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Ladda

Aktivera och ladda din klocka genom att ansluta
den tillen USB-port eller en USB-laddare med den
anpassade kabel som levererades i paketet.

Instéllningar

Nér du har aktiverat klockan véljer du sprak och
konfigurationsmetod.

Om din klocka har en PIN-funktion uppmanas du att
ange en sexsiffrig PIN-kod under installationen. Att
stéllain en PIN-kod pa klocka bidrar till att skydda den
frén obehérig anvandning.



Klockan har tre konfigurationsalternativ:

(A) konfigurera péa telefonen, (B) pa datorn eller (C) i
klockan. Virekommenderar alternativ A. Instruktioner
finnsiden har guiden. Nar du konfigurerar klockan pa
telefonen med Polar Flow-appen far du de senaste
uppdateringarna for klockan, och under konfigurationen
parkopplas klockan med telefonen.

Bladdra till det alternativ P INN
som passar dig bast med —
UPP/NER och bekréfta Covufpiors
ditt val med OK. On your

For att fa exakta och personliga trénings- och
aktivitetsdata ar det viktigt att du ar noggrann med
installningarna under konfigurationen.

Uppdatera alltid firmware nar en ny version ar
tillganglig for att halla klockan uppdaterad. Du far
ett meddelande via Flow nar det finns en ny version
tillganglig.



Konfigurera pa telefonen

Du maste parkoppla i Polar Flow-appen och INTE
telefonens Bluetooth-installningar.

. Kontrollera att din telefon &r ansluten till internet och
aktivera Bluetooth®.

N

. Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store eller
Google Play.

. Nar nedladdningen ar fardig dppnar du appen och
trycker pa Kom igang.

w

»

Flow-appen kanner av din klocka och uppmanar dig
att paborja parkopplingen. Tryck pa Start-knappen.

(&)

. Godkann begaran om Bluetooth-parkoppling i
telefonen. Bekrafta PIN-koden pa klockan. Sedan &r
parkopplingen klar.

o

. Logga in med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt
konto. Viguidar dig genom registreringen och
konfigurationeniappen.

Nér du &r klar med installningarna trycker du pa Spara
och synka, s& synkroniseras dina instéllningar med din
klocka.



Lar kdnna

LYSE UPP
OK
TILLBAKA,
MENY, @Y
SYNKA —
Knappfunktioner

Tryck pé OK fér att bekrafta dina val.

Bladdra genom vyerna och menyn med UPP/NER, ga
genom listorna och justera ett valt vérde.

Gatillbaka, pausa och stoppa med TILLBAKA.

I klockfunktionen trycker du pa TILLBAKA for att
6ppna menyn, tryck och hall in knappen for att starta
parkoppling och synkronisering.

Tryck och héllin LYSE for att lasa knapparna.

Pekskérm (Inaktiverad under traningspass)

Tryck pa displayen for att vélja objekt.

Svep upp eller ner for att bladdra.

Svep at vanster eller hoger i klockfunktionen for att
se olika klockdisplayer.

Svep nedat fran den dvre delen av displayen
iklockfunktionen for att ppna menyn
Snabbinstéllningar.



Bar
Kontrollera att du bar klockan ratt for att fa exakta
pulsavlasningar under tréning:

Handledsben

Bar klockan pa
handleden, minsten
fingerbredd upp frén
handledsbenet.

Dra at bandet ordentligt runt din handled. Sensorn pa
baksidan méaste ligga an mot din hud och klockan ska
inte kunnaréra sig runt din arm.

Nar du inte méater pulsen ska du lossa armbandet lite for
en mer bekvam passform och fér att 1ata huden andas.

Din klocka ar dven kompatibel med Polar pulssensor
med bréstbélte och med optiska pulssensorer. Du kan
kopa en pulssensor som tillbehor. En fullstéandig lista
over sensorer och tillbehér som din klocka ar kompatibel
med finns pa support.polar.com/en.



Tréna

1. Tapé dig klockan och dra &t armbandet.

2. Tryck pa TILLBAKA for att ga till huvudmenyn,
valj Starta tréaningen och och bladdra sedan tillen
sportprofil.

Nar du startar ett traningspass utomhus: Var inte
inarheten av hdga byggnader och trad. Hall din
klocka stilla med displayen uppét for att fanga GPS-
satellitsignaler. Cirkeln runt GPS-ikonen blir gron nar
GPS-signalen har hittats.

3. Klockan har hittat din puls nar din puls visas.

4. Nér signalerna har hittats trycker du pa OK for att
starta tréaningsregistreringen.

Pausa och avsluta tréningen

Tryck pé TILLBAKA for att pausa ditt traningspass.
Fortsétt traningen genom att trycka pa OK. Avsluta
tréaningspasset genom att trycka och hallain
TILLBAKA i pauslége tills Registrering avslutad visas.
Du far en summering av ditt traningspass i din klocka
direkt efter avslutat tréningspass.



Polar Flow

Synkronisera din klocka med Polar Flow app efter
tréaningen for att fa en omedelbar éversikt och
feedback pé traning, aktivitet och sémn.

Synkronisera dina traningsdata till Flow-webbtjéansten
med din dator eller via Polar Flow app for att f6lja dina
prestationer, fa vagledning och se en detaljerad analys
av traningsresultat, aktivitet och sémn.

Ta hand om din klocka

Rengor din klocka under rinnande vatten med en mild
tvallésning efter varje tréningspass. Innan du laddar
ska du se till att det inte finns fukt, damm eller smuts
pa klockans eller kabelns laddningskontakter. Torka
forsiktigt av smuts och fukt. Ladda inte klockan nar
den ar fuktig.



Behover du hjalp?

Péa support.polar.com/en finns anvandarhandbéocker,
supportvideor och felsdkningsvagledning i mer detalj.
Kontakta oss via chatt eller e-post.

Information om material och tekniska specifikationer finns i
anvandarhandboken pé support.polar.com/en.

Radioutrustningen anvander 2,402 - 2,480 GHz ISM-
frekvensband och 5 mW maxeffekt.

Polar Elixir biomatningsteknik och Polar Precision Prime
optisk pulssensor anvénder en mycket liten och séker mangd
elektrisk strém pa huden fér att mata enhetens kontakt med
din handled i syfte att forbéttra noggrannheten.

App Store ér ett servicemérke som tillhér Apple Inc.
Android och Google Play &r varumérken som tillhér Google Inc.



L&s mer pa
support.polar.com

Kompatibel med
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Modell:
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Grit X2 Pro: 58, Grit X2: 6G
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