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Instruktioner for pulsméatare

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktférpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Ta pa dig pulsmataren

1

Ta pa dig en sportbeha med medelhégt eller hégt stéd och atsittande band.

Ré&tt passform pa sportbehan minskar pulsmétarens rorelser, ger bra kontakt mellan hud och elektroder och
sakerstéller komfort (Sportbehaguide fér HRM-Fit, sidan 2)

Fukta elektroderna () pa baksidan av pulsmataren for att skapa en ordentlig anslutning mellan ditt brést och

sandaren. ﬁl\ |
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Oppna klammorna péa framsidan av pulsmétaren.
For in sportbehans bandtyg i mittenklamman ®.
Tyget maste ligga plant inuti kldmman.

Stang kldamman pa tyget tills den klickar pa plats.
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6 Upprepa steg 4 och 5 med sidoklammorna ®.

Nér du stanger sidoklammorna anvénder du den andra handen for att forsiktigt dra sportbehans band mot
mitten.

7 Setill att HRM-Fit pulsmataren sitter fast ordentligt, ligger platt under sportbehans band och trycks mot
huden.

_'——g\.‘

Nar du har satt pa pulsmataren ar den aktiv och skickar data.

Sportbehaguide for HRM-Fit

Pulsmétaren HRM-Fit fungerar bdst med en sportbeha som har ett platt band runt bréstkorgen. Bra
bandkompression behdvs for att minimera pulsmétarens rorelser och sékerstélla god kontakt mellan huden
och elektroderna sa att pulsmétaren kan mata din puls pa ett korrekt satt.
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Bredd pa band och rem l
Bredden pa sportbehans band under bysten &r ungefar fran 19 | |
till 50 mm (fran 0,75 till 2 tum). Ett brett band kan placera
pulsmataren for lagt pa éverkroppen for att ge korrekta pulsmat-
ningar. Ett smalt band kanske inte har tillrackligt med tyg for att
pulsmataren ska kunna fastas ordentligt.

Dragkedja
Sportbehan har ingen dragkedja eller annan utsmyckning framtill
som kan stora klammorna.
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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 tradlsa ANT+ sensorer, som din pulsmatare, till en Garmin® ANT+ kompatibel
enhet.

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

+ 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 pulsméitaren 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-Fit pulsmataren.
TIPS: Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlosa 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 appen Garmin Connect™

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

1 Ta pa dig pulsmataren.
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 appen Garmin Connect véljer du ® ®® > Garmin-enheter >
Lagg till enhet och féljer instruktionerna pa skarmen.
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Lopdynamik

Den kompatibla Garmin enheten gar att anvédnda tillsammans med pulsmataren HRM-Fit for att ge feedback i
realtid om din I6pning.

Pulsmétaren har en accelerometer som maéter balens rorelser for att berdkna sex typer av [6pningsdata.

Obs! Om du vill anvéanda funktionerna for Iopdynamik maste HRM-Fit pulsmétaren paras ihop med din
kompatibla Garmin enhet med hjalp av ANT+ teknologi. Se anvandarhandboken for 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 I6ptempo och -distans nar GPS inte ar tillgangligt, till exempel vid
I6pbandslopning. 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.

Aktivitetssparning

Nar du bar HRM-Fit pulsméataren 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 pulsméataren och andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto (Para ihop
pulsmétaren med appen Garmin Connect”, sidan 5).

Nar pulsmataren har parats ihop skickar den aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto nar mataren ar vaken
och inom rackhall for din telefon. Om du endast bar pulsmataren 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. Da 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.
Pulsmétaren maste vara aktiv och inom rackhall (3 m) fér enheten medan data overfors.
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Komma at lagrade pulsdata

Om du sparar en aktivitet med tidtagning utan att hdmta lagrade pulsdata kan du hdmta data fran HRM-Fit
pulsmataren senare.

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

1 Ta padig pulsmétaren.

2 Fran din kompatibla Garmin klocka véljer du menyn Historik.

3 Vilj den tidsinstallda aktivitet som du sparade nar du hade HRM-Fit pulsméataren pa dig.
4 Valj Hamta puls.

Garmin klockan genererar en ny aktivitetsfil med pulsdata. Du kan beh&va importera den nya filen manuellt till
ditt Garmin Connect konto.

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 trédningsutrustning.
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Enhetsinformation

Tips for anvandning

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvédndning av pulsmataren, sérskilt om anvandaren
har kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig pulsmataren och ge huden
tid att l1aka. For att forhindra hudirritation ska du se till att pulsmataren &r ren och torr och att den sitter tatt for
att minimera pulsmatarens rorelser.

Kontrollera sportbehans passform for att minimera rorelser under aktivitet.
HRM-Fit pulsmataren fungerar bast med bra kompression mot huden.

Innan du paborijar en aktivitet ska du hoppa runt och stracka pa dig, och se till att pulsmataren fortfarande
sitter ordentligt fast i din sportbeha.

Om din sportbehd har byglar ska du se till att klimmorna inte sitter fast pa dem.
Kontrollera att pulsmétarbandet &r fastsatt sa att det ligger platt mot huden och inte veckar sig.

Nér du faster varje sidoklamma drar du l&att sportbehans band mot mitten, klickar sidoklamman pa plats och
slapper sportbehan.

Upprepa pa motsatt sida.

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata &r oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.
Fukta elektroderna med vatten igen.
Varm upp i 5till 10 minuter.

Kontrollera sportbehdns passform sa att den ror sig sa lite som mojligt under aktiviteten (Sportbehaguide for
HRM-Fit, sidan 2)).

Folj skotselraden i (Sk6ta om pulsmétaren, sidan 11).

Anvand 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 pulsmaétaren.

Exempel pa storningskallor kan vara starka elektromagnetiska félt, vissa tradlésa 2,4 GHz-sensorer,
hoégspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlésa 2,4 GHz-telefoner och tradlésa LAN-
atkomstpunkter.

Tips om det saknas lopdynamikdata
Om I6pdynamikdata inte visas kan du forsoka med féljande tips.
Se till att din Garmin enhet stdder |6pdynamik.
Mer information finns pa www.garmin.com/runningdynamics.
Para ihop HRM-Fit tillbehdret med din Garmin enhet igen, enligt instruktionerna.
Kontrollera att du har parat ihop med ANT+ teknologi och inte Bluetooth teknologi.
Om det bara visas nollor som I6pdynamikdata bér du kontrollera att tillbehoret sitter med rétt sida uppat.
Obs! Markkontakttid och balans visas endast under I6pning. Den berdknas inte nar du gar.
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Byta pulsmatarens batteri
1 Oppna mittenklamman.

2 Hitta det runda batterilocket.
3 Anvind ett mynt eller en stor sparskruvmejsel (8 mm eller 5/ tum) och vrid locket 90 grader moturs.

4 Ta bort locket och batteriet.
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5 Lyft forsiktigt ut batteriet ur holjet vid lyftpunkten.
Obs! Du kan ocksa anvanda en magnet eller en bit tejp for att ta bort batteriet.

6 Vaéntai30 sekunder.
7 Sattiden positiva sidan av ett nytt batteri i batteriluckan.

8 Satt tillbaka batteriluckan.
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9 Vrid justeringsfliken 90 grader medurs.
Batterilocket maste ligga jamnt mot pulsmataren.

Skota om pulsmétaren
OBS!

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

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

+ Skolj av pulsmataren efter varje anvandning.

+ Tvétta pulsmétaren for hand efter var sjunde anvéandning. Anvand vatten som ar max 40 °C (104 °F) och en
liten mangd milt rengdringsmedel, 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.
+ Nar du torkar pulsmataren ska du lagga den platt med klammorna 6ppna for att lufttorka.
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Tips for forvaring och skydd

Minimera exponering for solskyddsmedel, blekmedel, myggmedel och kemikalier som finns i vissa
deodoranter, tvalar, handtvalar och férsta hjadlpen-salvor. Sarskilt propylenglykol, dipropylenglykol och
etylendiamintetraattiksyra (EDTA) kan skada bandet.

Pulsmétaren ska laggas plant vid férvarning.

Undvik att boja eller rulla pulsmétaren hart.

Forvara inte pulsmataren i direkt solljus eller i extrema temperaturer.
Fast inte pulsmataren i kladhangare, kladlinor eller andra féremal.
Klammorna &r endast avsedda for sportbehaar.

Specifikationer

Batterityp CR2032, 3 V, kan bytas av anvandaren

Batteritid Upp till 1 &r vid anvandning 1 timme/dag

Vattentalighet 3 ATM?

Drifttemperaturomrade Fran 0 till 40 °C (fran 32 till 104 °F)

Tradlos frekvens 2,4 GHz vid 8 dBm maximalt

Fa support
Handbdcker
Videor

Amnen for support
Ga till www.garmin.com/manuals/hrm-fit.

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

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 30 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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