth-enheder:

o W

- i0S: Indstillinger > Bluetooth > tryk pa “i” ved siden af Polar H10 > Glem denne enhed.
- Android: Indstillinger > Bluetooth > tryk pa tandhjulet ved siden af din Polar H10, og GLEM.

Slet parring med et Polar-ur

Fa anvisninger i brugervejledningen til dit Polar-ur pa support.polar.com.
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Traening med Polar H10

Efter traening skal du fierne sendermodulet for at spare batteriets levetid. Skyl derefter brystbaeltet under
rindende vand. Vask brystbzeltet jeevnligt ved 40 °C for at holde det rent. For korrekt pleje henvises der til
den omfattende vejledning i Pleje af din pulsmaler.

Traening med Polar Flow-appen

Du kan registrere dine treeningspas med pulsdata i Polar Flow-appen, nar du har en parret pulsmaler pa. Se kapitlet
Parring for instruktioner om, hvordan du parrer sensoren med appen.

1. Tag din sensor.

2. Abn Flow-appen, g4 til Start i hovedmenuen (1), og veelg Treening gverst pa siden (2). Flow-appen begynder at
registrere din puls og viser den gverst pa siden (3).

3. Veelg en sportsprofil ved at trykke pa sportsikonet (4).
4. Tryk pa Start for at starte et treeningspas (5).
5. For at afslutte et treeningspas skal du trykke pa Pause og derefter trykke og holde Stop nede for at gemme

treeningspasset.

iOS Android

PSiAR ®
e
\? S

Other outdoor
tions:
of - ™Y =

€Maps sesa
5 ] 5 K Favorites
< San b,

Fa& mere detaljerede instruktioner om treening med Flow-appen ved at se Registrering af treeningspas med Polar Flow-

appen pa Polars supportwebsted.

Dan par med et Polar-ur

For at bruge din pulsmaler med et Polar-ur skal du fgrst parre enhederne. Du kan finde detaljerede instruktioner om
parring og treening i brugermanualen til dit Polar-ur pa support.polar.com.
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Brug af din pulsmaler i vand

Polar H10 er vandafvisende. Polar GymLink-teknologien kan bruges til vandaktiviteter, men tradlgs Bluetooth®- eller
ANT+-teknologi fungerer ikke i vand. Bemeerk, at havvand og bassinvand er meget ledende, og at elektroder kan

kortslutte, hvilket forhindrer elektriske malte signaler i at blive registreret af pulsmaleren.
Nar du bruger badedragt, far du de bedste resultater ved at have pulsmaleren pa under dragten.

Se kapitlet Sensorindstillinger for instruktioner om, hvordan du aktiverer GymLink-transmissionen fra Flow-appen.

Sensorindstillinger

Du kan justere indstillingerne for din H10-pulsmaler via Polar Flow-appen, nar du har parret sensoren med appen.
1. Tag pulsméleren pa.

2. Abn Flow-appen og g4 til Enheder i hovedmenuen.

@ Nightly Recharge
@ Boost from sleep
o Skin temperature
Blog

e Sport profiles
@ Favorites
@Notiﬁcations

General settings

Support

PSiAR Edit

3. Huvis du har flere enheder, skal du stryge til venstre eller hgjre for at gennemse enhedslisten og finde Polar H10.

4. Tryk pa Opret forbindelse for at se indstillingerne.



< Back @

Polar H10 Heart Rate Sensor

Support

Puls synlig for alle: Til som standard. Nar dette er aktiveret, deles din puls live og er offentlig, sa evt. kompatible apps
eller enheder i neerheden kan se din puls. Sluk for at optimere sensorens batterilevetid og gare din sensor usynlig for

andre kompatible apps eller enheder.

ANT+: Til som standard. Nar ANT+ er slaet til, er din sensor synlig for kompatibelt treeningsudstyr eller treeningsenheder,
der bruger ANT+, og de kan male din puls.

2 Bluetooth-enheder: Til som standard. Nar indstillingen er aktiveret, kan to kompatible apps eller enheder i neerheden
male din puls samtidigt. For eksempel kan du dele din puls med dit Polar-ur og treeningsudstyr pd samme tid.

GymLink: Til som standard. Nar dette er slaet til, kan du bruge din sensor med kompatibelt (5 kHz) fithessudstyr eller
treeningsenheder, for eksempel med eldre Polar-ure.

Nulstilling til fabriksindstillinger: Nulstiller din pulsmaler til fabriksindstillingerne og rydder sensorens hukommelse.

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 kan opdatere firmwaren via Polar Flow-mobilappen. For at modtage firmwareopdateringer skal din H10

vaere parret med appen. Appen giver dig besked, hvis der er en tilgeengelig opdatering, og farer dig gennem den.

® Sensorparring med en Polar- eller tredjepartsenhed eller app er pakraevet efter en nulstilling, opdatering eller
batteriudskiftning, hvis du bruger en firmwareversion tidligere end 3.3.1 til H10.

Nulstilling af sensoren

Nulstilling af pulsmaleren rydder sensorens hukommelse og nulstiller sensoren til fabriksindstillingerne. Nulstilling kan
bruges som en fejlfindingsmetode, hvis sensoren ikke fungerer som den skal. Nulstil ogsé sensoren, hvis du planlaegger

at seelge den.
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Sensorparring med en Polar- eller tredjepartsenhed eller app er pakreevet efter en nulstilling, opdatering eller
batteriudskiftning, hvis du bruger en firmwareversion tidligere end 3.3.1 til H10.

Nulstilling via Flow-appen
1. Tag pulsméleren pa.

2. Abn Flow-appen og ga til Enheder i hovedmenuen.

@ Nightly Recharge
@ Boost from sleep
0 Skin temperature
Blog

e Sport profiles
@ Favorites
@‘Notiﬁcations

General settings

Support

PoLAR Edit

3. Hvis du har flere enheder, skal du stryge til venstre eller hgjre for at gennemse enhedslisten og finde Polar H10.

4. Tryk pa Opret forbindelse.

oD

< Back ®

Polar H10 Heart Rate Sensor

Device ID:
Firmware version:

Support

5. Tryk péa Fabriksnulstilling for at nulstille din enhed til fabriksindstillingerne og slette alle personlige data.
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Nulstilling ved at fjerne batteriet
1. Tag batteriet ud.
2. Tryk pa metalldsene, der fastholder baeltet, med dine fingre i mindst 10 sekunder.

3. Vent 30 sekunder, og saet derefter batteriet i igen.

Batterier

Batteriniveauet for din pulsmaler vises pa den modtagende enhed.
Du kan selv udskifte pulsmalerens batteri. Fglg instruktionerne nedenfor for at udskifte batteriet selv.

1. Abn batteridzekslet ved at bruge clipsen pa brystbzeltet.

2. Fjern det gamle batteri fra batteridaekslet.

3. Indseet det nye batteri CR2025 i deekslet med den positive (+) side nedad. Vi anbefaler at bruge batterier fra
velrenommerede maerker sdsom Panasonic og Maxell, da deres brugskvalitet sammen med Polar-pulsmalere er
palidelig.

o

4. Sgrg for, at den rgde pakning er pa plads, ren og intakt. Hvis pakningen er beskadiget, skal den udskiftes med en

*

ny”.

5. Seet batterideekslet pa plads igen. Sgrg ferst for, at fremspringet pa batterideekslet flugter med spraekken pa
sendermodulet. Hold kanten péa plads med fingeren, og tryk derefter den anden side af batterideekslet pa plads. Du
burde hare et klik. Sgrg for, at batterideekslet er ordentligt lukket for at holde pakningen pa plads og for at bevare

12



sensorens vandtaethed.

* Ekstra pakninger kan kgbes hos Polar-servicecentre.

@ Sensorparring med en Polar- eller tredjepartsenhed eller app er pakraevet efter en batteriudskiftning, hvis du
bruger en firmwareversion tidligere end 3.3.1 til H10. Se instruktioner.

® Hold batterier vaek fra b@rn. Kontakt straks en lsege ved indtagelse. Batterier skal bortskaffes i
overensstemmelse med lokale regler.

Vedligeholdelse af din pulsmaler

Folg vedligeholdelsesvejledningen for at sikre palidelige pulsmalinger og forleenge levetiden pa tekstilremmen, som slides
over tid som ethvert andet stykke tgj. Ved at holde bade sensoren og remmen ren holdes enheden i optimal driftstilstand
og fortsaetter med at vaere behagelig at have pa. Husk ogséa at opbevare pulsmaleren korrekt. Falgende instruktioner
hjeelper dig med at opfylde garantikravene.

Sendermodul

Efter hver brug

For at forhindre at trykknapperne irrer og batteriafladning:
« afmonter sendermodulet fra begge trykknapper pa remmen
« skyl sendermodulet under rindende vand, og tar med et blgdt handklaede.

Nar det er ngdvendigt

» Renggr sendermodulet med en mild seebeoplgsning. Benyt aldrig sprit, desinficerende midler eller slibemidler
(staluld eller renggringskemikalier).

13
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o Leeg aldrig sendermodulet i en vaskemaskine eller tarretumbler.

Strop

Efter hver brug

« Skyl stroppen under rindende vand.

o Heeng til terre, men undga direkte sollys.

Efter hver femte traening eller mindst en gang om ugen

o Vask stroppen i en vaskemaskine ved 40 °C. Lavere temperaturer fierner ikke urenheder fra elektrodematerialet,
og hgjere temperatur kan beskadige remmen. Undlad at bruge blegemiddel eller skyllemiddel.

o Du bgr hverken iblgdleegge, stryge eller blege remmen. Tiek meerkatet pd remmen for at se detaljerede
instruktioner til vask.

o Det anbefales at bruge en vaskepose.
o Laegikke remmenien tgrretumbler, og brug ikke t@rreprogrammet pa en vaskemaskine.
o Husk at tage sendermodulet af remmen inden vask.

« Vianbefaler maskinvask pa det kraftigste. Du kan dog ogsa handvaske remmen med lunkent vand (40 °C) med
mildt opvaskemiddel. Skyl remmen grundigt efter vask, og heeng den til terre, men undga direkte sollys. Brug ikke
fugtgerende saeber eller seeber, der indeholder blgdgarende hudmidler, da de kan efterlade rester pa remmen.

Benyt aldrig sprit, desinficerende midler eller slibemidler (staluld eller rengaringskemikalier).
Andre ting at have for gje
o Undlad at streckke remmen og at bgje elektrodeomréaderne kraftigt, da det kan beskadige remmen.

» Vask remmen og sensoren efter hver brug i havvand eller i et svammebassin med hgijt klorindhold.

Snavs svaekker remmens elasticitet og funktion. Vask remmen ofte for at bevare dens funktionalitet og
maksimere dens levetid. Hvis det gnskes, kan remmen vaskes dagligt.

@ Husk, at remmen ikke holder evigt; den slides ligesom alt andet tgj, du regelmaessigt har pa og vasker. Selv

nar remmen ser ud til at veere i god stand, kan elektroderne inde i den vaere slidte, hvilket forarsager
upalidelige aflaesninger. Erstatningsremme fas som tilbehgr, nar din er slidt op.
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Opbevaring

« Tor og opbevar pulsmalerremmen og sendermodulet separat for at maksimere levetiden af batteriet i

pulsmaleren.
o Vask remmen og sendermodulet fagr langtidsopbevaring.
o Opbevar pulsmaleren tart og keligt.

« Opbevar ikke pulsmaleren i luftteet materiale, som f.eks. en sportstaske, nar den er vad, for at forhindre at
trykknapperne irrer.

« Undlad at udsaette pulsmaleren for direkte sollys gennem laengere perioder.

Sadan bruger du dit Polar-produkt pa sikker vis

Polar tilbyder produktsupport i mindst fem ar til sine kunder fra produktets salgsstart. Tjenesten med produktsupport
inkluderer ngdvendige firmwareopdateringer til Polar-enheder og programrettelser i forbindelse med kritiske sérbarheder
som pakraevet. Polar overvager konstant udgivelser for kendte sarbarheder. Opdater dit Polar-produkt regelmaessigt og

sa snart Polar Flow-mobilappen informerer dig om tilgeengeligheden af en ny firmwareversion.

Veer opmaerksom pa, at nar ANT+ og/eller Bluetooth-udsendelse (dvs. indstillingen Puls synlig for alle) er aktiveret, og din
pulsmaler sender ANT+ eller Bluetooth-signalet, kan enhver kompatibel enhed, der bruger ANT+ eller tradlgs Bluetooth
Smart-teknologi, modtage signalet. Det betyder, at disse forbindelser ikke er sikre set i forhold til beskyttelse af
brugerdata.

Bemeerk ogs3, at Polar H10 understgtter to samtidige Bluetooth-forbindelser, og at funktionen er aktiveret som standard.
Selvom dette forbedrer tilslutningsmulighederne, introducerer det ogsé en potentiel risiko for privatlivets fred, da
uautoriserede enheder kan oprette forbindelse til sensoren, uden at brugeren er klar over det, iseer i offentlige eller delte

miljger.

Inden du afleverer enheden til en tredjepart til test eller pga. salg, er det ngdvendigt at udfare en nulstilling til
fabriksindstillinger pa enheden. Husk ogsa at fierne enheden fra din Polar Flow-konto. En nulstilling til fabriksindstillinger

rydder sensorhukommelsen, nulstiller sensoren til fabriksindstillingerne, og enheden kan ikke laengere knyttes til dine
data. Hvis du vil fierne enheden fra din Polar Flow-konto, skal du logge pa Polar Flow-webtjenesten, klikke pa dit navn
gverst til hgjre, vaelge produkter og klikke pa ikonet Fjern (X) ud for den enhed, du vil fierne.

Traeningspas gemmes ogsa péa din mobilenhed med Polar Flow-appen. Af hensyn til ekstra sikkerhed kan forskellige
indstillinger til forbedring af sikkerheden aktiveres pa din mobilenhed, som f.eks. steerk autentificering og
enhedskryptering. Se brugervejledningen til din mobilenhed for anvisninger til, hvordan du aktiverer disse indstillinger.

Nar du bruger Polar Flow-webtjenesten, anbefaler vi, at du anvender en adgangskode, der er pa mindst 12 tegn. Hvis du
bruger Polar Flow-webtjenesten pa en offentlig computer, skal du huske at rydde cachen og browserhistorikken for at
forhindre andre i at fa adgang til din konto. Derudover skal du ikke tillade en computers browser at gemme eller huske din
adgangskode til Polar Flow-webtjenesten, hvis det ikke er din private computer.

Evt. sikkerhedsproblemer kan rapporteres til security(a)polar.com. Du kan ogséa kontakte Polar Kundeservice.
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Beskyttelse af brugerdata

Polar H10 har en intern hukommelse, der kan gemme pulsdata fra én traeningssession startet med Polar Beat-appen. Nar
et treeningspas, der blev startet med Beat-appen, er afsluttet, vil synkronisering af data til appen rydde sensorens
hukommelse. Veer opmaerksom pa, at pulsdata er fglsomme oplysninger. Derfor er det vigtigt at handtere H10-
pulsmaleren forsigtigt, nar den ikke er i brug, iszer hvis du ikke har ryddet sensorhukommelsen efter treening med Beat-

appen. For at sikre dine data anbefaler vi, at du synkroniserer dataene med Beat-appen umiddelbart efter et treeningspas.

Se ogsé Polars erklaering om beskyttelse af privatlivets fred og Ofte stillede spargsmal om beskyttelse af privatlivets fred.

Tekniske specifikationer

Batteritype: CR 2025

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

Driftstemperatur: -10 °C til +50 °C / 14 °F til 122 °F
Sendermodulets materiale: ABS, ABS + GF, PC, Rustfrit stal
Beeltemateriale: 38 % polyamid, 29 % polyuretan, 20 %

elastan, 13 % polyester, silikonetryk
Understgttede tjenester: Bluetooth®-pulstjeneste
ANT+™-pulsmalerprofil

GymLink, 5 kHz (sender kun puls)

Sensorer: Accelerometer
Yderligere funktioner er kun tilgeen- Accelerometerdata
gelige via SDK:

Polar H10-pulsmaéleren anvender bl.a. falgende patenterede teknologier:
o OwnCode®-kodet signal

Bruger tradlgs Bluetooth® og ANT+™ teknologi.

Begreenset international Polar-garanti

» Polar Electro Oy udsteder en begraenset international garanti for Polar-produkter. For produkter, som er blevet

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

« Garantien deekker ikke normalt slid af batteriet eller andet normalt slid samt skader forérsaget af forkert brug,
misbrug, ulykker eller manglende hensyn til forholdsreglerne; forkert vedligeholdelse, kommerciel brug, revnede,
gdelagte eller ridsede aesker/display, stofarmband, stof- eller leederurremme, elastiskbeelter (f.eks. brystbzelte til
pulsmaler) eller Polar-bekleedning.

o Garantien daekker heller ikke eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgifter, direkte, indirekte eller ved uheld
som falge af eller specielt opstaet af, eller som kan relateres til produktet.

o Garantien deekker ikke produkter, som er blevet kabt brugt.

« Under garantiperioden vil produktet enten blive repareret eller udskiftet pa en hvilken som helst autoriseret Polar
Central Service, uanset hvilket land det er kagbt i.

« Garanti udstedt af Polar Electro Oy/Inc. pavirker ikke forbrugerens lovbestemte rettigheder under geeldende
nationale eller regionale love eller forbrugerens rettigheder mod forhandleren, der méatte opsté fra deres salgs-
/kebeskontrakt.

o Du bgr gemme kvitteringen som et kgbsbevis!

o Garantiiforbindelse med hvilket som helst produkt vil vaere begreenset til lande, hvor produktet oprindeligt blev
markedsfgrt af Polar Electro Oy/Inc.

Fremstillet af Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.
Polar Electro Oy er en ISO 9001:2015-certificeret virksomhed.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Alle rettigheder reserveret. Ingen del af denne vejledning ma bruges
eller gengives pa nogen méde eller gennem nogen midler uden forudgaende skriftlig tilladelse fra Polar Electro Oy.

Navne og logoer i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemaerker tilhgrende Polar Electro Oy.
Navne og logoer markeret med et ®-symbol i denne brugervejledning eller i emballagen til dette produkt er varemeerker
tilhgrende Polar Electro Oy. Windows er et registreret varemaerke tilhgrende Microsoft Corporation, og Mac OS er et
registreret varemeerke tilhgrende Apple Inc. Bluetooth®-ordmeerket og -logoerne er registrerede varemaerker ejet af
Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug af disse maerker af Polar Electro Oy sker under licens.

Oplysninger om lovgivning
c € Dette produkt er i overensstemmelse med direktiverne 2014/53/EU, 2011/65/EU og 2015/863/EU.

Den relevante Erkleering om overensstemmelse og andre lovgivningsmaessige oplysninger kan ses

pa www.polar.com/en/regulatory_information.

Denne overstregede affaldsspand pa hjul viser, at Polar-produkter er elektronisk udstyr, som er
indeholdt i direktiv 2012/19/EU fra Europaparlamentet og Radet om elektrisk og elektronisk affald
(WEEE), og batterier/akkumulatorer anvendt i produkter overholder EU-forordningen 2023/1542 fra
Europaparlamentet og Radet den 12. juli 2023 om batterier og batteriaffald. Disse produkter og
batterier/akkumulatorer i Polar-produkter bgr sorteres separat i EU-landene. Polar opfordrer dig til at
minimere mulige effekter af affald pa miljget og menneskers helbred, ogsa uden for den Europeeiske
Union, ved at fglge lokale affaldsregler og om muligt at aflevere det pa seerlige indsamlingssteder for
elektroniske produkter samt for batterier og akkumulatorer.
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Ansvarsfraskrivelse

o Materialet i denne vejledning er udelukkende til information. De produkter, de beskrives, kan e&endres uden
forudgaende varsel, pa baggrund af producentens kontinuerlige udviklingsprogram.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy fremstiller ingen repreesentationer eller garantier, hvad angar denne vejledning
eller de produkter, der er beskrevet heri.

« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy kan ikke stilles til ansvar for eventuelle skader, tab, omkostninger eller udgifter,
direkte, indirekte eller ved uheld som falge af eller specielt opstaet af eller som kan relateres til brug af dette

materiale eller produkter beskrevet heri.

4.0 DA 12/2025

18



	Indhold
	Polar H10-pulsmåler
	Introduktion
	Pulsmålerdele
	Kom i gang
	Kompatibilitet og tilslutningsmuligheder
	Bluetooth-senderækkevidde
	Første ibrugtagning

	Tag pulsmåleren på
	Parring
	Parring med Polar Flow-app
	Dan par med et Polar-ur
	Slet parring
	Slet parring med Flow-appen
	Slet parring med et Polar-ur


	Træning med Polar H10
	Træning med Polar Flow-appen
	Dan par med et Polar-ur

	Brug af din pulsmåler i vand
	Sensorindstillinger
	Opdatering af firmware
	Nulstilling af sensoren
	Nulstilling via Flow-appen
	Nulstilling ved at fjerne batteriet

	Batterier
	Vedligeholdelse af din pulsmåler
	Sendermodul
	Efter hver brug
	Når det er nødvendigt

	Strop
	Efter hver brug
	Efter hver femte træning eller mindst en gang om ugen
	Andre ting at have for øje

	Opbevaring

	Sådan bruger du dit Polar-produkt på sikker vis
	Beskyttelse af brugerdata
	Tekniske specifikationer
	Begrænset international Polar-garanti
	Oplysninger om lovgivning
	Ansvarsfraskrivelse


