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Polar Loop-anvandarhandbok

Anvandarhandboken hjélper dig att komma igdng med din nya Polar-enhet. Se videohandledningar och svar pa vanliga fragor pa
support.polar.com/en/polar-loop.

Introduktion

Grattis till din nya Polar Loop!

Polar Loop &r ett skarmfritt, prenumerationsfritt fitnessarmband som hjalper dig att sova battre, aterhamta dig smartare och
halla dig aktiv - utan distraktioner. Det ar utformat for att baras dygnet runt och ger enkel registrering av sémn, puls och
rorelse. Du far den information du behover for att 6ka valbefinnande, kondition och daglig prestation — utan skarmar eller dolda
avgifter. Tillsammans med Polar Flow-appen och -webbtjansten hjalper Polar Loop dig att forsta hur dina dagliga vanor och val
paverkar ditt valbefinnande.

Polar Loop ger en komplett analys av kroppens aterhamtning under natten och en prognos for din energi och vakenhet for
dagen. Somnregistreringen Sleep Plus Stages™ mater dina somnstadier (REM-somn, latt somn och djupsémn), ger dig

somnfeedback och anger din somnpoang. Nightly Recharge™ mater aterhdmtningen éver natten och visar hur bra du

aterhamtar dig efter dagens anstrangningar. Funktionen Sleepwise™ hjalper dig att se hur somnen bidrar till din vakenhetsniva
péa dagen och hur redo du ar att tréna.

Polar Loop erbjuder flera alternativ for att registrera dina traningspass, sé att du kan valja det som bast passar din aktivitet och

dina preferenser. Du kan registrera traningspass manuellt, antingen med Flow-appen eller med enheten (med Flow-appen for att
starta och stoppa sessionen) - eller anvéanda automatisk registrering direkt pa enheten. Funktionen for aktivitetsmétning dygnet

runt registrerar din aktivitet under dagen och ger dig ett dagligt aktivitetsmél baserat pé dina personuppgifter och din instéllda
aktivitetsniva.

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store” eller Google Play ™. | Flow-appen kan du se hur aktiv du har varit under dagen, hur

din kropp har aterhamtat sig fran tréaning och stress under natten och hur bra du har sovit. Polar Loop synkroniserar automatiskt

dina data med Flow-appen om din telefon ar inom Bluetooth-rackvidden och Flow-appen kors atminstone i bakgrunden. Du kan
aven synkronisera manuellt via appen. Med Polar Flow-webbtjansten far du detaljerad inblick i din aktivitets- och

somninformation. | Polar Flow-webbtjansten kan du ockséa planera och analysera din tréning i detalj och lara dig mer om dina
resultat.

Vi utvecklar kontinuerligt vara produkter for en battre anvandarupplevelse. Var noga med att uppdatera firmware
@ nar en ny version ar tillganglig for att halla din Polar Loop uppdaterad och fa bésta prestanda. Firmware-
uppdateringar forbattrar enhetens funktionalitet.

® Bér enheten pa ratt satt for att fa korrekt puls- och aktivitetsmétning. Instruktioner finns i Béra din Polar Loop.


https://support.polar.com/en/polar-loop
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« Armband (tva armbandsstorlekar medfoljer): Small-Medium och Medium-Large)
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@ Polar Loop levereras med ett formonterat armband i storleken Small till Medium. Om du vill byta storlek eller
byta till ett tilloehdrsarmband foljer du instruktionerna i avsnittet Byta armband.

o Polar Loop-enhet
« Armbandsspanne
o Polar Charge 2.0-laddkabel

« Kom igang-guide och viktig information



Komma igang
Byta armband

@ Polar Loop levereras med ett formonterat armband i storleken Small till Medium. Om du vill byta storlek eller byta till
ett tillbehorsarmband foljer du instruktionerna i det har avsnittet.

Sé har lossar du armbandet
1. Dra forsiktigt armbandet genom skarorna pa enheten.

2. Lossa spénnet fran armbandsoglan.

o

Sa har faster du armbandet
1. Tra armbandet genom enhetens skaror med fastena uppat.
2. Fast spannet pa armbandets 6gla.

3. Justera sa att det sitter tatt och bekvamt och séakra det med fastena.

@ Skjut enheten nara spannet for optimal passform.




N

@ Fler armband i olika farger finns att kopa ur Polar-sortimentet i webbshopen.

Stalla in din Polar Loop

Innan du kan boérja anvanda din Polar Loop maste du parkoppla och konfigurera den med Flow-appen. Polar Loop aktiveras nér
du ansluter den for laddning. Nar den ar ansluten kan du konfigurera den med Flow-appen.

Efter konfigurationen ar din Polar Loop redo att anvandas. Den spéarar automatiskt din puls, aktivitet och sémn nér du bar den.
Den synkar ocksa dina data med Flow-appen automatiskt om din telefon &ar inom Bluetooth-réackvidden och Flow-appen kors
atminstone i bakgrunden.

@ Enheten ansluts till din telefon via Bluetooth. Bluetooth aktiveras automatiskt nar du ansluter enheten for laddning
och fortsatter vara pa om inte batteriet tar slut eller enheten stangs av i enhetsinstéllningarna i Flow-appen.

Steg 1: Ladda ner Polar Flow-appen

Ladda ner Polar Flow-appen fran App Store” eller Google Play™. Logga in med ditt Polar-konto eller skapa ett nytt.

Steg 2: Ladda

LLadda din Polar Loop genom att ansluta den till en stromfoérsorjd USB-port eller en USB-laddare med den anpassade kabeln som

medfdljde.



https://www.polar.com/sv/accessories-wristbands/

Under laddning visas forloppet av lysdioderna: fyra réda medsols roterande LED-lampor visar att laddning pagar, och nér

batteriet ar fulladdat lyser de roda LED-lamporna med ett fast sken.

@ Om batteriet ar helt urladdat kan det ta flera minuter innan laddningen paborjas. Detaljerad information om hur du

laddar batteriet finns i Batterier.

Steg 3: Konfigurera

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

@ Observera att du maste gora parkopplingen i Flow-appen och INTE i telefonens Bluetooth-instéllningar.

1. Nar du har anslutit din Polar Loop for laddning 6ppnar du Flow-appen for att starta installationen.
2. Flow-appen upptacker automatiskt din Polar Loop och uppmanar dig att borja parkoppla den.
3. Godkann begaran om Bluetooth-parkoppling i din telefon. Parkoppling fardig visas nar parkopplingen ér slutford.

4. Vivagleder dig genom konfigurationen i appen. Hall din Polar Loop néra telefonen under parkoppling och konfiguration.
Nar du &r klar med instéllningarna trycker du pa Spara och synka sa synkas dina installningar med din enhet.

@ Uppdatera alltid firmware nar en ny version &r tillganglig for att halla enheten uppdaterad. Du far en avisering via
Flow-appen nar det finns en ny version.

Om du kopplar bort Polar Loop fréan laddaren innan den har konfigurerats och parkopplats med en telefon fortsatter
@ den att soka efter en anslutning till en telefon i 30 minuter innan den stangs av. Den har sokningen indikeras av fyra
roda lysdioder som roterar medurs, som tands en i taget och roterar snabbare an under laddning. Anslut enheten till

laddning igen for att starta om s6kningen.

Bara din Polar Loop

Folj instruktionerna i det har avsnittet for att fa korrekt registrering av puls, aktivitet och somn samt en séker och bekvam

passform.

® Polar Loop levereras med ett formonterat armband i storleken Small till Medium. Om du vill byta storlek eller byta till
ett tilloehorsarmband féljer du instruktionerna i avsnittet Byta armband.

Placera enheten korrekt

« Se till attinstallningen for vilken hand du bar enheten pé ar korrekt i Flow-appens enhetsinstéllningar. For den mest
exakta aktivitetsmatningen rekommenderar vi att du bar Polar Loop pa din icke-dominanta hand.
« Bar Polar-enheten pa handleden, minst en fingerbredd upp fran handledsbenet.




« Se till att det ovala mérket pa ramen &r vant mot tumsidan av din handled:

2

N,

Se till att den sitter sakert

« Justera armbandet sa att det sitter tatt och bekvamt och sékra det med fastena. Den optiska pulssensorn pa baksidan
maste vara i standig kontakt med din hud.

« Du kan kontrollera passformen genom att forsiktigt trycka bandet uppat fran bada sidorna. Om sensorn lyfts upp eller om
du ser att LED-lampan lyser drar du at bandet lite.

Hall den ren

® Enheten ar helt vattentalig och armbandet gar att tvatta. Du kan tryggt rengora bada med en mild tvallésning och
skolja dem under rinnande vatten.
« Du bor tvatta enheten, armbandet och huden pa armen regelbundet - sarskilt efter att du har svettats.

« Anvand en mild tvallésning och rinnande vatten. Rengor inte med alkohol, desinfektionsmedel eller andra kemikalier.

« Fullstandiga skotselinstruktioner finns i Ta hand om din Polar Loop.

Ibland &r det bra att lata handleden andas, sarskilt om du har kénslig hud. Lossa pa armbandet, till exempel under

lag aktivitet, for att undvika hudirritation. Du kan ocksa andra enhetens plats pa handleden lite. Ibland bor du ta bort
Polar-enheten helt fran handleden.
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Lysdioder i Polar Loop
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Nar enheten laddas/soker efter anslutning/uppdaterar firmware

« Laddning indikeras av fyra roda lysdioder som roterar medurs. Nér batteriet ar fulladdat lyser de
roda lysdioderna konstant.

O R) (O 2) (Of ) (O 0
O®<> <>®<> <)®(> O®O

X O® g 00 & OO & O0

o Om du kopplar bort Polar Loop fran laddaren innan den har konfigurerats och parkopplats med en
telefon fortsatter den att soka efter en anslutning till en telefon i 30 minuter innan den sténgs av.
Den har sokningen indikeras av fyra roda lysdioder som roterar medurs, som tédnds en i taget och
roterar snabbare @n under laddning. Anslut enheten till laddning igen for att starta om sokningen.

& 00 & <>® S 0@ OO 0@
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« Uppdatering av firmware indikeras av fyra roda lysdioder som roterar moturs.
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N&r enheten &r paslagen men du inte bar den

De hér lysdioderna lyser nar enheten ar paslagen och redo att méata din puls men den optiska pulssensorn
inte ar i kontakt med din hud.

Nar enheten méater din puls

De hér lysdioderna lyser nar du bar enheten och enheten mater din puls.
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Installningar

Installningar i Polar Flow-appen

| Flow-appen 6ppnar du enhetsinstéliningarna genom att trycka pa enhetskortet i Dagbok. Du kan ocksa ga till Enheter och vilja

Polar Loop om du har fler an en Polar-enhet.

Hogst upp pa enhetssidan ser du information om din enhet, till exempel aktuell firmware-version och om en uppdatering finns
tillgénglig, samt enhetens batteristatus och nar enheten senast synkroniserades.

& Back @
Polar Loop

Devioe 100 0722628
Fiewnwdee versicn: 2.0.8

N farmrace updates vadable
Lanst ymced: 4 8 2025, 11.00

Bastery status: 579

Lweear my produdt on

[ T

Battery notifications (1)

Inactivity alert @

o

Track training autom, @

Training intensity

High Medium Lew

Syng
Turn off

Factory reset

Pa enhetssidan kan du andra féljande instéllningar:
Jag bar min produkt pa
Valj Vénster hand eller Héger hand.

For noggrann méatning ar det viktigt att enheten &r korrekt placerad pa din handled: sidan med det ovala méarket ska vara vand

mot tumsidan av handleden. Mer information finns i Bara Polar Loop.

Batteriaviseringar

Om du vill fa aviseringar péa telefonen om enhetens batteristatus aktiverar du Batteriaviseringar.

@ For att fa batteriaviseringar méaste du tillata aviseringar for Flow-appen i telefoninstéllningarna.

Inaktivitetsvarning

Sla pé eller sténg av aktivitetsvarningar. Om du vill fa inaktivitetsvarningar maste du tilldta aviseringar for Flow-appen i

telefoninstallningarna och appen maste koras atminstone i bakgrunden. Mer information finns i Aktivitetsmétning dygnet runt.

12



Registrera traning automatiskt

Aktivera eller inaktivera automatisk traningsupptackt och justera kansligheten. Mer information finns i Upptacka traning

automatiskt.

Synkronisera

Vélj Synkronisera for att manuellt synkronisera din enhet med Flow-appen. Mer information finns i Synkronisering.

Stanga av

Du kan sténga av enheten via Flow-appens instéallningar, till exempel under en flygning. Nar enheten ar stangs av inaktiveras
aven Bluetooth. Sla pa enheten igen genom att ansluta den for laddning.

Aterstilla till fabriksinstalliningar

Om du upplever problem med din enhet kan du aterstélla den till fabriksinstéllningarna. Observera att om du aterstéller enheten
till fabriksinstallningarna tommer du alla personuppgifter och instéllningar fran klockan, och du maste stélla in den igen for din
personliga anvandning. Alla data som du har synkroniserat fran enheten till ditt Flow-konto ar sékra. Mer information finns i
Starta om och aterstilla.

Uppdatera firmware

Var noga med att uppdatera firmware nér en ny version &r tillganglig for att halla din Polar Loop uppdaterad och fa bésta
prestanda. Firmware-uppdateringar gors for att forbattra funktionaliteten i din enhet.

Du kan uppdatera firmware via telefonen om du anvéander Polar Flow-appen. Appen meddelar dig om det finns en uppdatering
tillganglig och guidar dig genom uppdateringen. Vi rekommenderar att du ansluter enheten till en stromkalla innan du startar
uppdateringen for att sékerstalla en problemfri uppdatering. Firmware-uppdateringen kan ta upp till 7 minuter, beroende pé din
anslutning.

@ Du kommer inte att forlora nagra data pa grund av uppdateringen. Innan uppdateringen pabdrjas synkroniseras
data fran din enhet till ditt Flow-konto.

Starta om och aterstélla

Om du far problem med din enhet kan du prova med att starta om den. Inga personuppgifter raderas fran enheten nar du startar
om den. Vid omstart atergar dock enhetens datum- och tidsinstallningar till standardinstéliningarna och alla pdgaende processer
(som somnberakning) avslutas. Sakerstall att dina somn- och aktivitetsdata samlas in korrekt genom att synkronisera enheten
med Flow-appen efter omstart for att fa ratt datum- och tidsinstéllningar pa enheten.

Omestarts- och aterstéallningsknappen finns pa enhetens ovansida, under armbandet. Starta om enheten genom att trycka pa
knappen med en knappnal nar enheten INTE &r péa laddning.

13



Aterstalla Polar Loop till fabriksinstéllningarna

Om det inte hjélper att starta om enheten kan du aterstalla den till fabriksinstallningarna. Observera att om du aterstéller
enheten till fabriksinstéallningarna témmer du alla personuppgifter och instéllningar fran klockan, och du maste stélla in den igen
for din personliga anvandning. Alla data som du har synkroniserat fran enheten till ditt Flow-konto &r sékra.

Du kan gora en fabriksaterstallning pa tva satt:
« Via enhetsinstéallningarna i Flow-appen.
« Genom att trycka pa enhetens omstarts- och aterstallningsknapp med en knappnal nar enheten laddas.

Om du vill fabriksaterstélla enheten med Flow-appen gar du till Enheter i Flow-appen och valjer Polar Loop om du har fler an en
Polar-enhet. Vilj sedan Fabriksaterstéllning.
£ Back [0}
Polar Loop

Device 1D E0T2A62E
Firnrware versicn: 208

N frrmware updates awallabls.
Lant symiced: § 83025, 11.00

Basteny staturi: 5T

Ivoear my product on

L. J

Bartery notifications (1)

o

Inactivity alert @

Track training autom. (1)

Training inters:ty

——
High Medium Liwy

Syne

Turn off

Factory reset

Efter fabrikséaterstéllningen:

Nar du gor en fabriksaterstallning kopplas Polar Loop bort fran din telefon, men den kan fortfarande visas i telefonens lista 6ver
parkopplade Bluetooth-enheter och i ditt Polar Flow-konto. Innan du konfigurerar den igen tar du bort den fran bada sa har:

14



1. Ga till flow.polar.com och logga in.
2. Klicka pa ditt namn i det 6vre hogra hornet och vélj Produkter.

_ FPolar Flow Updates Polar.com

$: =«

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Leta ratt pa produkten i listan och klicka pa raderingsikonen (X). Bekrafta genom att klicka pa Ta bort.
4. Kontrollera listan med parkopplade Bluetooth-enheter pa din telefon och ta bort Polar Loop fran listan om den finns med:

« i0OS: Installningar > Bluetooth > tryck pa "i” bredvid Polar Loop > GIém den har enheten.

« Android: Installningar > Bluetooth > tryck pa kugghjulsikonen bredvid din Polar Loop och pd GLOM DEN.

Konfigurera din Polar Loop igen. Kom ihag att anvanda samma Polar-konto vid konfigurationen som du anvéande fére

aterstallningen.

Parkoppla en telefon

Om du har genomfort konfigurationen av din Polar Loop med Flow-appen enligt beskrivningen i kapitlet Konfigurera din Polar

Loop har den redan parkopplats med telefonen. Om du skaffar en ny telefon och vill parkoppla din enhet med den kan du gora
det genom att folja instruktionerna nedan.

Innan du parkopplar din Polar Loop med en ny telefon

Polar Loop kan bara parkopplas med en telefon at gangen. Nér den har parkopplats ar den bara synlig for den telefonen. Innan
du parkopplar den med en ny telefon behdver du gora en fabriksaterstéllning for att ta bort den befintliga parkopplingen.
Instruktioner finns i Starta om och aterstélla.

Nar du gor en fabrikséaterstéallning kopplas Polar Loop bort fran din telefon men kan fortfarande visas i ditt Flow-konto och i
telefonens lista 6ver parkopplade Bluetooth-enheter. Om du vill ta bort den fran bada gor du sa har:

15
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1. Ga till flow.polar.com och logga in.
2. Klicka pa ditt namn i det 6vre hogra hérnet och valj Produkter.

_ FPolar Flow Updates Polar.com
L 2
» - v O

Settings

Sport profiles

Download maps

Sign out

3. Leta ratt pa produkten i listan och klicka pa raderingsikonen (X). Bekrafta genom att klicka pa Ta bort.
4. Kontrollera listan med parkopplade Bluetooth-enheter pa din telefon och ta bort Polar Loop fran listan om den finns med:

o N

o i0S: Installningar > Bluetooth > tryck pa "i” bredvid Polar Loop > GIém den har enheten.

« Android: Installningar > Bluetooth > tryck pa kugghijulsikonen bredvid din Polar Loop och pd GLOM DEN.

Parkoppla en ny telefon

Observera att du maste gora parkopplingen i Flow-appen och INTE i telefonens Bluetooth-instéllningar. Hall enheten inom en
meter fran telefonen under parkopplingen.

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

2. Se till att din telefon har Bluetooth aktiverat och att flygplanslage/flyglage inte &r aktiverat.

@ Android-anvandare: kontrollera att platsen har aktiverats for Polar Flow-appen i telefonens appinstéllningar.

3. Anslut enheten till en stromforsorjd USB-port eller en USB-laddare.

4. |telefonen 6ppnar du Flow-appen och loggar in med ditt Polar-konto.

Android-anvandare: Om du har flera Flow-app-kompatibla Polar-enheter som anvands kontrollerar du att du
har valt Polar Loop som den aktiva enheten i Flow-appen. D& ansluter Flow-appen till enheten nér du

parkopplar.

5. | Flow-appen visas en uppmaning om att parkoppla din Polar Loop. Godkann begéran om Bluetooth-parkoppling i din
telefon.

16
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Traning

Trana med Polar Loop

Du kan registrera traningspass med Polar Loop manuellt eller automatiskt.

Manuell traningsregistrering
Med manuell traningsregistrering kan du spéara dina tréaningspass med din enhet som pulssensor i Flow-appen.

Om du har telefonen med dig under tréningen kan du anvanda telefonens GPS for att registrera friluftsaktiviteter, och anvanda
rostvédgledning och snabbmal som vagledning under passet. Om du bara vill registrera pulsen behdver du inte ha telefonen med
dig. Dina traningsdata synkas automatiskt med Flow-appen nér du har stoppat traningspasset i appen.

Bast for: Planerade traningspass som gympass eller I6prundor, dar det ar viktigt med exakt start- och stoppregistrering, eller nar
du behover registrera GPS-data (hastighet, distans, rutt). Passar dven nar borjan av ditt traningspass har for lag intensitet for att
den automatiska traningsregisteringen ska kunna kanna av den.

Mer information finns i Manuell traningsregistrering.

Upptacka traning automatiskt

Med funktionen for automatisk traningsregistering kan din Polar Loop detektera och registrera tréaningspass automatiskt. D&
behdver du inte starta eller stoppa ett traningspass manuellt.

Nar funktionen &r aktiverad borjar enheten registrera automatiskt nar den upptécker hojd puls och 6kade aktivitetsnivaer. Data
synkas sedan automatiskt med Flow-appen nar din telefon ar inom rackvidden for Bluetooth. Funktionen sakerstaller att din
tréning registreras aven om du glommer att starta den manuellt. Du behover inte bara med dig telefonen under passet.

Bast for: Spontana eller avslappnade aktiviteter som rask promenad och cykling.

Mer information finns i Upptéacka traning automatiskt.

Manuell traningsregistrering

® Innan du kan registrera traningspass manuellt maste enheten parkopplas som en pulssensor pa sidan
Traningsinstallningar i Flow-appen. Instruktioner finns i S4 hdar kommer du igéng.

Sa har kommer du igang
1. Bar din Polar Loop tatt sittande runt handleden.
For noggrann matning och sparning ar det viktigt att enheten ar korrekt placerad pa handleden. Se

instruktionerna i Bara Polar Loop. Se till att du béar enheten pa den handled som du valde i Flow-appens
enhetsinstallningar.
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2. | Flow-appen gar du till Start > Tréning.

PSLAR.

Training Testing

Strength training
F
Ol -

—

Om automatisk tréningsregistering ar aktiverad och enheten redan har borjat registrera pa grund av forhojd
puls och aktivitetsniva maste du stoppa den pagaende registreringen innan du startar ett manuellt

@ traningspass. Den pagaende registreringen visas i startvyn. Du stoppar registreringen genom att trycka pa
och halla ner knappen Hall ner for att stoppa. Om du vill ta bort det automatiskt registrerade passet trycker
du pa och héller ner passet i kalendervyn och véljer Ta bort.

3. Innan du kan registrera traningspass manuellt maste enheten parkopplas som en pulssensor pa sidan

Traningsinstéllningar i Flow-appen. Tryck pa ikonen (E> for att 6ppna sidan Traningsinstallningar. Leta ratt pa din

enhet pa sidan och tryck pa Parkoppla.
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Support

® Pa sidan Tréningsinstéllningar kan du stélla in snabbmal och aktivera Rostvagledning.
4. Tryck pa Klar for att aterga till sidan Tréning.

Registrera ett pass

Nar du har parkopplat din enhet som pulssensor med Flow-appen ar du redo att valja en sportprofil och borja trana.
1. Pa sidan Tréning trycker du péa sportikonen och véljer en sportprofil fran listan.

2. Nar du ser din aktuella puls trycker du pa Starta for att starta traningspasset.

PoLAR

Training Testing
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Om du valjer en profil for utomhussport blir du tillfragad om du vill anvanda telefonens GPS for tréaningspasset. Valj

Trana med GPS for att spara din traningsrutt pa kartan, eller Trdna utan GPS om du bara vill registrera pulsen.
@ Tryck pa Starta for att bekrafta. Om du foredrar det kan du inaktivera den har fragan foér framtida tréningspass

genom att stédnga av reglaget Fortséatt fraga. Du kan ocksa valja om du vill anvanda telefonens GPS eller inte i

Tréningsinstéllningar.

PeiAR. ® Phone GPS
Araloing Train with GPS

Remenmber ta ake your phone with you. Youllget bath ¢
hiesart rabe and location-relabed data, such as routes,

distance and speed. You can also receive voice guidance:
and use quick targets,

Train without GPS
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~
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I(un'-'c-ahe"e"-llaB GC

Pikisaari
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e vrina
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tenndskenal
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- - 17
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Nar du registrerar traningspass med GPS, se till att ta telefonen med dig om du vill registrera platsrelaterade data
@ som rutter, distans och hastighet. For att din rutt ska sparas korrekt ska du se till att platsbehorigheten ar instélld
pa "Tillat alltid” pa iOS eller "Tillat hela tiden” pa Android, och att Exakt plats ar aktiverad fér Flow-appen i telefonens

instéllningar.

Du kan &ndra kartvyn genom att trycka péa ikonen hogst upp pa kartan. Du kan ocksa bladdra och zooma kartan som du vill

genom att svepa och nypa pa den. Aterstall fokus till din plats genom att trycka pa ikonen . Svep langst ner pa sidan for att

véxla mellan puls- och tempovyerna.
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Sé har avslutar du ett tréningspass:
o Tryck pa Pausa.

« Tryck och hall ned Stoppa for att spara passet och visa traningssammanfattningen.

Upptacka traning automatiskt

Med funktionen Upptacka traning automatiskt kan din Polar Loop automatiskt upptacka och registrera tréaningspass utan att du
behover starta registreringen manuellt via Flow-appen. Nar den ar aktiverad borjar enheten registrera nar den kdnner av forhojd
puls och hogre aktivitetsnivaer. Funktionen sékerstéller att din tréning registreras dven om du glommer att starta den manuellt,
och du behdver inte bara med dig telefonen under passet. Du kan fokusera helt pa din tréning medan din enhet skoter

registreringen i bakgrunden.

@ For korrekt méatning och registrering &r det viktigt att enheten &r ratt placerad pa handleden. Se instruktionerna i
Béra Polar Loop. Se till att du bar enheten pa den handled som du valde i Flow-appens enhetsinstéallningar.

Sla pa eller stang av automatisk traningsupptackt

@ Automatisk tréaningsupptackt ar aktiverat som standard. Du kan sla pa eller stédnga av det under konfigurationen
eller senare i Flow-appens enhetsinstéllningar dér du ockséa kan justera kansligheten.

| Flow-appen 6ppnar du enhetsinstallningarna genom att trycka pa enhetskortet i Dagbok. Du kan ocksa ga till Enheter och vélja
Polar Loop om du har fler an en Polar-enhet.

1. lenhetsinstéllningarna anvander du reglaget for Automatisk traningsregistrering for att sla pa eller stanga av

automatisk traningsupptackt.

2. Justera kénsligheten for automatisk traningsupptéckt genom att flytta reglaget Traningsintensitet mot Lag, Medel eller
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Hog. Den har installningen avgor den intensitetsniva dar registreringen borjar. Ju hogre intensitet, desto hardare behover

du arbeta. Du kan prova olika intensitetsinstallningar for att hitta den optimala intensitetsnivan for din traning.
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Traningsintensitet:

« Lag: Aven latt aktivitet, som att promenera i lugn takt eller géra hushallsarbete, kan utldsa traningsregistrering.
« Medium (standard): Aktiviteter som en rask promenad eller latt joggingtur racker for att starta registreringen.

« Hog: Tréning registreras bara nér du utfor anstrangande aktiviteter, som I16pning, skidakning eller andra sporter med hog
intensitet.

Sa har fungerar automatisk traningsupptackt

For att ett traningspass ska kunna registreras automatiskt méaste det uppfylla vissa krav pa langd och intensitet.
Traningstid: Aktiviteten méaste vara minst 10 minuter lang for att sparas som ett tréningspass.

Intensitet: Din puls och aktivitet maste na och bibehallas pa vissa nivaer:

« For att pulsen ska borja métas maste den dverstiga 50 % av din pulsreserv (HRR) - skillnaden mellan din maxpuls och

vilopuls. Det innebér vanligtvis att aktiviteten bor vara i pulszon 1 eller hogre. For att pulsen ska fortséatta méatas maste den

ligga 6ver 25 % av din pulsreserv, eller sa maste enheten kanna av kontinuerlig hog fysisk aktivitet via accelerometern.
Exempel for en person med en maxpuls pa 190 slag per minut och en vilopuls pa 50 slag per minut:

o Pulsreserv (HRR) =190-50 = 140 slag/min

o Starttroskel (50 % HRR) = (140 x 0,5) + 50 = 120 slag/min

« Fortséattningstroskel (25 % HRR) = (140 x 0,25) + 50 = 85 slag/min

« Din aktivitetsniva maste na 6,0 MET (ett méatt pa tréaningsintensitet) eller hogre for att registreringen ska borja.
Registreringen avbryts néar aktiviteten sjunker till 3,0 MET eller lagre, savida inte din puls forblir tillrackligt hog trots lag
rorelse. Det kan till exempel hdnda nar du cyklar, nar handleden forblir nastan stilla medan du haller i styret.
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MET-exempel:

1,0 MET: Sitta stilla

2,5 MET: Langsam promenad

5,0 MET: Rask promenad

9,8 MET: L6pning i 6:00 min/km-tempo (10 minuter per engelsk mile).

11,0 MET: L6pning i 5:25 min/km-tempo (8,40 per engelsk mile/11 km/h eller 7 miles/h)

Obs! De hér intensitetsvardena galler for installningen Medium for tréaningsintensitet, vilket ar
standardinstéliningen. Troskelvardena ar hogre for instéllningen Hog och lagre for instéliningen Lag.

Nar du startar ett traningspass

Enheten borjar registrera ditt traningspass nar den kénner av att din puls och aktivitetsniva ar tillréackligt hog.

Under tréningspasset

Den pagaende traningsregistreringen och den aktuella varaktigheten visas i Flow-appen pa enhetskortet i dagboken och pa
startsidan.

Om du vill kan du stoppa traningsregistreringen manuellt genom att trycka pa och halla ner knappen Hall ner for att stoppa.

PSLiAR O3 Training Testing

o Polar Loop

Hold te stop

NIGHTLY RECHARGE

This is a good day for training. Pay attention 10
how you feel, since y been training a lot

Efter traningspasset

Registreringen avslutas automatiskt nar din puls sjunker under de angivna troskelvardena och ingen kontinuerlig hog fysisk
aktivitet upptacks. Enheten synkar sedan dina traningsdata med Flow-appen nar din telefon ar inom rackvidden for Bluetooth.

Observera att appen maste koras, dtminstone i bakgrunden, for att automatisk synkning ska fungera.

Det automatiskt registrerade tréaningspasset visas i vyerna for dagbok och kalender i Flow-appen. Du kan se traningsanalysen

genom att trycka pa traningspasset.
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Som standard anvands sportprofilen Annan sport, inomhus for alla automatiskt registrerade tréningspass, men du kan éndra
den om du vill. Nar du 6ppnar tréaningsanalysvyn fran kalendern blir du ombedd att vélja sportprofil innan du 6ppnar analysvyn.
Valj en sportprofil genom att trycka pa den, eller valj Avbryt om du vill behalla sportprofilen Annan sport, inomhus.

Nér du har valt sportprofil blir du ombedd att bedoma ditt traningspass. Du kan vélja fran en skala fran 1 till 10, dar 1
@ representerar mycket, mycket latt och 10 indikerar maximal anstrangning. Om du foredrar kan du inaktivera den har
fragan for framtida traningspass genom att stédnga av reglaget "Fortsatt fraga" langst ner pa sidan. Efter

bedomningen 6ppnas traningsanalysvyn.

Sa har sakerstaller du korrekt traningsupptackt

For att automatisk traningsupptackt ska fungera korrekt behover du se till att dina fysiska installningar i Flow-appen &r
uppdaterade. Ga till menyn Mer och tryck pa din profilbild eller ditt namn hégst upp pa sidan.

Vardena for maxpuls och vilopuls ar viktiga for att berakna din pulsreserv. Andra fysiska uppgifter - kdn, fédelsedatum, ldngd
och vikt - anvands for att uppskatta kaloriforbrukningen.

o Maxpuls: Stall in din maxpuls om du kanner till ditt aktuella maxpulsvérde. Ditt aldersférutsedda maxpulsvarde (220
minus alder) visas som en standardinstallning nar du stéller in det har vardet for forsta gangen.

« Vilopuls: Detta ar din lagsta puls nar du ar helt avslappnad och utan distraktioner. Om du inte kanner till din vilopuls kan

du anvénda vérdet for Dagens lagsta puls som visas i aktivitetsvyn.

For noggrann méatning ar det viktigt att enheten ar korrekt placerad pa handleden. Se instruktionerna i Att béra Polar Loop. Se till

att du bar enheten pa den handled som du valde i Flow-appens enhetsinstallningar.

Om du vill att dina traningspass ska borja och sluta vid exakt ratt tidpunkt rekommenderar vi att du anvander
@ manuell registrering i Flow-appen. Med automatisk upptackt kan sma férdrojningar forekomma - till exempel i
borjan av ett traningspass om du ar kall om handerna och blodcirkulationen &r lag, eller i slutet om din puls forblir

hog efter ett intensivt traningspass.
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Traningsanalys i Flow-appen

Polar Loop synkas automatiskt med Flow-appen nar du har avslutat ett traningspass om din telefon ar inom rackvidden for
Bluetooth. Du kan ocksé starta synkningen manuellt via appen. Mer information finns i Synkronisering. Efter synkningen visas
traningspasset i vyerna for dagbok och kalender i Flow-appen. Du kan 6ppna traningsanalysvyn genom att trycka pa
tréaningspasset. Informationen som visas i din tréningssummering beror pa sportprofilen och de insamlade uppgifterna. Din
traningssummering kan till exempel ha foljande information:

Traningssummering

« Traningstid

Training summary &

] A « Avverkad distans under traningspasset”
00:57:51 18,83km

k‘f é) « Puls (genomsnitt, min, max)

g il « Kalorier

J v

83bpm 170bpm « Hastighet (genomsnitt, max)*

o) o}
19,5km/h 31,2km/h

Traningseffekt

« Feedback i textformat om effekten av ditt tréningspass. Feedbacken baseras pa tréaningstidens

Stead & Te inil s o e . . .

e M fordelning mellan pulszoner, kaloriférbrukning och tréningspassets langd.
Good pace! You improved your aerobic

fite d thi i f . . . . .

muscles, Thi session aiso developed your Mer information finns i Traningseffekt.

ability to sustain high intensity effort for -

longer.

Training Load Pro

« Konditionsbelastning visar din hjartrespons pé tréaningspasset

@ Training Load Pro ol

O Yeryhigh volo6 .. « Upplevd belastning beskriver hur hart ditt tréningspass &r utifrdn din egen uppskattning och
very igh 289 traningspassets langd.

R A « Din uppskattning (RPE, upplevd anstrangningsniva)

Mer information finns i Training Load Pro.

Tréaningszoner
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« Traningstid i olika pulszoner

Training zones ®

m“ o » Traningstid i olika hastighetszoner*
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*Information om hastighet och distans ar endast tillgénglig i trdningssammanfattningar om passet registreras med Flow-appen
och telefonens GPS ér aktiverad i tréningsinstéllningarna.

Férbrukad energi

Uppdelningen pa energikallor visar hur mycket du anvénde av de olika energikallorna (kolhydrater,

- oo protein, fett) under traningspasset. Mer information finns i Energikéllor.
) 504kcal
I
A @ Energikallorna visas i Flow-appens traningsanalysvy for automatiskt registrerade
639 2% 354 @ g
cas o ™ traningspass.

.......................................
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Funktioner
Aktivitetsmatning dygnet runt

Polar Loop mater dina aktiviteter med en intern 3D-accelerometer som registrerar dina armrorelser. Den analyserar frekvensen,
intensiteten och regelbundenheten hos dina rérelser tillsammans med din fysiska information sa att du kan se hur aktiv du
verkligen ar i din vardag, utéver din vanliga traning.

For korrekt métning ar det viktigt att enheten ar ratt placerad pa handleden. Se instruktionerna i Béra Polar Loop.
Se till att du bar enheten pa den handled som du valde i Flow-appens enhetsinstéliningar. Fér den mest exakta
aktivitetsmatningen rekommenderar vi att du bar Polar Loop pa din icke-dominanta hand.

Aktivitetsmal

Du far ett personligt aktivitetsmal nar du staller in enheten och skapar ditt Polar-konto. Aktivitetsmalet &r baserat pa dina
personliga data och ditt val av aktivitetsniva, som du hittar i Polar Flow-appen eller Polar Flow-webbtjansten.

Om du vill andra ditt mal kan du 6ppna Flow-appen, trycka pa ditt namn/profilfoto i menyvyn och sedan svepa nedat for att se
Aktivitetsmal. Du kan ocksé ga till flow.polar.com och logga in pa ditt Polar-konto. Klicka sedan pa ditt profilnamn > Instéllningar
> Aktivitetsmal. Valj en av de tre aktivitetsnivaer som béast beskriver en typisk dag och aktivitet.

Tiden som du behover vara aktiv under dagen for att na ditt aktivitetsmal beror pa vilken niva du har valt och intensiteten i dina
aktiviteter. Uppna dina mal snabbare med mer hégintensiva aktiviteter eller var aktiv i ett lite lugnare tempo under hela dagen.
Alder och kon paverkar ocksa intensitetsnivan som krévs for att uppna ditt aktivitetsmal. Ju yngre du &r, desto mer intensiv ska
aktivitetsnivan vara.

Aktivitetsguide

Funktionen Aktivitetsguide visar hur aktiv du har varit under dagen, och anger hur mycket som saknas for att du ska na
rekommendationerna for fysisk aktivitet per dag. Du kan kontrollera hur mycket av ditt dagliga aktivitetsmal du har uppfylit,
antingen fran Flow-appen eller i webbtjansten.

Aktivitetseffekt

Aktivitetseffekt ger dig feedback pa hur din halsa paverkats péa ett positivt satt av att du varit aktiv, och dven den icke 6nskvarda
effekten av att sitta stilla for lange. Feedbacken &r baserad pa internationella riktlinjer och forskning i halsoeffekten av fysisk
aktivitet och stillasittande. Grundidén ar: ju aktivare du &r, desto storre nytta for dig! Bade Flow-appen och Flow-webbtjansten
visar dig aktivitetseffekten for dina dagliga aktiviteter. Du kan visa aktivitetseffekten per dag, vecka eller manad. | Flow-
webbtjansten kan du ocksa se detaljerad information om halsonyttan.

Inaktivitetsvarning "

Det &r allmant kant att fysisk aktivitet ar en viktig faktor for att bibehalla halsan. Forutom att vara fysiskt aktiv ar det viktigt att
undvika langvarigt stillasittande. Stillasittande under langa tidsperioder &r daligt for halsan, dven de dagar da du tranar och far
tillrackligt med daglig aktivitet.

Din Polar Loop kédnner av om du har varit inaktiv for lange under dagen och paminner dig om att rora pa dig for att minska de
negativa effekter som langvarig inaktivitet har pa din halsa. Inaktivitetsvarningar skickas via Flow-appen.

Du kan sla pa eller stanga av inaktivitetsvarningar i Flow-appens enhetsinstéllningar. For att kunna ta emot varningarna behover

du se till att aviseringar ar tillatna for Flow-appen i dina telefoninstéllningar och att appen kors, atminstone i bakgrunden.
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Inaktivitetsvarningen paminner dig om att resa dig upp efter 55 minuters sittande och hjalper dig att Idgga till aktiva pauser i dina
dagliga rutiner. Stall dig upp och hitta ditt eget satt att vara aktiv: ta en kort promenad, stretcha eller gér ndgon annan latt
aktivitet som gynnar din halsa. Om du inte &r aktiv under de kommande fem minuterna far du en inaktivitetsstampel.
Inaktivitetsstamplar visas i Flow-appen och webbtjansten dar du kan folja din dagliga mangd inaktivitetsstamplar.

Forutom den detaljerade information du far om din fysiska aktivitet och alla halsoférdelar som foljer med den &r det ocksa bra att
se de inaktiva perioderna och nar du har varit stilla for lange. Da kan du kontrollera din dagliga rutin och géra éndringar for ett

aktivare liv.

Aktivitetsdata i Flow-appen och webbtjansten

Du kan se dina aktivitetsdata i Polar Flow-appen och webbtjansten. Med Flow-appen kan du folja och analysera dina
aktivitetsdata fortlopande. Flow-webbtjansten ger dig den mest detaljerade inblicken i dina aktivitetsdata. Med hjalp av
aktivitetsrapporterna (under fliken RAPPORTER) kan du félja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet.

Mer information om funktionen aktivitetsmatning dygnet runt finns i denna djupgaende guide.

Kontinuerlig pulsmatning

Kontinuerlig pulsmatning ar en funktion som kompletterar aktivitetsmatningen dygnet runt i alla Polar-enheter. Tillsammans
sparar de automatiskt all din dagliga fysiska aktivitet. Funktionen for aktivitetsméatning dygnet runt registrerar dina
handledsrorelser for att spara din aktivitet, och funktionen fér kontinuerlig puls registrerar din puls dygnet runt. Detta mojliggor
en mer noggrann méatning av daglig kaloriférbrukning och din totala aktivitet, eftersom &ven fysiska aktiviteter med valdigt sma

handrorelser, som cykling, kan registreras. Funktionen for kontinuerlig puls ar automatiskt aktiverad i din Polar Loop.

Du kan se data for den kontinuerliga pulsmatningen i Polar Flow, antingen pa webben eller i mobilappen. Mer information om
funktionen Kontinuerlig pulsméatning finns i denna djupgaende guide.
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Nightly Recharge™ aterhamtningsméatning

Nightly Recharge™ maéter aterhamtningen 6ver natten och visar hur bra du aterhamtar dig efter dagens anstrangningar. Din
Nightly Recharge-status baseras péa tva komponenter: hur du har sovit (sémnstatus) och hur bra ditt autonoma nervsystem
(ANS) varvade ner under de tidiga somntimmarna (ANS-status). Bada komponenterna berdknas genom att jamféra din senaste
natt med dina vanliga nivaer under de senaste 28 dagarna.

Din Polar Loop mater automatiskt bade somnstatus och ANS-status under natten. Du kan se din Nightly Recharge-status i Polar
Flow-appen. Nightly Recharge hjalper dig att gora optimala val i din vardag for att uppréatthalla valbefinnandet och néa dina
tréningsmal.

Hur borjar jag anvanda Nightly Recharge?
1. Dra at armbandet ordentligt runt handleden och ha enheten péa dig nér du sover. Den optiska pulssensorn pa enhetens

undersida maste alltid ha hudkontakt. Mer detaljerade anvandningsinstruktioner finns i Bara Polar Loop.

® For att fa basta matning bor du ta pa dig enheten i god tid innan du gar och lagger dig.

2. Du maste béara din enhet under tre natter innan du kan borja se Nightly Recharge-status i Flow-appen. Sa lang tid tar
det att faststélla din normalniva. Innan du kan se din Nightly Recharge kan du se din sémn- och ANS-information (puls,
hjartfrekvensvariation och andningsfrekvens). Efter att matningar har genomforts i tre natter kan du se din Nightly
Recharge-status i Polar Flow-appen.

Nightly Recharge i Flow-appen

Du kan jamféra och analysera dina Nightly Recharge-data fran olika natter i Polar Flow-appen. Valj Nightly Recharge fran
menyn Flow-appen for att se information om den senaste nattens Nightly Recharge. Dra displayen at hoger for att se Nightly
Recharge-data for tidigare dagar. Tryck pa rutan ANS-status eller somnstatus for att fa en detaljerad vy 6ver ANS-status eller
somnstatus.

PELAR.

Nightly Recharge

Yesterday

(i ] Nightly Recharge status

Activity

©
o Sleep

)} Nightly Recharge

Training
@ Notifications
(=

ANS charge Sleep charge

o Usual 76

Serene tutorials

Sport profiles

Devices

General settings

Support
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ANS-status-information i Flow-appen

€ PeLAR.

(i ] ANS charge

ANS charge

(i} Heart rate(4 h average)

@ Heartrate 51 bpm

Beat-to-beat interval avg 1155 ms

Baseline: 54 bpm (1094 ms)

[i ] Heart rate variability(4 h average)

' Heart rate variability 26ms

Baseline: 26 ms

o Breathing rate(4 h average)

@8 Breathing rate 13.4 br/min

Baseline: 13.5 br/min

ANS-status ger dig information om hur bra ditt autonoma nervsystem (ANS) lugnat sig
under natten. Skalan &r fréan -10 till +10. Runt noll &r din normala niva. Du far ANS-status
genom att mata din puls, hjartfrekvensvariation och andningsfrekvens under cirka de

forsta fyra timmarna av sémn.

Ett normalt puls-varde for vuxna kan stracka sig mellan 40 och 100 slag per minut. Det
ar vanligt att dina pulsvarden varierar fran en natt till en annan. Psykisk eller fysisk
stress, traning sent pa kvallen, sjukdom eller alkohol kan halla din puls uppe under de
forsta timmarna av somnen. Det ar bast att jamfora den senaste nattens varde med din

normala niva.

Hjartfrekvensvariation (HRV) avser variationen mellan tva pa varandra foljande
hjartslag. | allmanhet ar hog hjartfrekvensvariation kopplad till en allméan god halsa, hog
aerob kondition och motstandskraft mot stress. Det kan variera kraftigt fran person till
person, fran 20 till 150. Det ar bast att jamfora den senaste nattens varde med din

normala niva.

Andningsfrekvens visar din genomsnittliga andningsfrekvens under cirka de forsta fyra
timmarna av sémn. Den berédknas fran dina slag-for-slag-intervalldata. Dina slag-for-slag-
intervall forkortas néar du andas in och férlangs nar du andas ut. Under somnen sanks
andningsfrekvensen och varierar huvudsakligen tillsammans med sémnfaserna. Typiska
varden for en frisk vuxen vid vila varierar fran 12 till 20 andetag per minut. Hogre varden
an normalt kan vara tecken pa feber eller sjukdom.

Somnstatus-information i Polar Flow

For information om sémnstatusi Polar Flow-appen, se "Sémndata i Flow-appen och webbtjansten" pa nasta sida.

Mer information om Nightly Recharge finns i den har djupgaende guiden.
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Sleep Plus Stages™ somnregistrering

Sleep Plus Stages registrerar automatiskt sémnméngden och sémnkvaliteten och visar dig hur lang tid du har tillbringat i varje

sémnfas. Den samlar dina somntids- och somnkvalitetsteman i ett lattoverskadligt varde, somnpoang. S6mnpoéng anger hur

bra du har sovit jamfort med indikatorerna for en god natts somn, baserat pa aktuell somnvetenskap.

Att jamféra komponenterna i sémnpoangen till din egen normala niva hjalper dig att identifiera vilka aspekter av din dagliga rutin

som kan paverka din somn och som kan behdva justeras. Nattliga analyser av din sémn finns tillgéngliga i Polar Flow-appen.

Langsiktiga somndata i Polar Flow-webbtjansten hjélper dig att analysera dina somnmonster i detalj.

Sa har borjar du registrera din somn med Polar Sleep Plus Stages™

1.

Se till att du har stéllt in din dnskade sémntid i Polar Flow. | Flow-appen trycker du pa din profil och véaljer Din 6nskade
somntid. Valj din 6nskade tid och tryck pa Klar.

Onskad sémntid ar den sémnmangd du vill & varje natt. Som standard &r den installd p& den genomsnittliga
rekommendationen for din aldersgrupp (atta timmar for vuxna fran 18 till 64 ar). Om du kénner att atta timmars sémn ar
for mycket eller for lite for dig rekommenderar vi att du justerar dnskad somntid sa att den 6verensstammer med dina
individuella behov. Genom att gora detta far du korrekt aterkoppling pa hur mycket sémn du fick i jamférelse med
onskad somntid.

Dra at armbandet ordentligt runt handleden. Den optiska pulssensorn pa enhetens undersida maste alltid ha
hudkontakt. Mer detaljerade anvandningsinstruktioner finns i Bara Polar Loop.

@ For att fa basta matning bor du ta pa dig enheten i god tid innan du gar och lagger dig.

Polar Loop kdnner automatiskt av nar du somnar, nar du vaknar och hur lange du har sovit. Sleep Plus Stages-
métningen ar baserad pa registreringen av din icke-dominanta hands rérelser med en inbyggd 3D-accelerationssensor
och registrering av ditt hjartas slag-for-slag-intervalldata fran din handled med en optisk pulssensor.

Nar Polar Loop har ssmmanfattat din somn fran senaste natten synkar den automatiskt data med Flow-appen.

Observera att appen maste koras, atminstone i bakgrunden, for att automatisk synkning ska fungera. Du kan &ven
stoppa somnregistreringen manuellt via Flow-appen om din Polar Loop &nnu inte har ssmmanfattat din sémn. Du far
information om sémnfaser (I4tt sémn, djupsémn, REM-s6mn) och sémnpoéang efter en natt, inklusive feedback pa
somnteman: mangd, stabilitet och regenerering. Efter den tredje natten far du en jamforelse med din vanliga niva.

Du kan registrera din egen bedémning av din sdomnkvalitet pa morgonen genom att gradera den i Flow-appen. Din egen
beddmning tas inte med i berdkningen av somnstatus, men du kan registrera din egen uppfattning och jamféra den med
den sdmnstatusbedémning du far.

Somndata i Flow-appen och webbtjansten

Hur du sover ar alltid individuellt - istéllet for att jamfora din sémnstatistik med andra ska du félja dina egna langsiktiga

sOmnmonster for att helt forsta hur du sover. Folj din sémn dagligen och veckovis i Flow-appen och se hur dina somnvanor och

din aktivitet under dagen paverkar din somn.

Valj S6mn fran menyn Flow-appen for att se dina sémndata. | Sémnstrukturen ser du hur din sémn har utvecklats genom olika

somnfaser (latt somn, djupsémn och REM-s6mn) och eventuella avbrott i somnen. Normalt gar sdmncyklerna fran latt somn till

djupsémn, och sedan till REM-sémn. En natts somn innehaller normalt 4 till 5 sémncykler. Detta motsvarar ungefar 8 timmars

s6mn. Under en normal natts sémn finns det ménga korta och langa avbrott. De langa avbrotten visas med de hdga orange

staplarna i somnstrukturen.

31



Il
o
|
b
E1]
¥

DAY WEEK
ﬂ 0 Sleep structure
Light Deep

5h53min 1h21min 8
E) e L shsamin J n21min J

Sleep cycles: 6
© o
0 -
{0 Nightly Recharge I I
-

Training
@ Notifications

C 0048 9h45min 10:33 2
% Serene tutorials
0 Sleep score
Sport profiles
I | Good amount

Devices \ /

= 1S 11! Good solidity
Support /

88/100 g Good
Fri 21 June 2019 regeneration

De sex komponenterna i somnpoangen ar grupperade under tre teman: mangd (sémntid), stabilitet (langa avbrott, kontinuitet
och faktisk sémn) och regenerering (REM-s6mn och djupsomn). Varje stapel i diagrammet motsvarar podangen for varje tema.
Somnpoéng ar snittet av dessa podng. Genom att vélja veckovyn kan du se hur din smnpoang och somnkvalitet (stabilitet och
regenereringsteman) varierar under veckan.

¢ PSLAR. Sleep score X = PSiAR £
0 Sleep score | TAT VEEK
\ / Mon 3 June 2019 Tue 4 June 2019
I | Good amount
rah 11! Good solidity \N'” N\
eep amount
88/100 1 Good @ Sleep time
regeneration
Yesterday 2 Sleep solidity 73 78
Long interruptions Wed 5 .June 2019 Thu 6 June 2019
Continuity
» Actual sleep
Sleep regeneration N I / o I /
@ REM sleep
e Deep sleep P ) / -
LEL R ]
78 79
Fri 7 June 2019 Sat 8 June 2019
Learn more I

Avsnittet Somnrytm ger en veckovy éver din somntid och dina somnfaser.
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For att se dina langsiktiga somndata med somnfaser i Flow-webbtjansten, ga till Utveckling och valj fliken Sémnrapport tab.

Somnrapporten ger dig en langsiktig bild av dina sémnmonster. Du kan vélja att se din sémninformation i en manad, tre
manader eller sex manader. Du kan se snittvarden for féljande somndata: somnade, vaknade, somntid, REM-s6mn, djupsémn
och avbrott i somnen. Du kan se en uppdelning av dina sdmndata per natt genom att halla musen 6ver somndiagrammet.
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Mer information om Polar Sleep Plus Stages finns i denna djupgéende guide.

Sleepwise™ guide for din vakenhetsniva dagtid

Polar SleepWise™ hjalper dig att se hur sémnen bidrar till din vakenhetsniva pa dagen och hur redo du ar att prestera. Férutom
somnmangd och sdmnkvalitet tar vi &ven hansyn till somnrytmen. SleepWise visar hur somnen bidrar till din vakenhetsniva pa
dagen och hur redo du &r att prestera. Detta kallar vi for Boost fran somn. Det hjélper dig att hitta och bibehalla en halsosam
soémnrytm och beskriver hur somnen paverkar din vakenhetsniva pa dagen. Hogre vakenhetsnivéa bidrar till hur redo du ar att
prestera genom att forbattra reaktionstid, precision, omddme och beslutsfattande.

For att du ska fa personlig feedback behdver du ange en Onskad sémntid som motsvarar ditt verkliga sémnbehov.

SleepWise ar helt automatiskt och det enda du behdver gora ar att registrera din somn med en Sleep Plus Stages-kompatibel
Polar-enhet. Det finns i Polar Flow-appen.

Mer information om funktionen Polar SleepWise™ finns i denna djupgéaende guide.

Pulszoner

Intervallet fran 50 % upp till 100 % av din maxpuls delas in i fem pulszoner. Genom att halla din puls inom en viss pulszon kan du
enkelt kontrollera tréaningens intensitetsniva. Varje pulszon har olika effekter, och genom att forsté dessa effekter kommer du

lattare att kunna uppna det resultat som du &r ute efter med traningen.

Har ar intensitetsnivan och procentandelen av maxpulsen som anvéands i varje pulszon.

Zon Intensitet Procentandel av maxpuls
Zon 1 Mycket latt 50-60 %
Zon 2 Latt 60-70 %
Zon 3 Mattlig 70-80%
Zon4 Anstrangande 80-90 %
Zon5 Max 90-100 %

Mer information om pulszoner: Vad &r pulszoner?

Smart kalorirakning

Den mest exakta kalorirdknaren pa marknaden beréknar antalet forbrukade kalorier baserat pa dina individuella data:

« Kroppsvikt, langd, alder, kon

o Individuell maxpuls (HRax)

« Intensitetenidin traning eller aktivitet

« Maximal syreupptagningsformaga (VO2ax)

Kaloriberadkningen &r baserad pa en intelligent kombination av acceleration och pulsdata. Kaloriberdkningen mater dina kalorier

exakt under traning.

Du kan se din kumulativa energiférbrukning (i kilokalorier, kcal) under traningspass och dina totala kilokalorier for traningspasset

efterat. Du kan ocksa fdlja dina totala dagliga kalorier.
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Traningseffekt

Traningseffekt ger dig feedback i textform om effekten av varje traningspass, vilket hjélper dig att béattre forsta effekten av din
traning. Du kan se feedbacken i Flow-appen och Flow-webbtjansten. For att fa feedback méste du ha trénat i minst 10 minuter
i pulszonerna.

< Back PekAR.

Other outdoor

Automatic

Fricary, Jun 13, 2025, 20.32

=< ]

Training summary o

99bpm

V)

223kcal 70bpm

J

>

143bpm

Recovery training

Traiiesg Barelit

v

Very nice session for your recovery, Light
exercise like this allows your body to adapt
to your training,

(6] Training Load Pro i}

Feedbacken pa Traningseffekt &r baserad pa pulszoner. Det laser in hur mycket tid du tillbringar och hur méanga kalorier du
forbrukar i varje zon.

Beskrivningarna av olika traningseffektsalternativ anges i tabellen nedan

Feedback Effekt

Maxtraning+ Vilket pass! Du forbattrade din sprint-hastighetoch dina musklers nervsystem, vilket goratt du
blir effektivare. Detta tréaningspass 6kade ocksa ditt motstand mot trotthet.

Maxtraning Vilket pass! Du forbattrade din sprint-hastighetoch dina musklers nervsystem, vilket goratt du
blir effektivare.

Max- och Tempotréaning Vilket pass! Du forbattrade din hastighet och effektivitet. Detta traningspass utvecklade dven
betydligt din aeroba kondition och din formaga att bibehalla hog intensitet och kraft under en
langre tid.

Tempo- och Maxtraning Vilket pass! Du utvecklade betydligt din aeroba kondition och din forméaga att bibehalla hog
intensitet och kraft under en langre tid. Detta traningspass utvecklade dven din hastighet och
effektivitet.

Tempotraning+ Bra tempo i ett langt pass! Du férbattrade din aeroba kondition, hastighet och formaga att
bibehalla hdg intensitet under en langre tid. Detta tréaningspass 6kade ocksé ditt motstand
mot trotthet.
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Feedback

Tempotraning
Tempo- och Distanstraning

Distans- och Tempotraning

Distanstréning +
Distanstréning
Distans- och Grundtraning,

lang

Distans- och Grundtréning

Grund- och Distanstraning,
lang

Grund- och Distanstréaning

Grundtraning, lang
Grundtraning

Aterhamtningstraning

Energikallor

Effekt

Bra tempo! Du forbattrade din aeroba kondition, hastighet och férmaga att bibehalla hog
intensitet under en langre tid.

Bra tempo! Du forbéattrade din formaga att bibehalla hdg intensitet under en langre tid. Detta

traningspass utvecklade aven din aeroba kondition och dina musklers uthallighet.

Bra tempo! Du forbéattrade din aeroba kondition och dina musklers uthallighet. Detta
traningspass utvecklade aven din formaga att bibehalla hog intensitet och kraft under en
langre tid.

Utmarkt! Detta traningspass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
Det 6kade ocksa ditt motstand mot trotthet.

Utmarkt! Du forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Utmarkt! Detta traningspass forbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.
Det forbattrade dven din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under

traning.

Utmarkt! Du férbattrade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition. Detta
traningspass utvecklade dven din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett

under traning.

Toppen! Detta langa pass forbattrade din grunduthallighet och din kropps férmaga att bréanna
fett under traning. Det utvecklade dina musklers uthallighet och din aeroba kondition.

Toppen! Du forbattrade din grunduthallighet och din kropps formaga att branna fett under
traning. Detta traningspass utvecklade &ven dina musklers uthallighet och din aeroba

kondition.

Toppen! Detta langa, lagintensiva pass forbattrade din grunduthallighet och din kropps
formaga att branna fett under tréning.

Bra jobbat! Detta lagintensiva pass forbattrade din grunduthallighet och din kropps forméaga
att branna fett under traning.

Mycket bra pass for din aterhamtning. Med sadan latt tréaning kan din kropp anpassa sig till din

tréning.

Uppdelningen pa energikallor visar hur mycket du anvéande av de olika energikallorna (kolhydrater, protein, fett) under

traningspasset. Den har informationen ar tillganglig i Polar Flow-mobilappen efter att du har synkat dina data.

@ Energikallorna visas i Flow-appens traningsanalysvy for automatiskt registrerade traningspass.

Vid fysisk aktivitet anvander kroppen kolhydrater och fett som sina huvudsakliga energikallor. Ju hogre traningsintensitet, desto

mer kolhydrater forbrukas i forhallande till fetter, och vice versa. Proteinets betydelse &r vanligtvis ganska liten, men vid

aktiviteter med hog intensitet och under langa pass kan kroppen fa 5 till 10 % av sin energi fran protein.

36



Vi beréknar anvandningen av olika energikallor baserat pa din puls, men vi tar d&ven hansyn till dina fysiska installningar. Dar ingar
alder, kon, langd och vikt, maxpuls, vilopuls, VO2max, aerob och anaerob pulstroskel. Det &r viktigt att du anger vardena sa exakt
som mojligt for att fa korrekta uppgifter om férbrukningen av olika energikallor.

Energikallor i Flow-appen

| Flow-appen kan du se hur mycket kolhydrater, protein och fett du anvande under tréningspasset. Du kan ocksa se hur mycket
av de olika energikallorna du anvande vid varje punkt under passet, och ackumulerat under passet. Grafen visar hur din kropp
utnyttjar de olika energikallorna vid olika traningsintensiteter och i de olika stadierna av tréaningspasset. Du kan ocksa jamfora
uppdelningen fran liknande pass 6ver tid och se hur din férmaga att anvanda fett som priméar energikélla utvecklas.

D Energy used |
¢4 504kcal
Cadorics
I |
63% 2o 354
Carbd Proten Fat

@ Observera att forbrukade méangder av olika energikallor inte ska tolkas som riktlinjer for fédointaget efter
traningspasset.

Las mer om energikallor.

Training Load Pro

Funktionen Training Load Pro™ méater hur dina tréningspass belastar din kropp och hjélper till att forsta hur de paverkar dina
resultat. Training Load Pro ger dig en tréaningsbelastningsniva for ditt kardiovaskuléra system, Hjartbelastning, och med
Upplevd belastning kan du bedéma hur anstrangd du kanner dig.

Hjartbelastning

Hjartbelastning bygger pa berakning av traningsimpuls (TRIMP), en allmant accepterad och vetenskapligt beprovad metod for
att kvantifiera traningsbelastning. Ditt Hjartbelastningsvarde anger hur stor belastning ditt traningspass utsatter ditt
kardiovaskulara system for. Ju hogre Hjartbelastning, desto mer anstrangande var traningspasset for det kardiovaskulara
systemet. Hjartbelastning beraknas efter varje traning fran dina pulsdata och din tréningstid.

Upplevd belastning

Din subjektiva kdnsla ar en anvandbar metod for att uppskatta traningsbelastningen for alla sporter. Upplevd belastning ar ett
varde som tar hansyn till din egen subjektiva upplevelse av hur krdvande ditt traningspass var och hur lange traningspasset
pagick. Det kvantifieras med grad av upplevd anstrangning (RPE), en vetenskapligt accepterad metod for att kvantifiera
subjektiv traningsbelastning. Att anvanda RPE-skalan ar speciellt anvéandbar for sporter dar matning av traningsbelastning
baserat pa enbart puls har begréansningar, till exempel styrketraning.
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® Betygsatt ditt traningspass i Flow-mobilappen for att fa Upplevd belastning for traningspasset. Du kan valja mellan
en skala fran 1-10, dar 1 &r mycket, mycket latt och 10 ar maximal anstrangning.

Traningsbelastning fran ett enstaka traningspass

Din tréningsbelastning fran ett enstaka tréaningspass visas i summeringen av ditt tréningspass i Flow-appen och i Flow-
webbtjansten.

Du far en absolut traningsbelastningssiffra for varje uppmatt belastning. Ju hogre belastning, desto storre anstrangning
utsattes din kropp for. Du kan dessutom fa en visuell tolkning med ett diagram och en verbal beskrivning av hur stor din
traningsbelastning fran traningspasset var jamfort med ditt 90-dagars tréningsbelastningsgenomsnitt.

o Training Load Pro m
v Medium 232 ...
Cardio load (TRIMP) [ X K N
Low 420
Perceived load o009

Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Storleken pa punkterna och de verbala beskrivningarna anpassar sig efter din utveckling: Ju smartare du tranar, desto hogre
belastningar tolererar du. Nar din traning och tolerans for traning forbattras kan en traningsbelastning med vardet 3 punkter
(medel) for ndgra manader sedan, sedan klassas med vardet endast 2 punkter (I4g). Denna anpassningsbara skala visar att
samma typ av traningspass kan paverka ditt kardiovaskuléra system pa olika satt beroende pa ditt aktuella tillstand.

L B Mycket hog
0900 g
*e® “ Medel

L N Y Lag

L ~ Mycket lag

Anstrangning och tolerans

Foérutom Hjartbelastningen fran individuella traningspass, mater den nya Training Load Pro-funktionen din kortsiktiga
Hjartbelastning (Anstrangning) och langsiktiga Hjartbelastning (Tolerans).

Anstrangning visar hur mycket du har anstrangt dig med traning den senaste tiden. Det visar din genomsnittliga dagliga
belastning fran de senaste 7 dagarna.

Tolerans beskriver hur forberedd du &r for att klara kardiovaskular traning.Det visar din genomsnittliga dagliga belastning fran
de senaste 28 dagarna. For att forbattra din tolerans for kardiovaskular traning maste du langsamt 6ka din trédning under en
langre tid.

Hjartbelastningsstatus

Hjartbelastningsstatus ser pa forhallandet mellan din Anstrangning och Tolerans och baserat pa detta visas huruvida din
aktuella traningsbelastningsstatus innebar att du underbelastar, underhaller, utvecklar eller Gverbelastar din
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Hjartbelastningsstatus. Hjartbelastningsstatus hjalper dig att utvardera vilken inverkan din tréning har pa din kropp och hur det
paverkar din utveckling. Nar du vet hur din tidigare traning paverkar dina resultat idag kan du kontrollera din totala traningsvolym
och optimera traningstiden vid olika intensiteter. Nar du ser hur din traningsstatus andras efter ett traningspass kan du battre
forsta hur stor belastning traningspasset orsakade.

Langsiktig analys i Flow-appen och webbtjansten

| Flow-appen kan du folja hur din hjartbelastning byggs upp éver tid och se hur dina hjartbelastningar har varierat under den
senaste veckan eller de senaste manaderna. Visa uppbyggnaden av din hjartbelastning i Flow-appen genom att trycka pé ikonen
med tre punkter i traningssummeringen (Training Load Pro-modulen).

Cardi ad Statu: =
e it = Cardio Load
Productive @# i R
o Cardio Load Buddup B

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level, Keep it
up!

M T w T F s s
_— o T
o Training Load Pro B
w» Medium 23@_)
Cardio load (TRIMP) LA L R 2 )
Low 420
Perceived load seee
Somewhat Hard 4/10 ...

Your estimate (RPE)

Productive

You've been training progressively, which
should be improving your fitness level. Keep

it wp!

©® Cardio Load Buildup 2s07.2018- 2208208

August 13, 2018
EEEED Cardio Load
WD Strain
=D Tolerance
L W
L~
/ x-"f J"L;' ’JM
I | I I |
June 2018 July 2018 Auiglist 2018
8q-3 4-10 11-17 18-24 25-1 2-8 9.1% 16-22 23.24 3.5 6H-12 |13-19 2
[P L — e SE—— — — s

Visa din hjartbelastningsstatus och uppbyggnaden av din hjartbelastning i Flow-webbtjansten genom att ga till Rapporter >
Hjértbelastning.
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Hjartbelastningsstatus

Overbelastar (belastningen &r mycket hdgre an vanligt):
@ Utvecklar (belastningen 6kar langsamt)
Underhaller (belastningen ar nagot lagre an vanligt)

@D Underbelastar/aterhamtar (belastningen ar lagre &n vanligt)

||| De roda staplarna visar hjartbelastningen fran dina tréningspass. Ju hogre stapel, desto svarare var
traningspasset for ditt kardiovaskulara system.

Bakgrundsfargerna visar hur svart ett traningspass var jamfort med ditt genomsnittliga traningspass fran de

]

o senaste 90 dagarna, samt storleken pa de fem punkterna och de verbala beskrivningarna (Mycket lag, Lag, Medel,
Hog, Mycket hog).

A7 Anstrangning visar hur mycket du har anstrangt dig med traning den senaste tiden. Det visar din genomsnittliga
dagliga hjartbelastning fran de senaste 7 dagarna.
Tolerans beskriver hur forberedd du ar for att klara kardiovaskular tréaning. Det visar din genomsnittliga dagliga

Tl hjartbelastning fran de senaste 28 dagarna. For att forbattra din tolerans for kardiovaskular tréning ska du

langsamt 6ka din tréning under en langre tid.

Mer information om funktionen Polar Training Load Pro finns i denna djupgéaende guide.

Rostvagledning

Funktionen Rostvagledning hjélper dig att fokusera pa din tréning genom att ge végledning direkt till dina horlurar. Den
information du far i ljudformat omfattar pulsférandringar och vagledning under tréaningsfaser. Du kan anvéanda
rostvagledningsfunktionen nar du registrerar ditt traningspass med Flow-appen.
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Du kan stélla in rostvagledning i Traningsinstéllningar i Flow-appen. Tryck pa ikonen (E> for att 6ppna sidan

Tréningsinstéllningar.

PSLAR. @

[ Training ] Testing

Tryck for att 6ppna instéliningen for Rostvagledning och aktivera funktionen. Valj sedan vilken information som ska inga i

rostvagledningen:
« Valj Traningsvagledning for att fa vagledning under traningsfaserna.

« ValjZoner for att fa information om féréandringar i puls.
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Support

Observera att forutom den information som du véljer fran alternativen ovan far du aven ljudfeedback néar
« du startar, pausar, fortsétter eller stoppar tréningspasset och nar du far en tréningssummering
« realtidsanslutningen mellan telefonen och enheten avbryts/aterupptas

« enhetens batteriniva ar lag

Konditionstest i Polar Flow-appen

Du kan utféra Polars konditionstest med Polar Loop och Polar Flow-appen. Polars konditionstest ar ett enkelt, tryggt och snabbt
satt att uppskatta din aeroba (kardiovaskuléra) kondition i viloldge. Det &r en enkel bedémning av din konditionsniva som tar fem
minuter och ger dig en uppskattning av din maximala syreupptagningsforméaga (VO2max). Konditionstestets berakning baseras
pa vilopuls, hjartfrekvensvariation och personliga uppgifter som kon, alder, langd, vikt och din egen beddémning av din fysiska
aktivitetsniva, som kallas traningsbakgrund. Polars konditionstest ar avsett att anvandas av friska vuxna.

Aerob kondition &r relaterat till hur val ditt kardiovaskulara system transporterar syre i kroppen. Ju battre aerob kondition du har,
desto starkare och mer effektivt ar ditt hjarta. Bra aerob kondition har manga halsoférdelar. Det hjalper till exempel att minska
risken for hogt blodtryck och risken for hjart-karlsjukdomar och stroke. Om du vill forbattra din aeroba kondition kravs det i
genomsnitt sex veckors regelbunden traning for att du ska se en markbar foérandring i ditt konditonstestresultat. Mindre tranade
individer ser utveckling annu snabbare. Ju battre aerob kondition du har, desto mindre forbattringar i ditt resultat.

Det bésta sattet att forbattra den aeroba konditionen &r genom att trédna de stora muskelgrupperna. Saddana aktiviteter
inkluderar |6pning, cykling, promenad, rodd, simning, skridskoakning och langdskidakning. For att 6vervaka din utveckling borjar
du med att gora testet ett par ganger under de forsta tva veckorna for att fa ett referensvarde, och sedan upprepar du testet
ungefar en gang i manaden.

For att sékerstélla att testresultaten ar tillférlitliga géller foljande grundkrav:
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« Du kan utfora testet var som helst - hemma, pa kontoret, pa ett gym - forutsatt att testmiljon &r lugn. Omgivningen bor
vara fri fran storande ljud (t.ex. tv, radio eller telefon) eller nagon annan som pratar med dig.

o Gor alltid testet i samma miljo och vid samma tidpunkt.

o Undvik att ata en tung maltid eller réka 2-3 timmar fore testet.

« Undvik tung fysisk anstrangning, alkohol och farmaceutiska stimulansmedel pa testdagen och féregaende dag.

Du bor vara helt avslappnad och lugn. Ligg ner och slappna av i 1-3 minuter innan testet pabdrijas.
84 har gor du konditionstestet:

1. Bar din Polar Loop tattsittande runt handleden.
2. | Flow-appen gar du till Start > Testning.

PSLAR. @

Training Testing

The test will take about five minutes,

Fitness Test

3. Tryck pa kugghijulsikonen for att dppna sidan Testinstéllningar. Leta ratt pa din enhet pa sidan och tryck pa Parkoppla.
Tryck pa Klar for att ga tillbaka till testsidan.

4. Nar du ser din aktuella puls trycker du pa Starta for att starta testet.

5. Hall dig avslappnad och begransa kroppsrorelser och kommunikation med andra ménniskor. Det ar viktigt att du haller dig
sa stilla som mojligt under testet, eftersom aven sma rorelser kan stora testet och gora att det misslyckas. Nar testet ar
klart visas en beskrivning av ditt konditionstestresultat och ditt uppskattade VO2max i Flow-appen.

Mer information om Polars konditionstest finns i den héar djupgaende guiden.
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Polar Flow

Polar Flow-appen

| Polar Flow-appen kan du se en omedelbar visuell tolkning av dina tréanings- och aktivitetsdata. Du kan ocksa planera din tréning

i appen.

Dagbok

Med dagboksvyn far du en snabb daglig versikt 6ver din traning, aktivitet och somn pa ett stalle. Tryck pa ett objekt for att se
detaljerad information om det. Du kan anpassa dagboken sa att den bara visar de data som du vill folja.

Somndata

Folj dina somnmonster for att se om de péverkas av nagra forandringar i ditt dagliga liv och hitta rétt balans mellan vila, daglig
aktivitet och traning. Med Polar Flow-appen kan du se nar, hur mycket och hur bra du sover.

Du kan stélla in 6nskad somntid for att ange hur lange du vill sova varje natt. Du kan dven gradera din somn. Du far feedback om
hur du sov utifran dina sdmndata, din 6nskade sémntid och din sémnbedémning.

Aktivitetsdata

Se detaljer om din aktivitet dygnet runt. Ta reda pa hur mycket du har kvar for att na ditt dagliga aktivitetsmal och hur du kan
klara det. Se steg, tillryggalagd distans baserat pa steg och en uppskattning av férbrukade kalorier.

Traningsdata

Trana med livepuls, spara rutt och distans och fa personligt anpassad feedback vid varje tréaningstillfalle. Fa en snabb 6versikt av
din traning och analysera varje detalj i dina traningsresultat direkt. Med Polar Flow-appen kan du enkelt komma at information
om tidigare och planerade traningspass och skapa nya traningsmal. Du kan ocksé dela hojdpunkterna i din tréning med dina
vanner med funktionen Bilddelning. Instruktioner om traning med Flow-appen finns i Manuell traningsregistrering.

Bilddelning

Med Flow-appens bilddelningsfunktion kan du dela bilder med dina traningsdata till de vanligaste sociala mediekanalerna, som
Facebook och Instagram. Du kan antingen dela ett befintligt foto eller ta ett nytt och anpassa det med dina traningsdata. Om du
hade GPS-registrering aktiverad under din tréaning kan du ocksa dela en snapshot av din traningsrutt.

Klicka pé foljande lank for att se ett videoklipp:

Polar Flow-appen | Dela traningsresultat med ett foto

Borja anvanda Flow-appen

Du kan konfigurera din Polar Loop med hjélp av en telefon och Flow-appen.

Borja anvanda Flow-appen genom att ladda ner den fran App Store eller Google Play till din mobilenhet.

Innan en ny mobil enhet (smarttelefon, surfplatta) borjar anvandas maste den parkopplas med din enhet. Mer information finns i

Parkoppla en telefon.

Din enhet synkroniseras automatiskt med Flow-appen om din telefon ar inom Bluetooth-rackvidden och Flow-appen kors
&tminstone i bakgrunden. Mer information finns i Synkronisering. Om telefonen har internetanslutning synkroniseras dina
tréningsdata automatiskt till Flow-webbtjansten.
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Polar Flow-webbtjansten

Polar Flow-webbtjansten ger dig detaljerad inblick i din aktivitets- och sdmninformation. | Polar Flow-webbtjansten kan du ocksa
planera och analysera din traning i detalj och lara dig mer om dina resultat.

Om du konfigurerade med en telefon och Flow-appen kan du logga in pa Flow-webbtjansten med de inloggningsuppgifter du

skapade under konfigurationen.

Dagbok

| Dagbok kan du se dagliga aktiviteter, somn, planerade traningspass (traningsmal) samt granska tidigare tréaningsresultat.

Rapporter
| Rapporter kan du félja din utveckling.

Med hjalp av aktivitetsrapporterna kan du folja den langsiktiga trenden i din dagliga aktivitet. Du kan vélja att visa antingen dags-,
vecko- eller manadsrapporter. | aktivitetsrapporten kan du ocksé se dina basta dagar nar det galler daglig aktivitet, steg, kalorier
och sémn fran den valda tidsperioden.

Traningsrapporter &r ett praktiskt satt att folja din traningsutveckling under langre perioder. | vecko-, manads- och arsrapporter
kan du vélja vilken sport som ska rapporteras. | anpassad period kan du valja bédde period och sport. V&lj tidsperiod och sport for
rapporten i rullgardinslistorna och tryck pa hjulikonen for att valja vilken information du vill visa i rapporten.

Synkronisera

Polar Loop synkar automatiskt dina data med Polar Flow-appen om din telefon ar inom Bluetooth-rackvidden. Du kan ockséa
synka den manuellt via enhetsinstéliningarna i Flow-appen. Om telefonen har internetanslutning synkas dina tréaningsdata
automatiskt till Flow-webbtjansten. For att kunna synka data mellan Polar Loop och Flow-appen méaste du ha ett Polar-konto.

Om du har konfigurerat Polar Loop har du skapat ett Polar-konto.

Automatisk synkning

Polar Loop synkar data med Flow-appen automatiskt varje halvtimme om din telefon ar inom Bluetooth-rackvidden. Automatisk
synkning sker aven nar du ansluter enheten for laddning, andrar enhetsinstaliningar i Flow-appen, avslutar ett traningspass, nar
ditt dagliga aktivitetsmal eller nar enheten har sammanfattat din sémn fran natten som gatt. Observera att appen maste koras,
atminstone i bakgrunden, for att automatisk synkning ska fungera.

Om den automatiska synkningen inte fungerar ser du till att:

« Polar Flow-appen kors atminstone i bakgrunden

« Telefonen ar inom réackvidden 10 m frén din Polar Loop

« Bluetooth ar aktiverat i telefoninstallningarna och det fungerar

« Anvandare av Android-telefoner: Du kan behdva inaktivera energisparlage och bakgrundsbegransningar for Polar Flow-

appen pa din Android-enhet for att synkningen ska fungera.

Manuell synkning

| Flow-appen gar du till Enheter. Valj Polar Loop om du har fler an en Polar-enhet och valj sedan Synka.
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@ Obs! Polar Loop synkas bara med Flow-appen. Den ar inte kompatibel med datadverforingsprogrammet Polar
FlowSync.
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Viktig information
Batteri

Polar Loop har ett internt, uppladdningsbart batteri. Laddningsbara batterier har begransad livslangd som beror pa olika
faktorer, som batteriteknik, drifttemperatur, laddningsvanor och hur enheten anvands och skéts. Du kan maximera batteriets
livslangd genom att héalla enheten i gott skick och ladda och férvara den enligt instruktionerna nedan.

« Hall enhetens laddningskontakter rena for att pa ett effektivt satt skydda din klocka fran oxidering och andra eventuella
skador, som orsakas av smuts och saltvatten (till exempel svett eller havsvatten). Det bésta sattet att hélla
laddningskontakterna rena ar att skolja av enheten med ljummet kranvatten efter varje traningspass och tvatta enheten
med en mild tvallosning minst en gang i veckan. Enheten &r vattentat och du kan skolja den under rinnande vatten utan

att skada de elektroniska komponenterna.

« Innan du laddar ska du se till att det inte finns fukt, damm eller smuts pa enhetens eller kabelns laddningskontakter.
Torka forsiktigt av smuts och fukt.

o Ladda inte enheten i temperaturer under O °C eller 6ver 40 °C.

« Ladda inte enheten i narheten av antandliga material eller pa antandliga ytor.

« Ladda inte enheten nar den ar fuktig.

o Lamnainte enheten i extrem kyla (under -10 °C) eller varme (6ver 50 °C) eller i direkt solljus.

« Undvik att |ata batteriet laddas ur helt innan du laddar, och ladda batteriet fullt varje gang. Om du haller batteriladdningen
mellan 10-90 % belastas batteriet mindre. Da kan det behalla optimala prestanda och far langre livslangd.

« Lamna inte batteriet helt urladdat under en langre tid och héll det inte fulladdat hela tiden.

« Forvara enheten delvis laddad pé en sval och torr plats. Om du inte ska anvanda enheten pé ett tag bor du ladda den till
cirka 50 % innan du férvarar den. Stang ocksa av enheten via appinstéllningarna. Batteriet forlorar langsamt sin laddning
nar det férvaras. Om du ska forvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du laddar den efter nagra
manader.

Laddningsbara batterier slits ut efter hand, och batterikapaciteten minskar. Den genomsnittliga livslangden for laddningsbara
litiumjonbatterier som anvands i mobiler och sportklockor, inklusive klockor och enheter fran Polar, ar cirka 2-3 ar. Da har
batteriet omkring 80 % av sin ursprungliga kapacitet, och denna procent fortsatter minska med tiden och vid anvandning. Den
faktiska livslangden for batteriet varierar beroende pa anvandning och driftsmiljo.

| slutet av produktens livslangd rekommenderar Polar att du minimerar avfallets negativa effekter pa miljon och ménniskors hélsa
genom att folja lokala bestammelser om avfallshantering och, om méjligt, anvanda separat insamling av elektroniska apparater.
Slang inte denna produkt som osorterat kommunalt avfall.

Ladda batteriet

Anvand USB-kabeln som foljer med produkten for att ladda den via USB-porten pé din dator.

Du kan ladda batteriet via ett vagguttag. Nar du laddar via ett vagguttag, anvand en USB-néatadapter (ingér inte i
produktpaketet). Om du anvander en USB-laddare, ska du se till att adaptern ar méarkt med "output5Vdc" och att den ger minst
500mA. Anvand endast en erforderligt sakerhetsgodkand USB-stromadapter (Markt med "LPS", "Limited Power Supply", "UL
listed" eller "CE"). Snabbladdare kan ocksa anvandas sa lange de uppfyller de har specifikationerna.
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1. Ladda enheten genom att ansluta den till en USB-port eller USB-laddare med den anpassade kabeln som levererades i
paketet. Kabeln faster pa plats magnetiskt.

2. Under laddning visas forloppet av lysdioderna: fyra roda medsols roterande LED-lampor visar att laddning pagar, och nér
batteriet ar fulladdat lyser de roda LED-lamporna med ett fast sken.

Batteristatus i Flow-appen

| Flow-appen gar du till Enheter och valjer Polar Loop om du har fler &n en Polar-enhet. Du kan se batteriets status i

enhetsinformationen hégst upp pa sidan.

Om du vill fa aviseringar pa telefonen om enhetens batteristatus aktiverar du Batteriaviseringar.

® For att fa batteriaviseringar méaste du tillata aviseringar for Flow-appen i telefonens installningar.

48



£ Back @
Polar Loop

Devise 100 EOTLAGZE

Firmrwane versicn: 208
0 N farrmracare updates avadabie

Lt i & B 3025, 11,00

Bastery status: 5T

Iwear my product on

L. J

Battery notifications (1)

Inactivity alert @ O
Track training autom, @
Tralning, intersty

High Medism [

Syng
Turn off

Factory reset

Tahand om din Polar Loop

Liksom alla andra elektroniska enheter ska Polar Loop héllas ren och hanteras varsamt. Anvisningarna nedan hjélper dig att halla
enheten i toppskick och undvika problem vid laddning eller optisk pulsmatning.

Halla din Polar Loop ren

@ Enheten &r helt vattentalig och armbandet gar att tvatta. Du kan tryggt rengora bada med en mild tvallésning och
skolja dem under rinnande vatten.

Hall enheten och armbandet rena genom att tvatta dem regelbundet (minst en gang i veckan) med en mild tvallosning. Skolj av
enheten och armbandet noga med vatten. Torka armbandet genom att hanga upp det eller ldgga det plant, och lat det torka helt.
Rengdr inte med alkohol, desinfektionsmedel eller andra kemikalier.

Hall enhetens laddningskontakter rena for att sakerstélla effektiv laddning och skydda din klocka fran oxidering och andra
eventuella skador som orsakas av smuts och saltvatten (till exempel svett eller havsvatten). Innan du laddar ska du se till att det
inte finns fukt, damm eller smuts pa enhetens laddningskontakter. Torka forsiktigt av smuts och fukt. Undvik att anvénda vassa
verktyg for rengoring for att undvika repor. Ladda inte enheten nar den &r fuktig.

Ta val hand om den optiska pulssensorn.
Hall omradet kring den optiska sensorn rent och repfritt. Repor och smuts férséamrar den optiska pulsméatningens prestanda.

Undvik att anvanda parfym, lotion, solkram/solskyddsmedel, desinfektionsmedel eller insektsmedel pa det omrade déar du bar
enheten. Om enheten kommer i kontakt med dessa eller andra kemikalier ska du tvatta den med en mild tvallésning och skélja
den val under rinnande vatten.
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Forvaring

Se till att enheten och armbandet ar rena innan du forvarar dem. Férvara dem pa en sval och torr plats. Enheten och armbandet
ska inte forvaras i fuktig miljo, i téttslutande material som inte andas (som en plastpéase eller sportvéska) eller tillsammans med
elektriskt ledande material (till exempel en blot handduk). Utséatt inte enheten for direkt solljus under langre perioder, till exempel
genom att lamna den i en bil. Vi rekommenderar att du forvarar enheten delvis eller helt laddad. Batteriet forlorar langsamt sin
laddning nar det forvaras. Om du ska forvara traningsenheten i flera manader rekommenderar vi att du laddar batteriet efter

nagon manad. Detta forlanger batteriets livslangd.

Lémna inte enheten i extrem kyla (under -10 °C) eller véarme (6ver 50 °C) eller i direkt solljus.

Sakerhetsforeskrifter

Polar Loop ar utformad for att mata din puls, aktivitet och somn. Ingen annan anvandning avses. Enheten ar inte avsedd for
medicinsk anvandning och ska inte anvandas for att erhalla miliomatningar som kréaver professionell eller industriell precision.

Virekommenderar att du tvattar enheten och armbandet regelbundet for att undvika hudproblem orsakade av smuts.

Storning under traning
Elektromagnetisk stérning och traningsutrustning

Stdrningar kan forekomma i narheten av elektriska enheter. Aven WLAN-basstationer kan orsaka stérningar nér du tranar med
enheten. Undvik felaktiga lasningar eller fel i funktionaliteten genom att halla avstand till mojliga stérningskallor.

Traningsutrustning med elektroniska eller elektriska komponenter som LED-lampor, motorer och eloromsar kan orsaka

storningar.

Om enheten inte fungerar med traningsutrustningen kan det finnas for mycket elektriskt brus for att den tradlosa pulsmatningen

ska fungera.

Halsa och traning

Tréning kan vara forenat med vissa risker. Innan du paborjar ett regelbundet tréningsprogram bor du besvara foljande fragor
gallande ditt halsotillstand. Om du svarar ja pa nagon av fragorna rekommenderar vi att du radfragar lakare innan du paborjar ett

traningsprogram.

« Har du varit fysiskt inaktiv under de senaste 5 aren?

o Har du hogt blodtryck eller hogt blodkolesterol?

o Tar du medicin for blodtryck eller hjarta?

« Har du tidigare haft andningsproblem?

« Har du symptom pé nagon sjukdom?

« Aterhamtar du dig frén en allvarlig sjukdom eller medicinsk behandling?
« Anvander du pacemaker eller annat elektroniskt implantat?

o Roker du?

« Ardugravid?

Observera att forutom traningsintensitet kan pulsen dven paverkas av lakemedel for hjarttillstand, blodtryck, psykologiska

tillstand, astma, andning osv., liksom av vissa energidrycker, alkohol och nikotin.

Det ar viktigt att du &r uppmarksam pa kroppens reaktioner nar du tranar. Om du kénner ovantad smérta eller utmattning nér
du tréanar bér du avbryta tréaningen eller fortsatta med lagre intensitet.

Obs! Du kan anvanda Polar-produkter om du har pacemaker eller annat elektroniskt implantat. Teoretiskt bor det inte vara
mojligt for Polar-produkter att orsaka stérningar pa en pacemaker. | praktiken finns heller inga rapporter om att nagon har
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upplevt storningar. Vi kan dock inte utfarda en officiell garanti for att vara produkter kan anvandas med alla typer av pacemaker
eller andra implantat pa grund av variationer i enheterna. Om du &r tveksam eller om du kénner nagot ovéantat eller ovanligt
medan du anvander Polar-produkterna bor du kontakta din lakare eller tillverkaren av den elektroniska enheten for att avgora
sakerheten.

Om du &r allergisk mot nagot amne som kommer i kontakt med huden eller om du misstanker en allergisk reaktion i samband
med att du anvande produkten kontrollerar du de material som anges i Tekniska specifikationer. Om du far en hudreaktion ska

du sluta anvénda produkten och radfraga lakare. Informera aven Polars kundtjanst om din hudreaktion. For att undvika
hudreaktioner kan du bara den ovanpa en troja, men fukta tyget val under elektroderna for basta funktion.

Kombinationen av fukt och hard nétning kan orsaka att farg lossnar fran pulssensorns eller armbandets yta, vilket
kan leda till att ljusa klader missfargas. Det kan aven orsaka fargfallning fran morkare klader, vilket kan leda till att
ljusa klader missfargas. Om du vill att en ljus traningsenhet ska halla sig fin i manga ar bor du se till att dina

@ traningsklader inte fargar av sig. Om du anvander parfym, lotion, solkréam/solskyddsmedel eller insektsmedel pa
huden méaste du se till att detta inte kommer i kontakt med tréaningsenheten eller pulssensorn. Om du trénar i kalla
forhallanden (-20 °C till -10 °C) rekommenderar vi att du béar traningsenheten under jackdrmen, direkt mot huden.

Varning

Denna produkt &r inte en leksak. Tillat inte barn eller husdjur att leka med produkten. Produkten innehéller smadelar som kan
utgora en kvavningsrisk.

Sa har anvander du din Polar-produkt sakert

Hall din Polar-enhet uppdaterad och sakerstall optimal prestanda genom att uppdatera firmware nar en ny version blir tillganglig.
Uppdateringar av firmware utfors for att forbattra enhetens funktionalitet och, om nédvandigt, atgarda kritiska sarbarheter.
Uppdatera din Polar-enhet regelbundet, och sa fort Polar Flow-mobilappen informerar dig om att det finns en ny firmware-

version.

Innan du 6verlamnar enheten till en tredje part for testning eller innan du séljer den maste du utfora en fabriksaterstallning av
enheten och ta bort enheten fran ditt Polar Flow-konto. Instruktioner om hur du utfor fabriksaterstéalining finns i Omstart och
aterstélining. En fabriksaterstélining kommer att rensa enhetsminnet och enheten kan inte léngre lankas till dina data. Om du vill
ta bort enheten fran ditt Polar Flow-konto loggar du in pa Polar Flow-webbtjansten, valjer produkter och klickar pa knappen "Ta
bort" bredvid produkten du vill ta bort.

Traningspass lagras pa din mobilenhet med Polar Flow-appen. For extra sakerhet kan olika sékerhetsférbattrande alternativ
aktiveras pa din mobilenhet, t.ex. stark autentisering och enhetskryptering. Se anvandarhandboken for din mobilenhet for

anvisningar om hur du aktiverar dessa alternativ.

Nar du anvander Polar Flow-webbtjansten rekommenderar vi att du anvander ett I6senord som inte &r mindre an 12 tecken. Om
du anvander Polar Flow-webbtjansten pa en offentlig dator ska du komma ihag att rensa cache och webblésarhistorik for att
forhindra att andra kommer at ditt konto. Lat inte heller en dators webblésare lagra eller komma ihag ditt I6senord for Polar Flow-
webbtjansten om det inte ar din privata dator.

Se dven Polars sekretessmeddelande och vanliga sekretessfragor.

Tekniska specifikationer

Polar Loop
Modell: 6F
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Batterityp:
170 mAh Li-pol uppladdningsbart batteri

Batteriet kan bytas ut pa Polars centralservice.

Drifttid:

Upp till 8 dagar pa en enda laddning

Drifttemperatur:

-20°C till +50°C

Material:

Enhet

Rostfritt stal, ABS+10 %GF, PMMA

Armband

Polyamid, elastan, rostfritt stal

Material i USB-kabeln

PA, N52 NdFeB (zinkplaterad), massing 6801 (guldplaterad), TPE, kardborreband, PBT, méassing
Vattentalighet:

30 m (lamplig vid bad och simning)

Sensorer:

Precision Prime™

Hudtemperatur: GEN 1 (6vervakning av hudtemperatur endast via SDK)
OHR: GEN 3,5

Accelerometer

Anslutningsmojligheter

Enheten ansluts till din telefon med tradlos Bluetooth-teknik.
BLE-tjanster som stdds:

HRS (pulstjanst)

BAS (batteritjanst)

DIS (enhetsinformationstjanst)

USB-anslutning:

Endast laddning. Datadverforing via USB &r inaktiverad som standard.

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

Kompatibilitet med Polar Flow-appen

Kontrollera den senaste kompatibilitetsinformationen fran support.polar.com.
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Vattenresistens hos Polar-produkter

De flesta Polar-produkter kan béras vid simning. Det &r dock inga dykinstrument. For att enheten ska behalla vattentaligheten
bor du undvika att trycka pa enhetens knappar under vatten.

Polars enheter med handledsbaserad pulsmatning kan béras vid simning och bad. De samlar dven in dina aktivitetsdata fran
handledsrérelserna nar du simmar. Vid var testning fann vi dock att pulsmétning pa handleden inte fungerar optimalt i vatten, sa
vi rekommenderar inte pulsméatning pa handleden vid simning.

| klockindustrin anges vattenbesténdigheten generellt i meter, vilket innebar det statiska vattentrycket pa det djupet. Polar
anvander samma indikeringssystem. Vattenresistensen hos Polar-produkter har testats enligt den internationella standarden
ISO 22810 eller IEC60529. Alla Polar-enheter som anger vattenresistens testas fore leverans for att sta emot vattentryck.

Polars produkter ar indelade i fyra olika kategorier enligt vattenresistens. Se vattenresistenskategorin pa baksidan av din Polar-
produkt och jamfor den med tabellen nedan. Observera att dessa definitioner inte nédvandigtvis galler andra tillverkares
produkter.

Nar du utfor undervattensaktiviteter ar det dynamiska trycket som genereras genom forflyttning i vatten storre én det statiska
trycket. Detta innebéar att om produkten forflyttas under vatten utsatts den for ett storre tryck an om produkten var stillastdende.

Markning pa Vattensténk, Bad och  Dykning Dykning Vattenresistenta egenskaper
baksidan av svett, simning med snorkel (med
produkten regndroppar, lufttuber)
etc. (utan
lufttuber)
Vattenresistent IPX7 = OK - - - Tvatta inte med hogtryckstvatt.

Skyddad mot vattenstéank, regndroppar
etc.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent IPX8 = OK OK - - Minst for bad och simning.
Referensstandard: IEC60529.

Vattenresistent OK OK - - Minst for bad och simning.
Vattenresistent Referensstandard: 1ISO022810.
20/30/50 meter

Lamplig for simning

Vattenresistent 100 OK OK OK - For regelbunden anvandning i vatten
meter men inte vid dykning med tuber.
Referensstandard: 1ISO22810.

Begransad internationell Polar-garanti

« Polar Electro Oy utfardar en begransad internationell garanti for Polar-produkter. For produkter som har salts i USA eller
Kanada utfardas garantin av Polar Electro Inc.

« Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. garanterar den ursprungliga konsumenten/képaren av Polar-produkten att produkten
kommer att vara fri fran defekter i material eller utférande under tva (2) ar fran inkpsdatumet, med undantag av armband
av silikon eller plast, som omfattas av en garantiperiod pa ett (1) ar fran inképsdatumet.
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Garantin tacker inte vanligt slitage av batteriet, eller annat normalt slitage, skador p.g.a. felaktig anvandning, missbruk,
olyckor eller icke efterlevnad av forsiktighetsatgarderna, felaktigt underhall, kommersiell anvandning, spruckna, trasiga
eller repade glas/displayer, textil- eller laderarmband, det elastiska baltet (t.ex. pulssensor, bréstbalte) och Polar-klader.
Garantin tacker inte heller nagra skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta eller indirekta, efterféljande eller
specifika, uppkomna av, eller relaterade till produkten.

Garantin tacker inte produkter som har kopts i andra hand.

Under garantiperioden repareras eller ersétts produkten pa valfri auktoriserad Polar Central Service, oavsett i vilket land
produkten koptes.

Garantin som utfardas av Polar Electro Oy/Inc. paverkar inte kundens lagstadgade réattigheter under tillampliga géllande
nationella lagar eller deltstatslagar, eller konsumentens rattigheter gentemot aterfoérséljaren, med avseende pa
forsaljningsavtalet.

Du bor behélla kvittot som ett inkdpsbevis!

Garantin med avseende pa alla produkter begrénsas till de lander dar produkten ursprungligen markandsfordes av Polar
Electro Oy/Inc.

Tillverkad av Polar Electro Oy, Professorintie 5, 90440 KEMPELE, Finland www.polar.com.

Polar Electro Oy ar ett ISO 9001:2015-certifierat foretag.

© 2025 Polar Electro Oy, 90440 KEMPELE, Finland. Med ensamrétt. Ingen del av denna handbok far anvéandas eller
reproduceras i nagon form eller pa nagot satt utan féregaende skriftligt tillstand fran Polar Electro Oy.

Namnen och logotyperna i den har anvandarhandboken eller i férpackningen till denna produkt &r varumarken som tillhor Polar

Electro Oy. Namnen och logotyperna som ar markerade med en ®-symbol i den har anvandarhandboken eller i forpackningen till

denna produkt ar varumarken som tillhér Polar Electro Oy. Windows ar ett registrerat varumarke som tillhor Microsoft

Corporation och Mac OS &r ett registrerat varumarke som tillhér Apple Inc. Bluetooth®-ordmarket och -logotyperna ar

registrerade varumarken som ags av Bluetooth SIG, Inc. och Polar Electro Oy:s anvéndning av sddana méarken sker under licens.

Lagstadgad information

c € Den har produkten foljer EU-direktiven 2014/53/EU, 2011/65/EU and 2015/863/EU. Relevant férsékran

om dverensstdmmelse och annan lagstadgad information for varje produkt finns tillganglig pa
www.polar.com/en/regulatory_information.

Den 6verkryssade soptunnan pa hjul visar att Polar-produkter ar elektroniska enheter och omfattas av
Europaparlamentets och radets direktiv 2012/19/EU om avfall som utgors av eller innehaller elektriska eller
elektroniska produkter (WEEE) och batterier och ackumulatorer som anvands i produkterna omfattas av
EU-direktivet 2023/1542 den 12 juli 2023 om batterier och férbrukade batterier. Dessa produkter och
batterier/ackumulatorer inuti Polar-produkter ska darfor kasseras separat i EU-lander. | slutet av
produktens livslangd uppmuntrar Polar dig att minimera avfallets negativa effekter pa miljon och
manniskors halsa aven utanfor EU genom att folja lokala bestammelser om avfallshantering och, om
mojligt, anvanda separat insamling av elektroniska apparater for produkter samt batteri- och

ackumulatorinsamling for batterier och ackumulatorer.

Ansvarsfriskrivning

Informationen i denna handbok ges endast i informationssyfte. Produkter som beskrivs kan éndras utan féregaende
meddelande pa grund av tillverkarens kontinuerliga utvecklingsprogram.

Polar Electro Inc./Polar Electro Oy ger inga garantier med avseende pa denna handbok eller med avseende pa de
produkter som beskrivs hari.
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« Polar Electro Inc./Polar Electro Oy har inget ansvar for skador, forluster, kostnader eller utgifter, direkta, indirekta eller
oforutsedda, efterfoljande eller specifika, uppkomna av eller relaterade till anvandningen av detta material eller de
produkter som beskrivs hari.
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