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Instruktioner for pulsméatare

| guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktférpackningen, finns viktig
information och produktvarningar.

Ta pa dig pulsmataren

Bar pulsmataren direkt mot huden, precis under brostbenet. Den ska sitta tatt nog for att stanna pa plats under

hela aktiviteten. Vid behov kan du kdpa en férlangningsrem péa buy.garmin.com.

1 Fukta elektroderna (D pa baksidan av pulsmataren for att skapa en ordentlig anslutning mellan ditt brost och
sandaren.

2 Bér pulsmétaren med Garmin® logotypen riktad uppét.

Kroken @ och oglan (®) ska sitta pa din hogra sida.

3 Linda pulsmaétaren runt brostkorgen och fast remmens krok i 6glan.
Obs! Se till att inte vika etiketten med skotselrad.

N&r du har satt pa pulsmétaren ar den aktiv och skickar data.
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lhopparning och konfiguration

Para ihop pulsmataren med ANT+ enheten
Innan du kan para ihop pulsmataren med enheten maste du sétta pa dig pulsmaétaren.

Att para ihop betyder att ansluta tradlésa ANT+ sensorer, som din pulsmétare, till en Garmin ANT+ kompatibel
enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. L&ds i anvdandarhandboken.

+ Nar det géller de flesta Garmin kompatibla enheter kan du placera enheten inom 3 meter fran pulsmétaren
och anvanda enhetsmenyn for manuell ihopparning.

+ Nar det galler vissa Garmin kompatibla enheter maste du placera enheten inom 1 cm fran pulsmataren for
manuell ihopparning.

TIPS: Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra ANT+ sensorer under ihopparningen.

Nér du har gjort ihopparningen forsta gangen kénner din Garmin kompatibla enhet automatiskt igen
pulsmataren varje gang den aktiveras och &r inom rackhall.

Para ihop pulsméataren med Bluetooth’ enheten

Du kan para ihop pulsmataren med din smartphone, surfplatta, smartwatch eller traningsutrustning med hjalp
av Bluetooth teknologi.

1 Ta pa dig pulsmataren.
2 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) rackhall for pulsmataren.
3 Oppna Bluetooth instéllningarna pa enheten.
Pulsmataren ska visas i listan over tillgangliga enheter.
4 Valj HRM-Pro pulsmataren.
TIPS: Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlsa sensorer under ihopparningen.

Nér du har gjort ihopparningen forsta gangen kédnner din enhet automatiskt igen pulsméataren varje gang den
aktiveras och &r inom rackhall.

Para ihop pulsmataren med Garmin Connect™ appen

Du kan para ihop pulsmataren med Garmin Connect appen om du vill anvdnda aktivitetssparningsfunktionen
och ta emot programvaruuppdateringar.

1 Ta pa dig pulsmétaren.
2 | appbutiken i din telefon installerar och 6ppnar du Garmin Connect appen.
3 Placera din telefon inom 3 m (10 fot) rackhall fér pulsmataren.
TIPS: Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlésa enheter under ihopparningen.
4 Valj ett alternativ for att lagga till enheten i ditt Garmin Connect konto:
Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med Garmin Connect appen foljer du instruktionerna
pa skarmen.

+ Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin Connect appen gar du till menyn E eller*®*och
véljer Garmin-enheter > Lagg till enhet och féljer instruktionerna pa skarmen.
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Lopdynamik

Den kompatibla Garmin enheten gar att anvdnda tillsammans med HRM-Pro tillbehéret for att ge feedback i
realtid om din I6pning.

HRM-Pro tillbehoret har en accelerometer som méter balens rorelser for att berdkna sex typer av I6pningsdata.

Obs! Om du vill anvanda funktionerna for Iopdynamik maste HRM-Pro tillbehéret paras ihop med din kompatibla
Garmin enhet med hjalp av ANT+ teknologi. Se anvandarhandboken fér mer information.

Kadens: Kadensen &r antalet steg per minut. Den visar det totala antalet steg (hdger och vanster sammanlagt).

Vertikal rorelse: Vertikal rorelse ar studsen i din I6pningsrorelse. Den visar torsons vertikala rorelse, matt i
centimeter.

Markkontakttid: Markkontakttid &r den tid i varje steg som du befinner dig pd marken nér du springer. Det méts i
millisekunder.
Obs! Markkontakttid och balans &r inte tillgangligt nar du gar.

Balans for markkontakttid: Balans for markkontakttid visar din vanstra/hdgra balans for markkontakttid nar den
arigang. En procentsats visas. Till exempel 53,2 med en pil som pekar at vanster eller hdger.

Steglangd: Steglangden &r langden pa ditt steg fran ett nedtramp till ndsta. Den maéts i meter.

Kvot vertikal rorelse/steglangd: Kvot vertikal rorelse/steglangd ar forhallandet mellan vertikal rorelse och
stegléngd. En procentsats visas. Ett Iagre varde tyder vanligen pa en battre I0pstil.

Loptempo och -distans

Pulsmataren berdknar I6ptempo och -distans baserat pa din anvandarprofil och rorelsen som méts av sensorn
vid varje steg. Pulsmataren tillhandahaller Iptempo och -distans nar GPS inte ar tillgangligt, till exempel vid
|6pbandslopning. Du kan se [6ptempo och -distans pa din kompatibla Garmin enhet nér du &r ansluten med
ANT+ teknologi. Du kan ocksd se det i kompatibla traningsappar fran tredje part nar du ar ansluten med
Bluetooth teknologi.

Pulsméatning vid simning

Pulsmataren registrerar och lagrar pulsdata nar du simmar. Pulsdata dverfors inte till ihopparade Garmin
enheter nér pulsmataren befinner sig under vattenytan.

Du maéste starta en aktivitet med tidtagning pa en ihopparad Garmin enhet om du vill se lagrade pulsdata
senare. Under vilointervaller nar du inte ar i vattnet skickar pulsmataren din genomsnittliga och maximala puls
for foregaende intervall, samt aktuell puls, till din Garmin enhet.

Obs! Om du vill registrera pulsdata ndr du simmar maste HRM-Pro tillbehoret paras ihop med din kompatibla
Garmin enhet med hjalp av ANT+ teknologi och inte Bluetooth teknologi. Det @r endast vissa Garmin enheter
som har stod for pulsdata nar du simmar. Se anvandarhandboken for mer information.

Din Garmin enhet overfor automatiskt lagrade pulsdata nar du sparar din schemalagda simningsaktivitet.
Pulsmétaren maste vara aktiv, inom rackhall for enheten (3 m) och far inte vara i vatten nér data 6verfors. Du
kan granska dina pulsdata i enhetens historik och pa ditt Garmin Connect konto.

Simning i bassang

Tvatta pulsmataren for hand nar den har utsatts for klor eller andra bassangkemikalier. Om pulsmataren utsétts
for sddana substanser under en ldngre tid kan den skadas.

Tillbehoret HRM-Pro ar framst utformat for simning i dppet vatten, men det kan anvédndas for simning i basséng
ibland. Pulsmataren ska baras under en baddrakt eller triathlon-6verdel vid simning i bassang. Annars kan den
glida ned fran brostet nér du skjuter ifran mot bassédngkanten.
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Aktivitetssparning

Nar du bar HRM-Pro enheten mater den dina dagliga aktivitetsvarden. Aktivitetsmatningsfunktionen registrerar
steg, kalorier, intensiva minuter och puls under hela dagen. Om du vill anvanda den har funktionen maste du
para ihop pulsmétaren och andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto (Para ihop pulsmétaren med
Garmin Connect” appen, sidan 2).

Nar pulsmataren har parats ihop skickar den aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto nar mataren ar vaken
och inom rackhall fér din smartphone. Om du endast bar HRM-Pro enheten under en aktivitet skickar TrueUp”
funktionen aktivitetsmatningsdata till det dagliga sammanfattningsavsnittet i Garmin Connect och till dina
kompatibla Garmin enheter.

Pulslagring for aktiviteter med tidtagning

Du kan starta en aktivitet med tidtagning pa en ihopparad Garmin enhet. D4 registrerar pulsmétaren pulsdata
aven om du inte ar nara enheten. Du kan till exempel registrera pulsdata vid traningsaktiviteter och utévande av
lagsporter dar det inte gar att bara klocka.

Pulsmataren skickar automatiskt lagrade pulsdata till din kompatibla Garmin nar du sparar aktiviteten.
Pulsmataren maste vara aktiv och inom rackhall (3 m) for enheten medan data overférs.

Komma at lagrade pulsdata

Om du sparar en aktivitet med tidtagning utan att hamta lagrade pulsdata kan du hdmta data fran HRM-Pro
enheten senare.

Obs! HRM-Pro enheten lagrar upp till 18 timmars aktivitetshistorik. Nar pulsmatarens minne ar fullt skrivs de
aldsta data Over.

1 Ta padig pulsmataren.

2 Pa Garmin enheten valjer du menyn Historik.

3 Vilj den aktivitet med tidtagning som du sparade nar du hade HRM-Pro enheten pa dig.
4 Valj Hamta puls.

Garmin enheten genererar en ny aktivitetsfil med pulsdata. Du kan behdva importera den nya filen manuellt till
ditt Garmin Connect konto.

4 Instruktioner for pulsmaétare



Ansluta till traningsredskap

Du kan ansluta din pulsmatare till kompatibel traningsutrustning med ANT+ eller Bluetooth teknik sa att du kan
visa din puls pa utrustningens konsol.

+ Leta efter logotypen ANT+LINK HERE pa kompatibel traningsutrustning.

LINK HERE

+ Leta efter logotypen Bluetooth pa kompatibel traningsutrustning.

Felsokning

Tips fér oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.
+ Aterfukta elektroderna och kontaktplattorna (om s&dana finns).
+ Dra at remmen runt brostet.
« Varmupp i 5till 10 minuter.
+ Folj skotselrdden i (Sk6ta om pulsmaétaren, sidan 6).
+ Anvéand en bomullstréja eller fukta noggrant bada sidorna av remmen.
Syntettyger som gnids eller slar mot pulsmétaren kan skapa statisk elektricitet som stor pulssignalerna.
+ Flytta dig bort fran kéllor som kan stéra pulsmétaren.

Exempel pa stérningskallor kan vara starka elektromagnetiska félt, vissa tradlosa 2,4 GHz-sensorer,
hégspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlosa 2,4 GHz-telefoner och tradlosa LAN-
atkomstpunkter.

Tips om det saknas lopdynamikdata

Om l6pdynamikdata inte visas kan du forsoka med foljande tips.

+ Se till att din Garmin enhet stoder I16pdynamik.
Mer information finns pa www.garmin.com/runningdynamics.

+ Paraihop HRM-Pro tillbehoret med din Garmin enhet igen, enligt instruktionerna.

+ Kontrollera att du ar ihopparad med ANT+ och inte Bluetooth.

+ Om det bara visas nollor som I6pdynamikdata bér du kontrollera att tillbehoret sitter med ratt sida uppat.
Obs! Markkontakttid och balans visas endast under I6pning. Den berdknas inte nar du gar.
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Byta pulsmatarens batteri

1
2
3

7

Ta bort skyddet @ fran pulsmatarmodulen.
Anvand en liten stjarnskruvmejsel (00) for att ta bort de fyra skruvarna pa framsidan av modulen.
Ta bort locket och batteriet.

@é

Vanta i 30 sekunder.

Sétt i det nya batteriet under de tva plastflikarna ®@ med plussidan vand uppat.
Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-ringspackningen.
O-ringspackningen bor sitta runt ytterkanten av den upphojda plastringen.

Sétt tillbaka locket och de fyra skruvarna pa framsidan.

Tank p4 &t vilket hall framsidan sitter. Den upphojda skruven @) ska passa i motsvarande upphojda skruvhal
pa framsidan.

Obs! Dra inte at for hart.
Byt ut skyddet.

Nar du har bytt ut pulsmaétarens batteri kan du behdva para ihop den med enheten igen.

Skdta om pulsmataren

En ansamling av svett och salt pd remmen kan permanent skada pulsmétaren och minska dess férmaga att
rapportera korrekta data.

Om du anvander for mycket rengoringsmedel nar du rengor pulsmataren kan det skada pulsmataren.

Skolj av pulsmataren efter varje anvandning.

Tvétta pulsmataren for hand efter var sjunde anvandning eller efter varje anvandning i basséng. Anvand
vatten som &r max 40 °C (104 °F) och en liten mangd milt rengoringsmedel, till exempel diskmedel.

Skolj remmen noggrant efter att du handtvattat pulsmataren for att ta bort rester av rengéringsmedel som
kan orsaka hudirritation.

Tvatta inte pulsmataren i tvattmaskin och lagg den inte i torktumlaren.
Pulsmataren ska hangas upp eller Iaggas plant nar den ska torka.
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Specifikationer for HRM-Pro
CR2032, 3V, kan bytas av anvandaren

Batterityp

Batteriets livslangd Upp till 1 &r vid anvéandning 1 timme/dag
Vattentalighet 5ATM?

Drifttemperaturomrade fran 0 till 40 °C (fran 32 till 104 °F)
Tradlos frekvens 2,4 GHz vid 8 dBm maximalt

Begransad garanti
Garmin vanliga begrénsade garanti géller for detta tillbehor. Mer information finns pa www.garmin.com/support

/warranty.

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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