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Zastrzezenia prawne



Nadajnik na klatke piersiowa Polar
H10

Wstep

Niniejsza instrukcja obstugi pomoze Ci zapozna¢ sie z nowym sensorem tetna Polar H10. Najnowszg wersje instrukcji i

poradnika wideo znajdziesz na support.polar.com.

Polar H10 to niezwykle precyzyjny nadajnik na klatke piersiowa z wygodna opaska na klatke piersiowa Polar Pro, ktora
mozna prac¢ w pralce. Dzieki najwyzszej jakoSci pomiarom elektrycznym bez zaktdcen nadajnik na klatke piersiowa Polar

H10 jest uwazany przez wiele zrodet za najdoktadniejszy sensor tetna.

Polar H10 przekazuje dane poprzez Bluetooth®, ANT+™ i Polar GymLink (5 kHz), dlatego oferuje wiele mozliwosci tgczenia
z kompatybilnymi zegarkami sportowymi, smartwatchami i aplikacjami treningowymi. Mozna réwniez nawigzac
rownoczesnie dwa potgczenia Bluetooth. Ponadto Polar H10 umozliwia trening w grupie bez zaktocen ze strony innych

sensorow tetna.

Elementy nadajnika na klatke piersiowg

1. Plastikowe elektrody znajdujace sie na odwrocie paska mierza tetno.
2. Modut nadajnika przesyta sygnat tetna do urzadzenia odbiorczego.


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

Pierwsze kroki

ZgodnoSc¢ i tgcznose

DomyslInie H10 wysyta sygnat tetna za posrednictwem Bluetooth®, ANT+™ i Polar GymLink (5 kHz). Jest kompatybilny z
urzadzeniami Bluetooth® i ANT+™ obstugujacymi pomiar tetna, a takze ze starszymi zegarkami Polar i sprzetem
treningowym wykorzystujacym technologie 5 kHz.

Aby wyswietla¢ dane dotyczace tetna na urzadzeniu odbiorczym (np. na smartfonie), wymagana jest oddzielna aplikacja.
Zalecamy korzystanie z aplikacji Polar Flow, ale mozliwe jest réwniez uzycie innych aplikaciji.

Uwaga: nadajnik H10 przekazuje sygnat tetna jednoczesnie za poSrednictwem Bluetooth i ANT+. Oba
potaczenia sg domysinie wtgczone. Aby wydtuzy¢ zywotnoscé baterii, mozesz wytgczyé potaczenia, ktorych
nie potrzebujesz, w ustawieniach sensora w aplikacji Polar Flow po potgczeniu sensora z aplikacja.

Zasieg transmisji Bluetooth

Aby zapewni¢ odpowiedni zasieg transmisji danych z H10 do urzadzenia odbiorczego, trzymaj urzadzenie przed soba.
Dobrze jest trzymac urzadzenie w przedniej kieszeni lub zamocowane na pasku. Nie trzymaj urzgdzenia odbiorczego na
plecach (na przyktad w tylnej kieszeni lub w plecaku). Wiecej informacji o zasiegu transmisji Bluetooth mozna znalezé na
stronie support.polar.com.

Pierwsze uzycie

Aby rozpoczaé korzystanie z sensora Polar H10, najpierw sparuj go z aplikacjg Polar Flow. Najnowsze aktualizacje
oprogramowania sprzetowego dla Twojego sensora otrzymasz za posSrednictwem aplikaciji. Jesli uzywasz sensora z
zegarkiem Polar lub innym urzadzeniem badz aplikacja, pamietaj, aby je takze potgczyé. Instrukcje dotyczgce tgczenia
urzadzenia H10 z aplikacja Flow i zegarkami Polar znajdziesz w rozdziale £.gczenie. Jesli uzywasz H10 z urzagdzeniem lub
aplikacja innego producenta, zapoznaj sie z instrukcjg producenta, aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat tgczenia.


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

/aktadanie nadajnika na klatke piersiows

1. Zwilz miejsca na opasce na klatke piersiowg, w ktérych widoczne sg elektrody.

2. Zapnij pasek wokot klatki piersiowej i dopasuj go tak, by dobrze przylegat do ciata.
3. Zamocuj modut nadajnika.

4. Po treningu odtgcz modut nadajnika, aby wydtuzyé zywotnoS¢ baterii i optucz opaske na klatke piersiowa pod
biezgcg woda. Aby zachowaé czystosé, nalezy czesto pracé opaske w temperaturze 40°C.
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Po kazdym uzyciu odtagcz modut nadajnika od paska, optucz pasek pod biezgca woda i powies, aby mogt

wyschnaé. Pot i wilgo¢ moga sprawiaé, ze elektrody bedg wilgotne i nadajnik na klatke piersiowa bedzie
@ ciagle aktywny. Skréci to zywotnos¢ baterii sensora. Aby zachowaé czystosS¢, nalezy czesto prac opaske w

temperaturze 40°C. Aby zapewni¢ odpowiednia pielegnacije, zapoznaj sie ze szczegotowymi instrukcjami

zawartymi w czesci Pielegnacija sensora tetna.

t 3czenie

Zacznij korzystac z H10, parujgc go z aplikacjag Polar Flow. Dzieki temu bedziesz mie¢ pewnos¢, ze otrzymasz najnowsze

aktualizacje oprogramowania sprzetowego.

® Pamietaj, ze taczenie urzadzen nalezy wykonac z poziomu aplikacji Polar Flow, a nie z poziomu ustawien
Bluetooth telefonu.

Jesli uzywasz H10 z zegarkiem Polar lub innym urzadzeniem, potgcz je rowniez z nimi.

t 3czenie z aplikacjg Polar Flow
1. Pobierz aplikacje Polar Flow z App Store lub Google Play.
2. Zaloguj sie na swoje konto Polar lub utwoérz nowe.
3. Zat6z nadajnik.

4. Przejdz do Start w menu gtownym.
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5. Na wyswietlaczu aplikacji Flow pojawi sie prosba o potgczenie Bluetooth. Upewnij sig, ze numer identyfikacyjny
sensora podany w zadaniu tgczenia jest taki sam, jak ten wydrukowany na boku sensora. Zaakceptuj prosbe o

potaczenie Bluetooth, dotykajac £gczenie w aplikacji. Po zakonczeniu taczenia tetno bedzie wyswietlane na gorze



widoku Trening w aplikacji.
PSLAR. 0]
Training Testing
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Bluetooth Pairing Request
“Polar H10. * would like to
pair with your iPhone.

Cancel Pair

Other outdoor

SL .
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t 3czenie z zegarkiem Polar

Doktadne instrukcije tgczenia mozna znalez¢ w instrukciji obstugi zegarka Polar na stronie support.polar.com.

Usuwanie potaczenia

Usuwanie potaczenia z aplikacjg Flow
Aby usuna¢ potaczenie z aplikacjg Flow, musisz 1) usuna¢ sensor z listy produktow w serwisie internetowym Polar Flow i
2) usungc sensor z listy potgczonych urzadzen Bluetooth na swoim urzadzeniu mobilnym.

1. Wejdz na flow.polar.com i zaloguj sie.

2. Kliknij swoje imie w prawym gérnym rogu i wybierz Produkty.

°
$ v
View your profile -

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out
Friday Saturday Sunday Summary

28 1 2 @) 03:02:51

3. Znajdz produkt na liscie i kliknij ikone usuwania (X).


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

Your sensors

Polar H10 Heart Rate Sensor
— Device ID:

Software version

Registered on Support

4. Potwierdz klikajac Usun.

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. Na swoim urzgdzeniu mobilnym usui H10 z listy potaczonych urzadzen Bluetooth:
- i0S: Ustawienia > Bluetooth > kliknij ,i” obok Polar H10 > Zapomnij o tym urzadzeniu.
- Android: Ustawienia > Bluetooth > dotknij ikony kota zebatego obok swojego Polar H10 i wybierz ZAPOMNIJ.

Usun potaczenie z zegarkiem Polar

Instrukcje znajdziesz w instrukcji obstugi zegarka Polar na stronie support.polar.com.

Trening z Polar H10

Po treningu odtagcz modut nadajnika, aby wydtuzyé zywotnos¢ baterii i optucz opaske na klatke piersiowg pod
@ biezacag woda. Aby zachowac czystosS¢, nalezy czesto prac opaske w temperaturze 40°C. Aby zapewnic
odpowiednig pielegnacje, zapoznaj sig ze szczegotowymi instrukcjami zawartymi w czesci Pielegnacija

sensora tetna.

Trening z aplikacja Polar Flow

Mozesz rejestrowac sesje treningowe wraz z danymi dotyczgcymi tetna w aplikaciji Polar Flow, uzywajac potgczonego

sensora tetna. Instrukcje dotyczace tgczenia sensora z aplikacjg mozna znalezé w rozdziale t.gczenie.
1. Zat6z sensor.

2. Otworz aplikacje Flow, przejdz do menu Start w menu gtéwnym (1) i wybierz opcje Trening u gory strony (2).
Aplikacja Flow rozpocznie wykrywanie tetna i wyswietli je na gorze strony (3).

3. Wybierz profil sportowy, dotykajac ikony sportu (4).
4. Kiliknij Start, aby rozpocza¢ sesje treningows (5).

5. Aby zakonczy¢ sesje treningowa, dotknij przycisku Pauza, a nastepnie dotknij i przytrzymaj przycisk Stop, aby
zapisac sesje treningowa.


https://support.polar.com/pl/manual/
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Dokfadniejsze instrukcje dotyczace treningu z aplikacjg Flow znajdziesz w artykule Rejestrowanie sesji treningowych za

pomoca aplikacji Polar Flow na stronie pomocy technicznej Polar.

t 3czenie z zegarkiem Polar

Aby moc uzywacé sensora tetna z zegarkiem Polar, musisz najpierw potaczyé urzadzenia. Szczegotowe instrukcje
dotyczace taczenia i treningu znajdziesz w instrukcji obstugi zegarka Polar na stronie support.polar.com.

Korzystanie z nadajnika na klatke piersiowg w wodzie

Polar H10 jest wodoodporny. Technologie Polar GymLink mozna wykorzystywaé podczas aktywnosci wodnych,
natomiast bezprzewodowa technologia Bluetooth® i ANT+ nie bedzie dziata¢ w wodzie. Uwaga: woda basenowa i woda
morska s3 silnie przewodzace, co moze spowodowaé zwarcie elektrod i uniemozliwi¢ wykrywanie sygnatow mierzonych

elektrycznie przez sensor tetna.
W przypadku korzystania z kostiumu kagpielowego najlepsze wyniki mozna osiggna¢, noszgc sensor tetna pod nim.

Instrukcje dotyczgce wtgczania transmisji GymLink w aplikacji Flow mozna znalez¢ w rozdziale Ustawienia sensora.

Ustawienia sensora

Ustawienia nadajnika na klatke piersiowag H10 mozesz zmieni¢ za pomoca aplikacji Polar Flow po potgczeniu sensora z
aplikacja.
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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/pl/manual/

1. Zatoz sensor tetna.

2. Otworz aplikacje Flow i przejdz do pozyciji Urzadzenia w menu gtownym.

@ Nightly Recharge
@ Boost from sleep
0 Skin temperature
Blog

e Sport profiles
@ Favorites
@‘Notiﬁcations

General settings

Support

PoLAR Edit

3. Jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie, przesun palcem w lewo lub prawo, aby przejrzeé liste urzadzen i
znalez¢ Polar H10.

4. Kiiknij Potacz, aby zobaczy¢ ustawienia.

< Back ®

Polar H10 Heart Rate Sensor

Device ID:
Firmware version:

Connect

Support.

Tetno widoczne dla wszystkich: Domysinie wigczone. Kiedy publiczna transmisja tetna jest wtgczona, kazda
kompatybilna aplikacja lub urzadzenie znajdujgce sie w poblizu, moze wyswietlic Twoje tetno. Wytgcz te opcje, aby
zoptymalizowaé zywotnos¢ baterii sensora i sprawié, ze bedzie niewidoczny dla innych zgodnych aplikacji lub urzagdzen.

ANT+: Domysinie wtgczone. Po wtgczeniu funkcji ANT+ Twaoj sensor jest widoczny dla kompatybilnego sprzetu na sitowni
i urzadzen treningowych korzystajgcych z technologii ANT+, dzieki czemu moga one mierzyé Twoje tetno.

11


https://support.polar.com/en/what-is-ant-in-polar-products

2 urzadzenia Bluetooth: domysinie wigczone. Po wtgczeniu tego ustawienia dwie dowolne zgodne aplikacije lub
urzadzenia znajdujace sie w poblizu beda mogty jednoczesnie mierzy¢ tetno. Mozesz na przyktad jednoczesnie przesytaé
dane o tetnie do zegarka Polar i sprzetu treningowego.

GymLink: Domyslnie wtgczone. Po wtaczeniu mozesz uzywaé sensora z kompatybilnym (5 kHz) sprzetem do ¢wiczen lub
urzadzeniami treningowymi, na przyktad ze starszymi zegarkami Polar.

Przywracanie ustawien fabrycznych: Przywraca ustawienia fabryczne sensora tetna i czysci jego pamiec.

Aktualizacja oprogramowania sprzetowego

Sensor tetna Polar H10 bedzie aktualizowany w celu wprowadzania ulepszen i dodawania nowych funkgiji.

Oprogramowanie sprzetowe mozesz zaktualizowac za poSrednictwem aplikacji Polar Flow. Aby otrzymywacé aktualizacje

oprogramowania sprzetowego, nalezy potgczy¢ urzadzenie H10 z aplikacjg. Aplikacja poinformuje Cie o dostepnosci
aktualizacji i pomoze Ci podczas instalacji.

Jesli uzywasz oprogramowania sprzetowego H10 w wersji wczesniejszej niz 3.3.1, po zresetowaniu,
aktualizacji lub wymianie baterii konieczne jest potagczenie sensora z urzadzeniem lub aplikacjg Polar lub innej
firmy.

Resetowanie sensora

Zresetowanie sensora tetna powoduje wyczyszczenie jego pamieci i przywrocenie ustawien fabrycznych. Restetowanie

mozna zastosowac jako metode rozwigzywania problemow, jesli sensor nie dziata prawidtowo. Zresetuj sensor rowniez

wtedy, gdy planujesz jego sprzedaz.
Jesli uzywasz oprogramowania sprzetowego H10 w wersji wczesniejszej niz 3.3.1, po zresetowaniu,

aktualizacji lub wymianie baterii konieczne jest potgczenie sensora z urzgdzeniem lub aplikacjg Polar lub innej
firmy.

12


https://support.polar.com/en/support/how_can_i_update_polar_h10
https://support.polar.com/en/troubleshooting-polar-h9-h10-heart-rate-sensor

Resetowanie za pomocg aplikaciji Polar Flow
1. Zatoz sensor tetna.

2. Otworz aplikacje Flow i przejdz do pozycji Urzadzenia w menu gtownym.

@ Nightly Recharge
@ Boost from sleep
o Skin temperature
Blog

e Sport profiles
@ Favorites
@Notiﬁcations

General settings

Support

PSiAR Edit

3. Jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie, przesun palcem w lewo lub prawo, aby przejrze¢ liste urzadzen i
znalezé Polar H10.

4. Kliknij Potacz.

< Back ®

Polar H10 Heart Rate Sensor

Support

5. Kiliknij opcje Przywré¢ ustawienia fabryczne, aby przywrocic urzadzenie do ustawien fabrycznych i usungé
wszelkie dane osobiste.

13



Resetowanie poprzez wyjecie baterii
1. Wyjmij baterie.
2. Nacisnij metalowe zatrzaski, tgczace modut nadajnika z opaska na klatke piersiowg, przez co najmniej 10 sekund.

3. Poczekaj 30 sekund i wioz baterie ponownie.

Baterie

Poziom natadowania baterii sensora tetna jest wyswietlany na urzadzeniu odbiorczym.

Sensor tetna ma baterie, ktérg uzytkownik moze wymienic. Aby samodzielnie wymieni¢ baterie, postepuj zgodnie z

ponizszymi instrukcjami.

1. Podwaz pokrywe baterii, korzystajgc z klipsa na opasce na klatke piersiowa.

2. Wyjmij zuzytg baterie z pokrywy baterii.
3. Witb6z nowa baterie CR2025 do pokrywy, strong dodatnia (+) skierowana w dét. Zalecamy stosowanie baterii
renomowanych marek, takich jak Panasonic i Maxell, ktérych niezawodnos¢ zostata wielokrotnie potwierdzona w

potaczeniu z sensorami tetna Polar.

/\_

4. Upewnij sie, ze czerwona uszczelka jest na swoim miejscu, jest czysta i nienaruszona. Jezeli uszczelka jest
uszkodzona, nalezy ja wymieni¢ na nowa.”

5. Zatoz pokrywe baterii z powrotem. Najpierw dopasuj wystep pokrywy baterii do wneki w module nadajnika.
Przytrzymaj krawedz palcem, a nastepnie wcisnij drugg strone pokrywy baterii z powrotem na miejsce. Ustyszysz
klikniecie. Upewnij sie, ze pokrywa baterii jest prawidtowo zamknieta, aby utrzymac uszczelke na miejscu i

14



zachowaé wodoodporno$é sensora.

*Wymienne uszczelki mozna kupi¢ w centrach serwisowych firmy Polar.

Jesli uzywasz oprogramowania sprzetowego dla H10 w wersji wczesniejszej niz 3.3.1, po wymianie baterii
® wymagane jest sparowanie sensora z urzgdzeniem lub aplikacjg Polar lub innej firmy. Wiecej informacji na

ten temat.

® Trzymaj baterie z dala od dzieci. W przypadku potkniecia nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.
Baterie nalezy utylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami.

Jak dbac¢ o sensor tetna

Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi pielegnaciji, aby zapewni¢ wiarygodny pomiar tetna i przedtuzy¢ zywotnosé
tekstylnej opaski na klatke piersiowa, ktéra z czasem ulega zniszczeniu, podobnie jak kazdy inny element garderoby.
Utrzymanie czystosci sensora oraz opaski na klatke piersiowg pozwala zachowac¢ urzadzenie w optymalnym stanie
technicznym i zapewnia wygode noszenia. Pamietaj takze o prawidtowym przechowywaniu sensora tetna. Ponizsze
instrukcje pomoga wypetni¢ obowigzki zwigzane z gwarancja.

Modut nadajnika

Po kazdym uzyciu

Aby zapobiec utlenianiu zatrzaskow i roztadowaniu baterii:
« odtagcz modut nadajnika od obu zatrzaskow opaski na klatke piersiowa

o Wyptucz modut nadajnika pod biezaca wodg i osusz miekkim recznikiem.

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

W razie potrzeby

Przemyj modut nadajnika stabym roztworem mydta. Nigdy nie uzywaj alkoholu, Srodka dezynfekujgcego ani

materiatow o wtasSciwosciach Sciernych (wetny stalowej lub chemicznych srodkow czyszczacych).

Nigdy nie wktadaj modutu nadajnika do pralki ani suszarki.

Opaska na klatke piersiowa

Po kazdym uzyciu

Wyptucz opaske na klatke piersiowa pod biezaca woda.

Powies w celu wysuszenia, ale chron przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.

Po kazdych pigciu sesjach treningowych lub przynajmniej raz w tygodniu

Pasek nalezy praé¢ w pralce w temperaturze 40°C / 104°F. Nizsze temperatury nie usuwajg zanieczyszczen z
materiatu elektrody, a wyzsze moga uszkodzi¢ opaske. Nie stosuj wybielaczy ani sSrodkow zmiekczajgcych tkaniny.

Unikaj namaczania, prasowania, prania chemicznego lub wybielania paska. Na etykiecie opaski sg podane

szczegbtowe wskazowki dotyczace prania.

Zaleca sie stosowanie woreczka na pranie.

Nie nalezy suszy¢ opaski w suszarce ani uzywac programu suszenia w pralce.
Pamietaj, aby przed praniem odtagczyé modut nadajnika od opaski na klatke piersiows.

Zdecydowanie zalecamy pranie w pralce. Opaske mozna jednak rowniez prac recznie, w letniej wodzie (40°C /
104°F) z dodatkiem tagodnego ptynu do mycia naczyn. Po wypraniu opaske na klatke piersiowa nalezy doktadnie
wyptukac i powiesi¢ do wyschniecia, chronigc przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych. Nie uzywaj
mydet nawilzajgcych, poniewaz moga one pozostawic¢ osad na opasce. Nigdy nie uzywaj alkoholu, Srodka
dezynfekujgcego ani materiatow o wtasciwosciach Sciernych (wetny stalowej lub chemicznych srodkéw

czyszczacych).

Inne kwestie, ktore nalezy wzigé pod uwage

Unikaj rozciggania opaski i zginania elektrod, poniewaz moze to spowodowac jej zniszczenie.

Umyj opaske i sensor po kazdym uzyciu w wodzie morskiej lub basenie z duzg zawartoscig chloru.
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Brud ostabia elastycznos¢ i dziatanie opaski. Aby zapewni¢ poprawne dziatanie opaski i przedtuzyc jej
zywotnos§é, nalezy ja czesto prac. W razie potrzeby opaske na klatke piersiowg mozna praé codziennie.

® Pamietaj, ze opaska na klatke piersiowa zuzywa sie jak kazda inna czeS¢ garderoby, ktorg regularnie nosisz i

pierzesz. Nawet jesli pasek wydaje sie by¢ w dobrym stanie, znajdujgce sie w nim elektrody moga by¢ zuzyte,
zmniejszajgc precyzje odczytow. Zuzyta opaske na klatke piersiowa mozna wymienic¢, dokupujac nowa.

Przechowywanie

Pasek sensora tetna oraz modut nadajnika susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to Zzywotnos¢ baterii.
Przed dtuzszym przechowywaniem nalezy umy¢ pasek i modut nadajnika.
Przechowuj sensor tetna w suchym i chtodnym miejscu.

Nie przechowuj wilgotnego sensora tetna w pojemniku nieprzepuszczajacym powietrza, na przyktad w torbie

sportowej, aby zapobiec utlenianiu zatrzaskow.

Nie wystawiaj sensora tetna na dtugotrwate, bezposSrednie dziatanie promieni stonecznych.

Srodki ostroznosci

Polar H10 stuzy do pomiaru tetna. Inne zastosowania nie sg ani zamierzone, ani domniemane. Tego urzadzenia nie nalezy

uzywac w celach medycznych ani do wykonywania pomiarow Srodowiskowych, ktére moga wymagac profesjonalnych lub

przemystowych technik pomiarowych.

Zaktocenia podczas treningu

Zaktocenia elektromagnetyczne i sprzet treningowy

Zaktocenia moga wystepowac w poblizu urzgdzen elektrycznych. Rowniez stacje bazowe WLAN moga powodowaé

zaktocenia podczas éwiczenh z urzadzeniem treningowym. Aby uniknaé btednych odczytow lub niewtasciwego dziatania,

nalezy oddali¢ sie od ewentualnych zrodet zaktécen.

Sprzet treningowy z elementami elektronicznymi lub elektrycznymi, takimi jak wyswietlacze LED, silniki i hamulce

elektryczne moga emitowaé sygnaty powodujgce zaktdcenia.

Jezeli urzadzenie nie wspobtpracuje ze sprzetem treningowym, mozliwe jest, ze wystepuje za duzo zaktécen, ktore

uniemozliwiajg bezprzewodowy pomiar tetna.

Stan zdrowia a trening

Trening moze wigzaé sie z pewnym ryzykiem. Warto udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytania dotyczace stanu zdrowia

przed rozpoczeciem regularnego programu treningowego. Jesli odpowiesz tak na ktérekolwiek z tych pytan, zalecamy

skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego.

Czy w ciaggu ostatnich 5 lat Twoja aktywnos¢ fizyczna byta ograniczona?
Czy masz wysokie cisnienie krwi lub wysoki poziom cholesterolu?

Czy przyjmujesz leki na cisSnienie krwi lub na serce?

Czy wystepowaty u Ciebie problemy z oddychaniem?

Czy masz objawy jakiejkolwiek choroby?
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o Czy wracasz do zdrowia po powaznej chorobie lub leczeniu?

o Czy uzywasz stymulatora serca lub innego wszczepionego urzadzenia elektronicznego?
o Czy palisz?

o Czyjestes w cigzy?

Nalezy pamieta¢, ze na tetno wptywa nie tylko intensywnosé treningu, ale rowniez leki stosowane w terapii choréb serca,
nieprawidtowego cisnienia, stanu psychicznego, astmy, probleméw z oddychaniem itp., a takze niektore napoje
energetyczne, alkohol i nikotyna.

Nalezy zwracaé¢ uwage na reakcje organizmu na trening. Jesli podczas ¢wiczen odczujesz niespodziewany bol lub

nadmierne zmeczenie, zalecamy przerwanie treningu lub kontynuowanie z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga! Mozesz uzywac produktéw Polar jesli korzystasz ze stymulatora serca lub innego wszczepionego urzadzenia
elektronicznego. Teoretycznie nie powinno byé mozliwe zaktdcanie pracy stymulatora serca przez produkty Polar. W
praktyce nie sg znane zadne doniesienia sugerujace, ze ktokolwiek kiedykolwiek doswiadczyt zaktocen. Nie mozemy
jednak udzieli¢ oficjalnej gwarancji zgodnosci naszych produktéw ze wszystkimi stymulatorami serca lub innymi
wszczepianymi urzagdzeniami, ze wzgledu na olbrzymig r6znorodnosé tych urzadzen. W przypadku jakichkolwiek
watpliwosci lub nietypowych wrazen podczas uzywania produktow Polar, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem lub
skontaktowac sie z producentem wszczepionego urzadzenia elektronicznego w celu okreslenia bezpieczenstwa w danym

przypadku.

Jesli masz alergie na jakakolwiek substancje, ktora wchodzi w kontakt ze skorg lub jesli podejrzewasz reakcje alergiczng w

zwigzku ze stosowaniem produktu, sprawdz materiaty wymienione w Specyfikacji technicznej. Jesli wystgpi jakakolwiek

reakcja skorna, przestan uzywac produktu i skonsultuj sie z lekarzem. Prosimy réwniez o poinformowanie dziatu obstugi
klienta Polar o reakciji skornej.

Jednoczesne dziatanie wilgoci i intensywnego tarcia moze powodowac Scieranie barwnika z powierzchni
sensora tetna lub opaski, a w rezultacie zaplamienie jasnych ubran. Moze rowniez powodowac schodzenie
ciemnych barwnikéw z ubran i ewentualnie zabarwienie jasnych urzadzen treningowych. Aby ochroni¢ jasny
kolor urzadzenia treningowego przez wiele lat uzytkowania, nalezy uzywac podczas ¢wiczen ubran, ktore nie
@ farbuja. Jesli naktadasz na skore perfumy, balsam, krem do opalania/przeciwstoneczny, Srodek
odstraszajgcy owady lub Srodek dezynfekujacy, upewnij sie, ze nie majg one kontaktu z urzadzeniem
treningowym ani sensorem tetna. W przypadku treningu na mrozie (-20 °C to -10 °C / -4 °F to 14 °F) zalecamy

noszenie urzgdzenia treningowego pod rekawem kurtki, bezposrednio na skorze.

Ostrzezenie

Produkt nie jest zabawka. Nie pozwalaj dzieciom ani zwierzetom domowym na zabawe produktem. Produkt zawiera mate
elementy, ktore grozg zadtawieniem.

Jak bezpiecznie korzystac z produktu Polar

Polar oferuje swoim klientom co najmniej pieé¢ lat pomocy technicznej od momentu rozpoczecia sprzedazy produktu.
Pomoc techniczna obejmuje obowigzkowe aktualizacje oprogramowania sprzetowego urzadzen Polar oraz naprawe
krytycznych btedow jesli jest to konieczne. Polar ciagle monitoruje aktualizacje dotyczace znanych btedow. Zalecamy
regularng aktualizacje produktu Polar, gdy tylko aplikacja Polar Flow poinformuje o dostepnosci nowej wersji

oprogramowania sprzetowego.
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Nalezy pamietac, ze gdy witgczona jest transmisja ANT+ i/lub Bluetooth (tj. ustawienie Tetno widoczne dla wszystkich), a
sensor tetna przesyta sygnat ANT+ lub Bluetooth, sygnat ten moze odebrac kazde zgodne urzadzenie wykorzystujace
bezprzewodowg technologie ANT+ lub Bluetooth Smart. Oznacza to, zZe potaczenia te nie sg bezpieczne z punktu

widzenia prywatnosci uzytkownika.

Pamietaj, ze Polar H10 moze obstugiwaé dwa jednoczesne potaczenia Bluetooth, a funkcja ta jest domysinie wtgczona.
Cho¢ poprawia to tacznosé, wigze sie rowniez z potencjalnym ryzykiem naruszenia prywatnosci, poniewaz
nieautoryzowane urzgdzenia moga taczy¢ sie z sensorem bez wiedzy uzytkownika, zwtaszcza w miejscach publicznych

lub wspétdzielonych.

Przed przekazaniem urzgdzenia innej osobie w celu przeprowadzenia testow lub przed jego sprzedazg, wykonaj reset
urzadzenia do ustawien fabrycznych i usun je ze swojego konta Polar Flow. Przywrdcenie ustawien fabrycznych

spowoduje wyczyszczenie pamieci sensora, a urzadzenie nie bedzie juz mogto taczy¢ sie z Twoimi danymi. Aby usungé
urzadzenie z konta Polar Flow, zaloguj sie do serwisu Polar Flow, kliknij swoje imie u gory po prawej stronie, wybierz
Produkty i kliknij ikone usun (X) obok urzadzenia, ktére chcesz usunaé.

Sesje treningowe sa rowniez zapisywane w Twoim urzgdzeniu mobilnym z aplikacjg Polar Flow. W celu zapewnienia
dodatkowego bezpieczenstwa, w urzgdzeniu mobilnym mozna wigczy¢ rozne opcje zabezpieczen, takie jak silne
uwierzytelnianie i szyfrowanie urzadzenia. Wskazoéwki dotyczgce wigczania tych opcji sg podane w instrukcji obstugi

urzadzenia przenoSnego.

Podczas korzystania z serwisu Polar Flow zalecamy stosowanie hasta o dtugoSci nie mniejszej niz 12 znakéw. Jesli
korzystasz z serwisu Polar Flow za pomoca publicznie dostepnego komputera, pamietaj o wyczyszczeniu pamieci
podrecznej i historii przegladania, aby uniemozliwié innym osobom dostep do konta. Ponadto, jesli nie jest to Twoj

komputer, nie zezwalaj przegladarce na zapamigtanie hasta do serwisu Polar Flow.

Wszelkie problemy zwigzane z bezpieczenstwem mozna zgtaszaé na adres security(a)polar.com. Mozesz rowniez

skontaktowac sie z dziatem obstugi klienta Polar.

Prywatnos¢ uzytkownika

Polar H10 ma pamie¢ wewnetrzng, w ktérej mozna przechowywaé dane dotyczace tetna z jednej sesji treningowej

rozpoczetej za pomocg aplikacji Polar Beat. Po zakonczeniu sesji treningowej rozpoczetej w aplikacji Beat,

zsynchronizowanie danych z aplikacjg spowoduje wyczyszczenie pamieci sensora. Nalezy pamietac, ze dane dotyczgce
tetna sg informacjami poufnymi. Dlatego tez nalezy obchodzi¢ sie ostroznie z sensorem tetna H10, gdy nie jest uzywany,
zwtaszcza jeSli pamieé€ sensora nie zostata wyczyszczona po treningu z aplikacjg Beat. Aby mie¢ pewnosé, ze Twoje dane
pozostang bezpieczne, zalecamy zsynchronizowanie ich z aplikacjg Beat bezposrednio po treningu.

Wiecej informacji mozna znalezé w Polityce prywatnosci Polar oraz NajczeSciej zadawanych pytaniach dotyczgcych

prywatnosci.

Dane techniczne

Typ baterii: CR 2025

Uszczelka baterii 0O-ring 20,0 x 0,90, materiat - silikon
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Zywotnosé baterii: 400 godz.

Temperatura uzytkowania: -10°C do +50°C/14°F do 122°F
Materiat modutu nadajnika: ABS, ABS + GF, PC, stal nierdzewna
Materiat paska: 38% poliamid, 29% poliuretan, 20%

Obstugiwane ustugi:

elastan, 13% poliester, elementy

silikonowe

Ustuga pomiaru tetna Bluetooth®

Profil monitora tetha ANT+™

GymLink, 5 kHz (wysytanie tylko tetna)

Sensory: Akcelerometr

Dodatkowe funkcje dostepne tylko

Dane przyspieszeniomierza

poprzez SDK:

W nadajniku na klatke piersiowg Polar H10 zastosowano miedzy innymi nastepujgce opatentowane technologie:

Transmisja kodowana OwnCode®

Wykorzystuje bezprzewodowa technologie Bluetooth® i ANT+™.

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

Produkty Polar sg objete miedzynarodowa ograniczong gwarancja udzielana przez Polar Electro Oy. Produkty
sprzedawane w USA i Kanadzie s objete gwarancja udzielana przez Polar Electro, Inc.

Firma Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy produktu Polar, ze
produkt ten bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez dwa (2) lata od daty zakupu. Nie dotyczy to
paskoéw wykonanych z silikonu lub tworzyw sztucznych, w przypadku ktorych okres gwaranciji wynosi jeden (1) rok
od daty zakupu.

Gwarancja nie obejmuje normalnego zuzycia eksploatacyjnego baterii lub innych czesci produktu, uszkodzen
powstatych w wyniku nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania Srodkéw ostroznosci,
niewtasciwej konserwacji, wykorzystywania w celach komercyjnych, peknietych, uszkodzonych lub zarysowanych
obudéw/wyswietlaczy, wykonanych z tkaniny opasek na reke, wykonanych z tkaniny lub skérzanych paskow,
opasek elastycznych (np. opasek na klatke piersiowg sensora tetna) oraz odziezy Polar.

Gwarancja nie obejmuje rowniez szkod, strat, kosztow i wydatkow, bezposrednich, posrednich, ubocznych lub
specjalnych, wynikajgcych z korzystania z produktu lub powigzanych z produktem.

Gwarancja nie obejmuje produktow kupionych z drugiej reki.

W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony lub wymieniony w dowolnym centrum

serwisowym firmy Polar bez wzgledu na kraj zakupu.
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« Gwarancja udzielana przez Polar Electro Oy/Inc. nie wptywa na ustawowe prawa konsumenta wynikajace
z obowigzujgcych przepisow krajowych ani na prawa konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajgce z umowy
sprzedazy/kupna.

» Nalezy zachowa¢ paragon jako dowod zakupu!

« Gwarancja na wszelkie produkty jest ograniczona do krajow, w ktorych dany produkt byt pierwotnie sprzedawany
przez Polar Electro Oy/Inc.

Producent: Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finlandia www.polar.com.
Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2015.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finlandia. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania
i powielania w jakikolwiek sposob jakiejkolwiek czesci niniejszej instrukcji bez uprzedniej pisemnej zgody Polar Electro Oy.

Nazwy i logo stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu sg znakami towarowymi Polar Electro
Oy. Stosowane w niniejszej instrukcji obstugi lub na opakowaniu produktu nazwy i logo oznaczone symbolem ® sg
zarejestrowanymi znakami towarowymi Polar Electro Oy. Windows jest zarejestrowanym znakiem towarowym Microsoft
Corporation. Mac OS jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apple Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg
zarejestrowanymi znakami towarowymi Bluetooth SIG, Inc. Wszystkie te znaki sg wykorzystywane przez Polar Electro Oy

na zasadzie licenciji.

Atesty i certyfikaty

Ten produkt spetnia wymagania dyrektyw 2014/53/UE, 2011/65/UE i 2015/863/UE. Odpowiednia
c € deklaracja zgodnosci i inne informacje o atestach i certyfikatach dla kazdego produktu sg dostepne
na stronie internetowej www.polar.com/en/regulatory_information.

To oznakowanie w postaci przekreslonego pojemnika na kotkach informuje, ze produkty Polar sa
urzadzeniami elektronicznymi i sg objete zakresem dyrektywy Parlamentu Europejskiego i Rady
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), a

— baterie/akumulatory stosowane w produktach sg zgodne z rozporzadzeniem 2023/1542 Parlamentu
Europejskiego i Rady z dnia 12 lipca 2023 r. w sprawie baterii oraz zuzytych baterii. Oznacza to, ze
krajach UE te produkty oraz baterie/akumulatory znajdujace sie w produktach Polar powinny byé
usuwane oddzielnie. Polar zacheca, aby réwniez poza terytorium Unii Europejskiej ograniczac¢ do
minimum wptyw odpadéw na Srodowisko i zdrowie ludzi, przestrzegajac lokalnych przepisow
dotyczacych usuwania odpadow oraz - jesli jest to mozliwe - korzystajac z selektywnej zbiorki
urzadzen elektronicznych, a takze baterii i akumulatorow.

Zastrzezenia prawne

« Materiaty zawarte w niniejszej instrukcji majg charakter wytgcznie informacyjny. Opisane w niej produkty moga ulec
zmianie bez wczesniejszego powiadomienia, ze wzgledu na ciggty program rozwoju prowadzony przez producenta.

« Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie sktada zadnych oSwiadczen ani nie udziela zadnych gwarancji w
odniesieniu do niniejszej instrukcji, ani w odniesieniu do produktéw w niej opisanych.

o Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nie odpowiada za zadne szkody, straty, koszty lub wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajace z niniejszej instrukcji lub produktéow w niej opisanych, badz z nimi
powigzane.

4.0 PL12/2025
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