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Polar H10 pulzusérzékelo

Bevezetés

Jelen hasznalati Gtmutato segiti a kezdeteket az Gj Polar H10 pulzusérzékeléddel. Az Gtmutaté legfrissebb valtozatat,
valamint az oktatévidedkat a support.polar.com oldalon talalod.

A Polar H10 egy kimagasldéan pontos pulzusérzékeld, amelyhez egy kényelmes, gépben moshato Polar Pro mellkaspant
jar tartozékként. A kivalo minéségu és interferenciamentes elektromos méréseket biztosité Polar H10 késziléket szamos
forras a legpontosabb pulzusérzékel6ként tartja szamon.

A Polar H10 Bluetooth®, ANT+™ és Polar GymLink (5 kHz) protokollhoz csatlakozik, és ezeken keresztlil tovabbitja az
adatokat, igy tobb csatlakozasi mod kozll lehet valasztani a kompatibilis sportérakhoz, okosérakhoz vagy
edzésalkalmazasokhoz val6 csatlakozaskor. Két egyidejl Bluetooth-kapcsolatra is van lehetéség. Ezenkiviil a Polar H10

lehetéveé teszi a csoportos edzést anélkiil, hogy interferencia Iépne fel mas pulzusérzékel6k miatt.

A pulzusérzékelo részei

1. A mellkaspant hatoldalan talalhaté mianyag elektrodaval ellatott rész érzékeli a pulzusszamot.
2. A csatlakozo elkildi a pulzusjelet a vevéeszkoznek.


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

Els6 Ieépések

Kompatibilitas és csatlakoztathatosag

Alapértelmezés szerint a H10 pulzusjelet kiild Bluetooth®, ANT+™ és Polar GymLink (5 kHz) segitségével. Kompatibilis a
pulzusmérést tamogato Bluetooth® és ANT+™ eszkozokkel, valamint az 5 kHz-es technologiaval rendelkezé régebbi Polar
orakkal és edzétermi berendezésekkel.

A pulzusadatok megtekintéséhez kilon alkalmazasra van szukség a fogadd mobileszkdzon. Ajanlott a Polar Flow
alkalmazas hasznalata, de mas alkalmazasokkal egyutt is mikodik.

Vedd figyelembe, hogy a H10 egyidejlileg kozvetiti a pulzusjeleket Bluetooth és ANT+ protokollon keresztdil.
Mindkét kapcsolat alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Az elem élettartamanak megérzése érdekében a

® Polar Flow alkalmazas érzékel6beallitasaiban kikapcsolhatod azokat a kapcsolatokat, amelyekre nincs
szlikséged, miutan parositottad az érzékeldt az alkalmazassal.

Bluetooth atviteli hatosugara

A H10 és a fogado eszkoz kozotti megfeleld atviteli tartomany biztositasa érdekében tartsd az eszkozt magad elétt.
Tartsd példaul elsé zsebedben vagy az 6vedre rogzitve. A fogado eszkdz ne legyen mogotted (pl. farzsebében vagy
hatizsakban). Tovabbi informacio a Bluetooth atviteli tartomanyrol a support.polar.com oldalon talalhato.

Els6 hasznalat

A Polar H10 hasznalatanak megkezdéséhez el6szor parositsd a Polar Flow alkalmazassal. Az alkalmazason keresztll
megkapod az érzékeld legUjabb firmware-frissitéseit. Ha az érzékel6t Polar éraval, illetve mas eszkbzzel vagy
alkalmazassal hasznalod, akkor parositanod kell azokat is. A H10 és a Flow alkalmazas és a Polar 6rak parositasaval
kapcsolatos utasitasokat a Parositas cim( fejezetben talalod. Ha a H10-et egy masik gyarto eszkdzével vagy
alkalmazasaval hasznalod, a parositassal kapcsolatos tovabbi informaciokért olvasd el a gyarté utasitasait.


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

A pulzusérzékelo viselése

1. Nedvesitsd meg a mellkaspant elektrodaval ellatott részét.

2. Csatold fel a mellkaspantot a mellkasod koré, és allitsd be gy, hogy kényelmesen, de szorosan illeszkedjen.
3. Helyezd fel a csatlakozot.

4. Edzés utan tavolitsd el a csatlakozot az elem élettartamanak megdérzése érdekében, és oblitsd le a mellkaspantot
foly0 viz alatt. Gyakran mosd ki a mellkaspantot 40 °C-on a tisztan tartasa érdekében.
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Tavolitsd el az csatlakozot a mellkaspantrol, és minden hasznalat utan éblitsd le a mellkaspantot foly6 viz
alatt. Az izzadsagtol és a paratol benedvesedhetnek az elektrodak és aktiv maradhat a pulzusérzékeld. Ennek

@ eredményeként csokkenhet a pulzusérzékeld akkumulatoranak élettartama. Gyakran mosd ki a
mellkaspantot 40 °C-on a tisztan tartasa érdekében. A megfelel6 karbantartas biztositasa érdekében kérjuk,
olvasd el a A pulzusérzékel6 karbantartasa fejezet atfogo utasitasait.

Parositas
A Polar Flow alkalmazassal parositva kezdd el hasznalni a H10 érzékelét. Igy biztosithatod, hogy megkapd a legtjabb
firmware-frissitéseket.

® Felhivjuk figyelmed, hogy a parositast a Polar Flow alkalmazason keresztil kell elvégezni, nem pedig a
telefon Bluetooth beallitasaiban.

Ha a H10 érzékel6t Polar 6raval vagy mas eszkdzzel hasznalod, akkor parositanod kell azokat is.

Parositas a Polar Flow alkalmazassal
1. Toltsd le a Polar Flow alkalmazast az App Store vagy a Google Play aruhazbol.
2. Jelentkezz be a Polar-fiokodba, vagy hozz Iétre egy Gjat.
3. Viseld az érzékel6t.

4. LépjaKezdés menilipontba a fémenliben.
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5. Egy Bluetooth parositasi kérelem fog megjelenni a Polar Flow alkalmazas kijelzéjén. Gy6zddj meg arrol, hogy a
parositasi kérelemben szerepl6 érzékeld azonositdszama megegyezik-e az érzékeld oldalan szereplével. Fogadd el
a Bluetooth-parositasi kérelmet a Parositas gombra koppintva az alkalmazasban. A parositas befejezése utan a



pulzusszam megijelenik az alkalmazas Edzési nézetének felsd részén.
PSLAR. 0]
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Bluetooth Pairing Request
“Polar H10. * would like to
pair with your iPhone.

Cancel Pair

Other outdoor

Parositas Polar oraval

A parositasra vonatkozo pontos utasitasok a Polar 6ra hasznalati Gtmutatéjaban talalhatok: support.polar.com

Parositas torlése

Parositas torlése a Flow alkalmazassal
A Polar Flow alkalmazassal valo parositas torléséhez 1) tavolitsd el az érzékelét a Polar Flow webszolgaltatasban szereplé

Termékek listajarol, és 2) tavolitsd el az érzékel6t a mobileszk6zodon szerepld parositott Bluetooth-eszkozok listajarol.

1. Latogass a flow.polar.com oldalra, és jelentkezz be.

2. Kattints a nevedre a jobb fels6 sarokban, és valaszd a Termékek lehet6séget.

°
$ v
View your profile -

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out
Friday Saturday Sunday Summary

28 1 2 @) 03:02:51

3. Keresd ki a terméket a listabél, és kattints a torlés ikonra (X).


https://support.polar.com/hu/manual/
https://flow.polar.com/

Your sensors

Polar H10 Heart Rate Sensor
_ Device ID:

Software version

Registered on Support

4. Erésitsd meg az Eltavolitas gombra kattintva.

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. A mobileszk6z6don tavolitsd el a H10 készliléket a parositott Bluetooth-eszk6zok listajarol:
- i0S: Beallitasok > Bluetooth > koppints az ,i” gombra a Polar H10 > Eszkoz elfelejtése mellett.
- Android: Beallitasok > Bluetooth > koppints a fogaskerék ikonra a Polar H10 mellett, majd a PAROSITAS
MEGSZUNTETESE gombra.

Parositas torlése Polar oraval

Az utasitasokat a Polar 6ra hasznalati Gtmutatéjaban talalod: support.polar.com.

Edzés a Polar H10 érzékeldvel

Edzés utan tavolitsd el a csatlakozot az elem élettartamanak megdérzése érdekében, és oblitsd le a
@ mellkaspantot foly6 viz alatt. Gyakran mosd ki a mellkaspantot 40 °C-on a tisztan tartasa érdekében. A
megfelel6 karbantartas biztositasa érdekében kérjlik, olvasd el a A pulzusérzékeld karbantartasa fejezet

atfogo utasitasait.

Edzés a Polar Flow alkalmazassal

A parositott pulzusérzékeld viselésével rogzitheted az edzésszakaszaidat pulzusadatokkal egyiitt a Polar Flow
alkalmazasban. Az érzékel6 és az alkalmazas parositasara vonatkozo utasitasokat lasd a Parositas cim( fejezetben.

1. Viseld az érzékel6t.

2. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, Iépj a Kezdés menlipontba a fémenliben (1), és valaszd az Edzés lehetéséget
az oldal fels6 részén (2). A Polar Flow alkalmazas elkezdi észlelni a pulzusodat, és megjeleniti az oldal felsé részén

(3).
3. Valassz egy sportprofilt a sport ikonra (4) koppintva.

4. Erintsd meg az Kezdés gombot az edzésszakasz elinditasahoz (5).


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

5. Az edzésszakasz befejezéséhez érintsd meg a Sziinet gombot, majd tartsd lenyomva a Leallitas gombot, és
mentsd az edzésszakaszt.
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A Flow alkalmazéassal végzett edzésre vonatkozo részletesebb utasitasokat lasd a Edzésszakaszok rogzitése a Polar Flow

alkalmazassal cim( szakaszban a Polar tamogatasi webhelyén.

Edzés Polar 6raval

Ahhoz, hogy a pulzusérzékelét Polar 6raval hasznald, el6szor parositanod kell az eszkdzoket. A parositassal és edzéssel
kapcsolatos részletes utasitasokat a Polar 6ra hasznalati Gtmutatojaban talalod: support.polar.com.

A pulzusérzékel hasznalata vizben

A Polar H10 vizall6. A Polar GymLink technoldgia hasznalhat6 vizi aktivitasokhoz, a Bluetooth® vagy az ANT+ vezeték
nélkili technologia azonban nem mikodik vizben. Felhivjuk figyelmed, hogy a tenger és a medence vize kifejezetten
vezetbképes, és az elektrodak rovidre zarhatnak, megakadalyozva az elektromosan mért jelek pulzusérzékeld altali
észlelését.

Flurdéruha viselése esetén a legjobb teljesitményt akkor érheted el, ha a pulzusérzékel6t alatta viseled.

A GymLink atvitel Flow alkalmazasbdl torténé bekapcsolasara vonatkozoé utasitasokat lasd az Erzékeld beallitasai cimd

fejezetben.

Az érzékelod beallitasai
A Polar Flow alkalmazason keresztiil médosithatod a H10 pulzusérzékeld beallitasait, miutan parositottad az érzékel6t az
alkalmazéassal.
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https://support.polar.com/en/flow-app-training-recording
https://support.polar.com/en/flow-app-training-recording
https://support.polar.com/hu/manual/

1. Viseld a pulzusérzékel6t.

2. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, és |épj a fémenil Eszk6zok menlipontjaba.

@ Nightly Recharge
@ Boost from sleep
0 Skin temperature
Blog

e Sport profiles
@ Favorites
@‘Notiﬁcations

General settings

Support
& B b

PoLAR Edit

(]

3. Hatobb eszk6zdd is van, poccints balra vagy jobbra az eszkdzok listajanak bongészéséhez, és keresd ki a Polar
H10-et.

4. Abeallitasok megtekintéséhez koppints a Csatlakozas lehetdségre.

< Back ®

Polar H10 Heart Rate Sensor

Device ID:
Firmware version:

Connect

Support.

Mindenkinek lathato pulzus: Alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Amikor be van kapcsolva, az €l6é pulzusszamodat
nyilvanosan sugarozod, ami azt jelenti, barmely kompatibilis alkalmazas vagy kozelben I1eévé eszkdz érzékelheti azt.
Kapcsold ki, hogy optimalizald az érzékeld elemének élettartamat, és lathatatlanna tedd az érzékel6t mas kompatibilis
alkalmazasok vagy eszkozok szamara.
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ANT+: Alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Amikor az ANT+ be van kapcsolva, az érzékel6 lathato a kompatibilis
edz6étermi berendezések vagy az ANT+-t hasznalo edzéseszkdzok szamara, é€s azok érzékelik a pulzusodat.

2 Bluetooth eszk6z: Alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Ha a beallitas be van kapcsolva, két kozelben 1évé,
kompatibilis alkalmazas vagy eszkoz egyszerre képes venni a pulzusszamod. Példaul egyidejlileg megoszthatod a
pulzusszamod a Polar 6raddal és egy edzdtermi berendezéssel.

GymLink: Alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Ha be van kapcsolva, akkor az érzékel6t kompatibilis (5 kHz-es)
edz6termi berendezésekkel vagy edzéseszkozokkel, példaul régebbi Polar 6rakkal hasznalhatod.

A firmware frissitése

A Polar H10 pulzusérzékelével képesek lesziink frissiteni az érzékelddet, hogy javitsunk rajta, vagy akar Gj funkciokat is
hozza tudjunk adni. A Polar Flow alkalmazason keresztlil frissitheted a firmware-t. A firmware-frissitések fogadasahoz a

H10-et parositani kell az alkalmazassal. Az alkalmazas értesit, ha frissités érhetd el, és végigvezet annak telepitésén.

® Az érzékel6t parositani kell a Polar vagy egy harmadik fél eszkdzével vagy alkalmazasaval alaphelyzetbe

visszaallitas hibaelharitasi modszerként hasznalhatd, ha az érzékelé nem mukodik megfelelden. Allitsd vissza az érzékel6t
akkor is, ha el kivanod adni.

@ Az érzékel6t parositani kell a Polar vagy egy harmadik fél eszkdzével vagy alkalmazasaval alaphelyzetbe
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https://support.polar.com/en/what-is-ant-in-polar-products
https://support.polar.com/en/support/how_can_i_update_polar_h10
https://support.polar.com/en/troubleshooting-polar-h9-h10-heart-rate-sensor

Visszaallitas a Polar Flow alkalmazason keresztiil
1. Viseld a pulzusérzékel6t.

2. Nyisd meg a Polar Flow alkalmazast, és |épj a fémeni Eszkdzék meniipontjaba.

@ Nightly Recharge
@ Boost from sleep
o Skin temperature
Blog

e Sport profiles
@ Favorites
@Notiﬁcations

General settings

Support

PSiAR Edit

3. Hatobb eszk6zdod is van, poccints balra vagy jobbra az eszkdzok listajanak bongészéséhez, és keresd ki a Polar
H10-et.

4. Koppints a Csatlakozas lehetdségre.

< Back ®

Polar H10 Heart Rate Sensor

Support

5. Koppints a Gyari beallitasok visszaallitasa lehet6ségre az eszkoz gyari beallitasainak visszaallitasahoz és a

személyes adatok eltavolitasahoz.
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Alaphelyzetbe allitas az elem eltavolitasaval
1. Vedd ki az elemet.
2. Nyomd meg az ujjaiddal a mellkaspanthoz régzitheté fémkapcsokat legalabb 10 masodpercig.

3. Varj 30 masodpercet, majd helyezd vissza az elemet.

Elemek

A pulzusérzékel6 toltottségi szintje a jelvevé eszkdzon jelenik meg.

A pulzusérzékel6 felhasznalo altal cserélheté elemmel rendelkezik. Ha sajat magad szeretnéd kicserélni az elemet, kvesd
az alabbi utasitasokat.

1. A mellkaspant csatjaval nyisd fel az elemtarto fedelét.

2. Vedd ki a hasznalt elemet az elemtarto fedelébdl.
3. Helyezd be az (ij CR2025 elemet a fedélbe gy, hogy a pozitiv (+) oldala nézzen lefelé. Javasoljuk, hogy neves
markak, példaul a Panasonic és a Maxell elemeit hasznald, mivel mikddési minéséglik megbizhatonak bizonyult a

Polar pulzusérzékel6kkel.

o

4. Ugyeljarra, hogy a piros témitégy(r( a helyén legyen, tisztan és sértetleniil. Ha a témitégydr( sériilt, cseréld ki egy
Gjra.”

5. Helyezd vissza az elemtarto fedelét. EI6szor igazitsd az elemtartd fedél kiallo peremét a csatlakozon Iévd vajathoz.
Tartsd a peremet a helyén az ujjaddal, majd nyomd vissza az elemtarto fedél masik felét a helyére. Egy kattanast
fogsz hallani. Ugyelj arra, hogy az elemtarté fedele megfeleléen le legyen zarva, a tomitégydiri a helyén maradjon,
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és meg0rizze az érzékel6 vizallosagat.

*A csere-tomitégyirik megvasarolhatok a Polar szervizkozpontokban.

@ Az érzékel6t parositani kell a Polar vagy egy harmadik fél eszkdzével vagy alkalmazasaval elemcsere utan, ha

® Az elemek gyermekektdl elzarva tartandok! Lenyelés esetén azonnal forduljon orvoshoz! Az elemeket a helyi
eléirasoknak megfeleléen kell artalmatlanitani.

A pulzusérzékel6 karbantartasa

Kovesd a karbantartasi utasitasokat a megbizhaté pulzusmérések biztositasa, valamint a textil mellkaspant
élettartamanak meghosszabbitasa érdekében, amely id6ével elhasznalodik, mint barmely mas ruhadarab. Az érzékel6 és a
mellkaspant tisztasaganak megdérzése optimalis mikodési allapotban tartja a késziléket, és kényelmes viseletet biztosit.
Ne feledkezz meg a pulzusérzékelé megfeleld tarolasarol sem! A kdvetkezd utasitasok segitenek a garancialis
kotelezettségek teljesitésében.

Csatlakozo

Minden hasznalat utan

A rogzitd oxidaciojanak és az elem lemeriilésének megakadalyozasa érdekében:
» tavolitsd el a csatlakoz6t a mellkaspant mindkét régzitéjérol

o Oblitsd le a csatlakozo6t foly6 viz alatt, és torold szarazra egy puha torilkdzével.

15


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

Sziikség esetén

Tisztitsd a csatlakozot enyhén szappanos vizzel. Soha ne hasznalj alkoholt, fertétlenitét vagy dorzshatasa anyagot
(acélgyapotot vagy tisztitoszereket)!

Soha ne helyezd a csatlakoz6t mosogépbe vagy szaritdgépbe!

Mellkaspant

Minden hasznalat utan

Oblitsd le a mellkaspantot folyé viz alatt.

Akaszd ki szaradni, de kerlild a kozvetlen napfényt.

Ot edzés utan vagy legalabb hetente egyszer

Mosd a mellkaspantot moségépben 40°C/104° F hémérsékleten. Az alacsonyabb hémérséklet nem tavolitja el a
szennyezddéseket az elektroda anyagabol, a magasabb hdmérséklet pedig karosithatja a mellkaspantot. Tilos

fehérité vagy oblité hasznalatal

A mellkaspantot tilos aztatni, vasalni, vegytisztitani vagy fehériteni! A részletes mosasi Gtmutatoé a mellkaspant
cimkéjén talalhato.

Mosb6zsak hasznalata javasolt.

Ne tedd a mellkaspantot szaritogépbe, és ne hasznald a mosogép szaritoprogramjat!

Ne felejtsd el eltavolitani a csatlakozot a mellkaspantrol mosas el6tt!

Kifejezetten ajanljuk a gépi mosast. A mellkaspant azonban kézzel is moshaté langyos vizben (40°C/104°F)
kiméletes mosogatoszerrel. Mosas utan alaposan oblitsd ki a mellkaspantot, és akaszd ki szaradni, de kerlld a
kozvetlen napfényt. Ne hasznalj hidratalo szappant vagy boérlagyitot tartalmazoé szappant, mert ezek
maradvanyokat hagyhatnak a mellkaspanton. Soha ne hasznalj alkoholt, fertétlenitét vagy dérzshatasi anyagot

(acélgyapotot vagy tisztitoszereket)!

Egyéeb szempontok, amelyeket figyelembe kell venni

Ne nyUjtsd meg a mellkaspantot, és ne hajlitsd meg élesen az elektrodaval ellatott részt, mivel ez karosithatja a

mellkaspantot!
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o Mindig mosd le a mellkaspantot és az érzékelét, miutan tengervizben vagy magas klortartalmi medencében
hasznaltad!

A szennyezddés rontja a mellkaspant rugalmassagat és mikodését. Gyakran mosd ki a mellkaspantot, hogy
meg6rizd funkcionalitasat és maximalizald élettartamat. A mellkaspant akar naponta is moshaté.

@ Ne feledd, hogy a mellkaspant nem tart 6rokké; ugyanigy elhasznalodik, mint barmely mas ruhadarab,
amelyet rendszeresen viselsz és mosol. Még akkor is, ha a mellkaspant j6 allapotban van, a benne Iévd
elektrodak elhasznalodhatnak, ami megbizhatatlan leolvasasokat okozhat. A cseremellkaspantok
tartozékként kaphatok, ha a tiéd elhasznalédna.

Tarolas

o A pulzusérzékeld elemélettartamanak novelése érdekében a pulzusérzékelé mellkaspantjat és a csatlakozot
egymastol elkiilonitve szaritsd és tarold.

o Hossz( tava tarolas el6tt mosd le a mellkaspantot és a csatlakozot.
o A pulzusérzékeldt hiivos és szaraz helyen téarold.

« Amikor a pulzusérzékeld nedves, ne tarold nem Iégatereszté anyagbol késziilt sporttaskaban, hogy megelézd a
rogzitd oxidalédasat!

o A pulzusérzékeldt ne tedd ki huzamosabb ideig kozvetlen napfénynek!

Ovintézkedések

A Polar H10 a pulzus mérésére késziilt. Semmilyen mas célra nem szolgal. Az eszk6z nem orvosi célokra készlilt, nem
alkalmas professzionalis vagy ipari precizitast igényl6 kornyezeti mérések végzésére.

Interferencia edzés kozben

Az elektromagneses interferencia és az edzéberendezések

Az elektromos eszkdzok kozelében zavar keletkezhet. Az edzés soran a WLAN-alapa allomasok is okozhatnak
interferenciat az edzéseszkozokkel. A hibas mérés vagy mikddés elkeriilése érdekében tavolodj el a lehetséges
zavarforrasoktol.

Az elektronikus vagy elektromos alkatrészeket (példaul LED-kijelzéket, motorokat vagy elektromos fékeket) tartalmazo
edzdéberendezések zavart keltd jeleket sugarozhatnak.

Ha az edzéseszkoz nem muikodik az edzéberendezéssel, lehetséges, hogy tll magas az elektromos zaj a vezeték nélkdli
pulzusméréshez.
Egészség és edzés

Az edzés kockazatokkal jarhat. Miel6tt rendszeres edzésprogramba kezdenél, javasolt megvalaszolni az alabbi kérdéseket
az egészségugyi allapotoddal kapcsolatban. Ha barmely kérdésre igennel valaszolsz, javasoljuk, hogy fordulj orvoshoz
barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt.
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«» Fizikailag inaktiv voltal az elmalt 5 évben?

o Magas a vérnyomasod vagy a koleszterinszinted?

o Vérnyomascsokkentdt vagy szivgyogyszert szedsz?

o Tapasztaltal valaha Iégzési problémat?

o Van barmilyen betegségre utalo tiineted?

« Komoly betegségbdl vagy orvosi kezelésbdl éplilsz fel?

o Szivritmus-szabalyozéval vagy egyéb belltetett elektromos eszkozzel rendelkezel?
o Dohanyzol?

o Terhesvagy?

Felhivjuk a figyelmed, hogy az edzés intenzitasa, valamint a szivbetegségre, a vérnyomasra, a pszichologiai allapotra, az
asztmara, a légzési problémakra stb. szedett gyogyszerek, valamint egyes energiaitalok, az alkohol és a nikotin szintén

hatassal lehetnek a pulzusra.

Fontos, hogy figyelj oda a szervezeted reakcibira az edzés soran. Ha varatlan fajdalmat vagy tilzott faradtsagérzetet

tapasztalsz edzés kézben, javasolt az edzés befejezése, illetve alacsonyabb intenzitassal folytatasa.

Figyelem! Ha szivritmusszabalyozot vagy egyéb beliltetett elektromos eszkozt hasznalsz, akkor is hasznalhatsz Polar
termékeket. EIméletileg nem lehetséges, hogy a Polar termékek interferenciat okozzanak a szivritmus-szabalyozé
késziilékkel. Gyakorlatilag nincsenek olyan beszamolék, amelyek azt allitanak, hogy barki valaha is interferenciat
tapasztalt volna. Nem all médunkban azonban hivatalos garanciat kiallitani arrél, hogy a termékeink alkalmasak minden
szivritmusszabalyozoval vagy egyéb beliltetett eszkozzel valé hasznalatra a rendelkezésre all6 eszkdzok széles kore miatt.
Ha kétségeid tamadnak, vagy szokatlan érzést tapasztalsz a Polar termékek hasznalata kozben, fordulj orvoshoz vagy a
belltetett elektronikus eszkoz gyartodjahoz, hogy megallapitsak a biztonsagos hasznalatot az esetedben.

Ha allergias vagy barmilyen, a béréddel érintkez6 anyagra, illetve azt gyanitod, hogy a termék hasznalata allergias reakciot

valtott ki, tekintsd meg az anyagok felsorolasat a M(iszaki specifikacio szakaszban. Borirritacio esetén ne hasznald

tovabb a terméket, és fordulj orvoshoz! Tajékoztasd a Polar ligyfélszolgalatat is a bérelvaltozasrol.

A nedvesség és a slrlodas egylittes hatasara a pulzusérzékel6 vagy a csuklopant felliletének festése
lekophat, és elszinezheti a vilagosabb szinl ruhakat. A készilék a sotétebb ruhak szinét is kidorzsolheti, ami
elszinezheti a vilagosabb szin( késziilékeket. A vilagos edzéseszkoz szinének éveken at tartd megdrzéséhez

® Ugyelj arra, hogy az edzéshez viselt ruhaid ne eresszenek szint. Ha parfiimot, testapolot, naptejet,
rovarriasztot vagy fertétlenitészert hasznalsz a bérodon, tigyelj arra, hogy az ne érintkezzen az
edzéseszkozzel vagy pulzusérzékelével. Ha hideg idében edzel (-20 °C és -10 °C / -4 °F és 14 °F kozott),
javasoljuk, hogy az edzéseszkozt a kabatujj alatt, kozvetlenul a bérodon viseld.

Figyelem!

A termék nem jatékszer! Ne hagyja, hogy gyermekek vagy haziallatok a termékkel jatsszanak! A termék kis méret(i

alkatrészeket tartalmaz, amelyek fulladast okozhatnak!

Utmutat6 a Polar termékek biztonsagos hasznalatahoz

A Polar a termék értékesitésének kezdetétdl szamitva legalabb 6t év terméktamogatasi szolgaltatast kinal iigyfeleinek. A
terméktamogatasi szolgaltatas tartalmazza a Polar eszk6zok szlikséges firmware-frissitését s a kritikus biztonsagi hibak
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javitasat, ha sziikséges. A Polar folyamatosan figyeli az ismert biztonsagi hibak megjelenését. Rendszeresen frissitsd a
Polar termékedet, amint a Polar Flow mobilalkalmazas értesit arrél, hogy az (j firmware-verzio érhet6 el.

Felhivjuk figyelmed, hogy ha az ANT+ és/vagy Bluetooth adattovabbitas (vagyis a ,Mindenkinek lathato pulzus” beallitas)
engedélyezve van, és a pulzusérzékeld tovabbitja az ANT+ vagy Bluetooth jelet, akkor az ANT+ vagy Bluetooth Smart
vezeték nélkili technologiat hasznalé barmely kompatibilis eszkdz képes fogadni a jelet. Ez azt jelenti, hogy ezek a
kapcsolatok a felhasznal6i adatvédelem szempontjabol nem biztonsagosak.

Azt is vedd figyelembe, hogy a Polar H10 két egyidejl Bluetooth-kapcsolatot tamogat, és a funkcio alapértelmezés szerint
engedélyezve van. Bar ez el6segiti a kapcsolodast, potencialis adatvédelmi kockazatot is jelent, mivel jogosulatlan
eszk6zok a felhasznalo tudta nélkiil is csatlakozhatnak az érzékel6hoz, kilonésen nyilvanos vagy megosztott
kornyezetben.

Miel6tt tesztelésre atadnad az eszkozt egy harmadik fél részére, vagy miel6tt eladnad, mindenképp végezd el a gyari
beallitasok visszaallitasat az eszk6zon, és tavolitsd el az eszkozt a Polar Flow-fikodbol. A gyari beallitasok visszaallitasa

torli az érzékeld memoriajat és visszaallitja azt a gyari beallitasokra, az eszkoz pedig tobbé nem lesz az adataidhoz
kothetd. Az eszkoz eltavolitasahoz a Polar Flow-fiokodbodl jelentkezz be a Polar Flow webszolgaltatasba, kattints a
nevedre a jobb felsd sarokban, valaszd a ki a Termékek menlipontot, és kattints az eltavolitani kivant termék mellett
talalhato eltavolitas ikonra (X).

Az edzésszakaszokat a mobilkésziiléked is tarolja a Polar Flow alkalmazassal. A fokozott biztonsag érdekében kiilonbozé
biztonsagi funkciok is engedélyezheték a mobileszk6zodon, példaul az erés hitelesités és az eszkoztitkositas. Az ilyen
jellegli funkciok engedélyezéséhez az Gtmutatast a mobileszk6zod hasznalati Gtmutatojaban talalod.

A Polar Flow webszolgaltatas hasznalatakor javasoljuk, hogy legalabb 12 karakter hosszlsagu jelszét hasznalj! Ha a Polar
Flow webszolgaltatast nyilvanos szamitégépen hasznalod, ne feledkezz meg a gyorsitotar és a bongészési elézmények
torlésérdl, hogy masok ne férhessenek hozza a fiokodhoz. Tovabba ne engedélyezd a szamitégép bongészéjének, hogy
tarolja vagy megjegyezze a jelszot a Polar Flow webszolgaltatashoz, ha nem a sajat szamitogépedet hasznalod.

Barmilyen biztonsaggal kapcsolatos probléma jelentheté a security(a)polar.com cimen. Kapcsolatba Iéphetsz a Polar
Ugyfélszolgalataval is.

Felhasznalboi adatvédelem

A Polar H10 bels6 memaériaval rendelkezik, amely képes tarolni a Polar Beat alkalmazassal elinditott edzésszakasz

pulzusadatait. Miutan befejezted a Beat alkalmazassal megkezdett edzésszakaszt, az adatok szinkronizalasa az

az edzésszakasz utan azonnal szinkronizald az adatokat a Beat alkalmazassal.

Keérjlik, olvasd el a Polar adatvédelmi nyilatkozatat és az Adatvédelem - GY.|.K. szakaszt.

MUszaki adatok

Elemtipus: CR 2025
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Elem tomitogydrd 20,0 X 0,90 mm-es Szilikon anyagu O-

gyurd

Akkumulator élettartama: 400 ora

Mikodési hdmérséklet: -10 °C és +50 °C kozott

Csatlakozo anyaga: ABS, ABS + GF, PC, rozsdamentes
acél

Szij anyaga: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20%

Tamogatott szolgaltatasok:

elasztan, 13% poliészter, szilikon

nyomatok

Bluetooth® pulzusméré szolgaltatas

ANT+™ pulzusméré profil

GymLink, 5 kHz (csak pulzusszam

klldése)

Erzékeldk: Gyorsulasmérd

Tovabbi funkciok csak SDK-n keresztil

Gyorsulasmérd adatai

érhetok el:

A Polar H10 pulzusérzékel6 tobbek kozott az alabbi szabadalmaztatott technolégiakat alkalmazza:

OwnCode® kodolt adatatvitel

Vezeték nélkili Bluetooth® és ANT+™ technologiat hasznal.

Korlatozott nemzetkozi Polar garancia

A Polar Electro Oy korlatozott nemzetkozi garanciat biztosit a Polar termékek szamara. Az USA-ban vagy
Kanadaban értékesitett termékek esetén a garanciat a Polar Electro, Inc. adja ki.

A Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garantalja a Polar termék eredeti fogyasztoja/vasarloja szamara, hogy a
termék annak megvasarlasanak idépontjatol szamitott 2 (két) éven keresztiil anyagi és gyartasi hibatol mentes
marad, amely alél kivételt képeznek a szilikonbol vagy mlanyagbdl késziilt csuklopantok, amelyek a megvasarlastol
szamitott egy (1) éves jotallasi id6szakba sorolandok.

A jotallas nem vonatkozik az akkumulator normal elhasznalodasara; a helytelen hasznalatbél, visszaélésbdl,
balesetekbdl vagy az 6vintézkedések be nem tartasabol szarmazo karokra; a nem megfelelé karbantartasra;
kereskedelmi hasznalatra; megrepedt, torott vagy megkarcolt burkolatokra/kijelzékre, a textil vagy bér karpantra, a
rugalmas pantra (pl. pulzusérzékelé mellkaspantjara) és a Polar kiegészitokre.

A garancia nem terjed ki sem a termékbdl eredd, sem az ahhoz kapcsolodé karokra, veszteségekre, koltségekre
vagy kiadasokra, legyenek kozvetettek, kdzvetlenek, kovetkezményesek, vagy egyediek.
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o A garancia a hasznaltan vasarolt termékekre nem terjed ki.

« A garanciaid alatt a termék javitasat vagy cseréjét a vasarlas orszagatol fliggetlenil barmelyik engedéllyel
rendelkezé Polar Kézponti Szerviz elvégzi.

o APolar Electro Oy/Inc. altal kibocsatott garancia nem érinti a fogyasztonak a hatalyos nemzeti vagy allami
torvények szerinti jogait, illetve a fogyasztonak az értékesitési/beszerzési szerz6désbdl eredd, a kereskedével
szemben érvényesithetd jogait.

« A bizonylatot a vasarlas igazolasaként meg kell 6riznie!

o Atermékekre vonatkoz6 garancia azokra az orszagokra korlatozodik, ahol a terméket el6szor a Polar Electro
Oy/Inc kezdte forgalmazni.

Gyarto: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 Kempele, Finnorszag www.polar.com.
A Polar Electro Oy az ISO 9001:2015 szerint tanasitott vallalat.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finnorszag. Minden jog fenntartva. A jelen kézikonyv részben és egészben

sem sokszorosithaté semmilyen formaban és semmilyen médon a Polar Electro Oy elézetes irasbeli engedélye nélkdl.

A jelen hasznalati Gtmutatoban vagy a termék csomagolasaban talalhaté nevek és logok a Polar Electro Oy védjegyei. A
jelen hasznalati Gtmutatdban vagy a termék csomagolasaban talalhato, © jelzéssel ellatott nevek és logék a Polar Electro
Oy bejegyzett védjegyei. A Windows a Microsoft Corporations, a Mac OS az Apple Inc. bejegyzett névjegye. A Bluetooth®
szovédjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonaban 1eévé bejegyzett védjegyek, és a Polar Electro Oy minden esetben
engedéllyel hasznalja 6ket.

Szabalyozassal kapcsolatos informaciok

A termék megfelel a 2014/53/EU, 2011/65/EU és 2015/863/EU iranyelveknek. A relevans
c € megfelel6ségi nyilatkozatok és egyéb szabalyozassal kapcsolatos informaciok az egyes termékekhez
itt érhetdk el: www.polar.com/en/regulatory_information.

Ez az athazott kerekes szemetes jelolés azt jelzi, hogy a Polar termékek elektronikus eszkozok, és az
elektromos és elektronikus berendezések hulladékairol (WEEE) sz616 2012/19/EU eurdpai parlamenti
és tanacsi iranyelv hatéalya ala tartoznak, és a termékekben hasznalt elemek/akkumulatorok

— megfelelnek az elemekroél/akkumulatorokrol és a hulladék elemekrél/akkumulatorokrol szo6l6, 2023.
jalius 12-i 2023/1542/EU eurdpai parlamenti és tanacsi rendeletnek. Ennek értelmében a termékek
és a Polar termékekben talalhatd elemek/akkumulatorok artalmatlanitasa szelektiven térténik. A
Polar arra biztatja vasarloit, hogy csokkentsék minimalisra a hulladék kornyezetre és az emberi
egészségre gyakorolt hatasat az Europai Union kiviil is a helyi hulladékartalmatlanitasi elirasok
betartasaval, és — amennyiben van ra mod - a termékeket az elektronikus eszk6zok szelektiv
gyUjtése, az elemeket és akkumulatorokat pedig az elemek és akkumulatorok szelektiv gyUjtése
keretein belll artalmatlanitva.

Felelosség kizarasa

« Jelen Gtmutat6 tartalma csak tajékoztato jellegll. Az ismertetett termékek elézetes bejelentés nélkiil
modosulhatnak a gyarté folyamatos fejlesztési programja kovetkeztében.

o APolar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal semmilyen felelésséget vagy garanciat a jelen Gtmutatoval vagy a
benne ismertetett termékekkel kapcsolatban.
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o A Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nem vallal felelésséget a jelen anyag, vagy a benne ismertetett termékek
hasznalatabol szarmazo karokért, veszteségekeért, koltségekért vagy kiadasokeért, legyenek kozvetettek vagy
kozvetlenek, kovetkezményesek vagy egyediek.
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