00178611

",a a 00178612
f m 00178613

SMARTWATCH
Smartwatch 8900

R

@OOOOOOOOOOOOOO

Bruksanvisning

A\ 1Y



INNEHALLSFORTECKNING

1. Férklaring av varningssymboler och anvisningar. . .................... ...l 5
2. Innehall i forpackningen . . . ... ..ottt e 5
3. Sakerhetsanvisningar . ... ........oiiueii it e 6
(L RS0 Faoo000000000000000000000000000000000000000000000000000000004 8
& [RS8 dscoooaaonaaonnooanananoonanooanonnn0nsooobananaaonnooananaaad 9
5.0 Ladda . o 9
5.2Tapaochslapa. . oo 10
5.3 Sl raN L 10
6. Konfigurera smartwatchen . .............. ..o i 1
6.1 Hamta appen "Hama FIT move” ... ... . "
6.2 Sammankoppling av smartwatch och smartphone ............ ... .. ... L 12
7. Anvanda smartwatchen ........ ... .. i 14
70 StaMSIda .« 16
7.2 Meddelanden ... ... 16
7.3 Snabbinstallningar. .. ... ... 17
730 ST €f-lage . oo 17
7.3.2 Displayens ljusstyrka ... ... ... 17
7.3.3 Aktivering av displayen ... ... 17
T34 Ficklampa . ..o 17
735 AVIUKENING. .« .o 17
7.3.6 Vackarklocka. . ... 17
7.3.7 ENergisparlage. . . ..o 17
7.3.8 TelefonsOkning. . .. ..o 17
7.3.9 InStAlNINgar . ..o 17
T4 GENVAGA. . ottt 18
7.5 Workout (SPOTtIAgeN) . . .. .ot 18
7.5.1 Faststalla visade workout (sportlagen) . ... ... 18
7.6 FUNKHOMET . L o 19
TB.1 AKEIVIERL. . o o 19
7.6.2 TrANINGSSTAtUS . . . oo 19
7.6.3 KUSer i IOPMING . . oot 19
7.6.4 Workout (SpOrtlagen) . . ... oo 19
7.6.5 Traningsprotokoll. . . ..o 20
7.6.6 Tryck forattmata. .. ... 20
78,7 PUIS. e 20
7.6.8 Syresattning (SPO2) . . . oot 20
7.8.9 SHOSS. L 20
7.6.10 KroppsSenergi. ... ...t 20
TO.TT SOMN. 20
7.6.12 Andningstraning . . ..o .ot 21
7.6.13 Qykelprotokoll . . ..o 21
7.6.14 0mgivningsliud . . ..o 21
7605 Telefon ..o 21
T.6.06 AlBXA. . . ot 22
7.6.17 Barometer . .. ... 22
T.6.18 KOMPASS . . e 22




INNEHALLSFORTECKNING

7.6.19 POMOAOTO-tiMEr. . . . oot 22
7.6.20 Handelsepaminnelse . .. ... 22
7621 Vader 23
7.6.22 MUSIK « .o 23
7.6.23 Kamera . ..o 23
7.6.24 Vackarklocka . ... ..o 23
7.6.25 TdSIEGISITONING . . . oottt 23
7.6.26 STOPPUI . o oo 23
7.6.27 Varldsklocka ... ..o 23
7.6.28 TelefonsOKNniNg. . . . ..o 23
8. Instéllningaridinsmartwatch ............. ... oo 24
8.1 Sifferblad. . ... 24
8.2 AOD-INStAIININGAr . .. 24
8.3 Ljud och vibration . ... ... 24
8.4 Display 0ch lJUsStyrka. . . . .o 24
B D AP VY. 24
8.6 DND (Var god StOr €)). . . . .ot e et 25
8.7 ANSIUL MET. 25
8.8 Yl eM. 25
B0 ViAo 25
9. Anvandning av appen "Hama FITmove” ............ ittt iiiiieenenns 26
9.1 Qversikt Gver "Hama FIT MOVE" ... ... o e 26
9.1.1 Aktivitetsdata. . .. ... 27
9.1.2 StegMAtNING . ... 28
9.1.3 AKLIVItEtSIEGISITEIING . . .o o oot 29
9.1.4 SBMNANAlYS. . . o 30
9.1.5 PUISMAINING ..o 31
9.1.6 StresSMAtNING . ... ..o 32
9.1.7 Syresattning (SPO2) . . .ot 33
9.1.8 Omgivande [UdniVa. . . ... ..o 34
019 VKt 35
9110 VOZ2MAX ottt 36
9.1.11 Hjartfrekvensvariabilitet (HRV) . ... .. 36
9.1.12 KrOPPSENEIGi. . . .ottt 36
9.1.13 Menstruationscykel . .. ..o 37
9.2 TraNINGSIAgE . . o 38
9.2.1 Starta aktivitet (med GPS). .. ... ... 39
9.2.2 Starta aktivitet (utan GPS) .. ... .. ... 41
9.3 Enhetsinstallningar . .. ... 43
9.3 1 StAMSIda . 44
9.3.2 Meddelanden . ... .. 44
9.3.3 SaMial. . . 44
9.3.4 Vackarklocka . . ..o 44
9.3.5 HalSoOVervakning . ... ...t 45
9.3.5.1 KIOPPSENEIG . . . o ettt e 45
9.3.5.2 PUlSMAtNING. . . ..o 45
9.3.5.3 StESSMAINING . . ..ot 45




INNEHALLSFORTECKNING

9.3.5.4 Matning av SyreSattning. . . .. ..ottt 45
9.3.5.5 Paminnelse om attdricka. . ........... o 45
9.3.5.6 Paminnelse om att r8ra Sig. . ... ... .ottt 46
9.3.5.7 Omgivande ludniva. . . ... ..o 46
9.3.5.8 Uppfdljning av menstruationscykeln . . ... ... 46
9.3.6 Handelsepdminnelse .. ... ..o 47
9.3.7 Talstyrningsfunktionen Alexa . ... ... o 48
9.3.8 Ovriga Installningar . ... ......oo o 49
9.3.8.1 Automatisk aktivitetsregistrering. . .. ... 49
9.3.8.2 Typavaktivitet. . . ..o 49
9.3.8.3 Telefonsokning. . .. ... 50
9.3.8.4 MUSIKSEYIMING . . oottt e e 50
9.3.8.5 Aktivering av armrorelse. . .. ....o. ot 50
9.3.8.6 Menstruationscykel . ... ... 50
9.3.8.7 Vadermeddelande . . .. ... ... 50
9.3.8.8 Varldsklocka .. ... ..o 50
9.3.8.9 Bildskarmens ljusstyrka .. ... 50
9.3.8.10 GENVAGAT. . .. oottt 51
9.3.8.11 Sprakinstallning smartwatch. .. ... 51
9.3.9 Anvandningsinformation . ... 51
9.4 Anvandarinstaliningar . . ... ... 52
9.4.1 PersonUPPGIfter . . . .o 53
9.4.2 Minamedaljer. . ..o 54
943 Minadata . . ... 54
9.4.4 HalSOTaPPOIt . . . oottt 55
9.4.5 Meddelanden . ... ... 55
9.4.6 InstallNiNgar .. ..o 56

9 AT HaID . 57
9.4.8 Fragor och fOrslag . . .. ... 57
9.4.9 ProblemlBsning . ... ... 57
9.4.10 Kontrollera om det finns uppdateringar ................ i 57
R Y P 57
10. Underhall och skOtsel ... .....vuuut ittt 58
11.Begransat @NSVar. . .......uuee ittt i i i i i 58
12, SPrak SOM STOUS . . ...ttt it it i i i 58
L1 GIH ) FIFhnbbano0000000000000000060000000000800000000000000000000000 58
14. Anvisningar for avfallshantering .................. oo 59
15. Forsakran om 6verensstammelse ......... ... .ottt 59




FORKLARING AV VARNINGSSYMBOLER OCH ANVISNINGAR

Tack for att du valde en Hama-produkt!
Ta dig tid och 3s forst igenom foljande instruktioner och information. Férvara sedan den har
bruksanvisningen pa en saker plats for att kunna titta i den nér det behdvs.

Din nya smartwatch ar den perfekta assistenten for en sund livsstil och motiverar dig att vara aktiv

hela dagen. Fdrutom att visa tid och datum samlar den data éver antal steg, din puls och hur manga
kalorier du har forbrant. Den tradldsa anslutningen via Bluetooth® till din smartphone gor det mojligt att
dokumentera data pa den tillhérande appen “Hama FIT move” och ddrigenom alltid kunna félja upp ditt
forlopp. Har kan du kontrollera om du har natt ditt personliga traningsmal!

1. Forklaring av varningssymboler och anvisningar

Varning

Anvands for att markera sakerhetsanvisningar eller for att rikta uppmarksamheten mot speciella faror
och risker.

Information

Anvands for att markera ytterligare information eller viktig information.

2. Innehall i férpackningen
« Smartwatch “Smartwatch 8900"
« 1 USB-laddningskabel

« Bruksanvisning

@00000000000000 [ ] B

Information

Illustrationerna i denna bruksanvisning motsvarar version Smartwatch 8900 med artikelnummer
00178611. De andra versionerna (00178612, 00178613) avviker visuellt. Beskrivningen av
funktionerna dr identisk for alla versioner.




SAKERHETSANVISNINGAR

3. Sakerhetsanvisningar

Varning

Ta dig tid och Ias forst igenom de foljande anvisningarna och informationen helt och hallet. Se denna
bruksanvisning for information om anvandning av produkten.

.

Produkten dr avsedd for privat bruk, inte yrkesmdssig anvandning.

Anvéand endast produkten for det avsedda andamalet.

Skydda produkten fran smuts, fukt och dverhettning och anvand den endast i torra miljder.

Anvand inte produkten i omedelbar narhet av varmeelement, andra varmekallor eller i direkt solsken.
Anvand inte produkten utdver de kapacitetsgranser som anges i tekniska data.

Anvéand inte produkten inom omraden dér elektroniska apparater inte ar tilldtna.

Det uppladdningsbara batteriet &r fast monterat och kan inte tas bort.

Oppna inte produkten och fortsatt inte att anvanda den om den &r skadad.

Forsok inte serva eller reparera produkten sjalv. Overlat allt servicearbete till behérig fackpersonal.
Tappa inte produkten och utsatt den inte for kraftiga vibrationer.

Gor inga forandringar pa produkten. D3 férlorar du alla garantiansprak.

Atervinn forpackningsmaterialet direkt enligt de lokala &tervinningsbestammelsera.

Kasta inte batteriet eller produkten i elden.

Férandra och/eller deformera inte uppladdningsbara/vanliga batterier och varm inte upp dem eller
plocka isar dem.

Se till att du inte distraheras av din produkt nar du kér och var uppmarksam pa trafiksituationen och
omgivningen.

Radfraga lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram.

Var under traningen alltid uppmarksam pa kroppens reaktioner och kontakta ldkare i nédsituationer.
Radgor med lakare om du har nagra varaktiga sjukdomar men anda vill anvanda produkten.

Detta &r en forbrukningsvara, ingen medicinteknisk produkt. Den ar saledes inte avsedd for diagnos,
behandling, 1akning eller forebyggande av sjukdomar.

Langvarig kontakt med huden kan leda till hudirritation och allergier. Uppsck Idkare om symtomen
kvarstar.

Den har produkten &r ingen leksak. Den innehaller smadelar som kan svaljas och utgdra en
kvavningsrisk.

- Anvénd endast produkten under normala vaderférhallanden.

.

.

.

.

.

.
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.

.




SAKERHETSANVISNINGAR

Fara for elektrisk stot A

- Oppna inte produkten och fortsatt inte att anvanda den om den ar skadad.
- Anvand inte produkten nar AC-adaptern, adapterkabeln eller ndtkabeln ar skadade.
« Forsok inte serva eller reparera produkten sjalv. Overlat allt servicearbete till ansvarig fackpersonal.

Varning — pacemaker

Produkten alstrar magnetiska félt. Personer med pacemaker bor radgéra med lakare innan de anvander
den har produkten om den kan paverka pacemakerns funktion.

Information — flygresor

» Denna produkt ar en permanent sandare. Observera att det inom flygtrafiken av sakerhetsskal inte
ar tilldtet att bara och anvanda radiosandare under vissa faser av flygningen (t.ex. start/landning).

« Fraga flygbolaget fore flygningen om din Fitness-Tracker far medforas. Lamna produkten hemma om
du dr tveksam.

Varning Batteri

» Anvand bara ldmpliga laddare eller USB-anslutningar for laddning.

« Trasiga laddare eller USB-anslutningar ska generellt inte anvands, och fdrsok inte reparera dem.

- Overladda eller djupurladda inte produkten.

+ Undvik att férvara, ladda och anvanda produkten vid onormala temperaturer och mycket lagt
lufttryck (t.ex. pa hog hojd).

« Efterladda regelbundet (minst en gang per kvartal) vid langre lagring.




MANOVERORGAN

4. Mandverorgan

1. Gvre manéverknappen (meny)

2. Undre mandverknappen (workout)
3. Full Touch-display

4. Avtagbart armband

5. Spanne

6. Laddningskontakt

[

coooo0O0O00O0O0000O0O




( : ) FORSTA STEGEN

5. Forsta stegen

Information
Beskrivningarna och illustrationerna i denna bruksanvisning gdller appen Hama FIT move i version
1.4.0 och smartwatch med fast programvara i version 1.01.00. Tank pa att det kan forekomma
awvikelser i beteckningarna och illustrationerna om appen eller smartwatchen uppdateras.

5.1 Ladda

« Ladda upp din smartwatch fullstdndigt innan den anvands forsta gangen.

« Anslut laddningskabeln till en ledig USB-anslutning i datorn eller en USB-laddare och
laddningskontakten [6] il din smartwatch. Se bruksanvisningen for den USB-laddare som anvands.

Information

« Tiden for en fullstdndig laddning av batteriet ar ca 150 minuter. Nar batteriet visas som fulladdat pa
displayen &r laddningen klar och smartwatchen kan skiljas fran laddningskabeln.

- Om batterinivan ligger pa 10 % ska smartwatchen laddas for att funktionsbegransningar ska kunna
undvikas. Nar batterinivan ligger under 20 % kan du inte starta nagon aktivitet, och om den ligger

under 10 % stoppas den automatiska pulsmatningen.




FORSTA STEGEN
5.2 Ta pa och sla pa

« Innan smartwatchen tas pa och slas pa for forsta gangen ska den anslutas till en strémkalla med den
medféljande laddningskabeln.

» Nér smartwatchen laddats kan den sattas vid handleden och armbandet [4] sténgas med spannet [5].

« Hall den évre mandverknappen [1] intryckt i 3 sekunder for att smartwatchen ska starta.

Information

- For att matfunktionerna ska kunna anvandas optimalt ska smartwatchen ligga tatt pa ovansidan
av underarmen och sitta bekvamt. Det ska vara ungefar en fingerbredd mellan smartwatchen och
handloven.

- For att dina aktiviteter ska kunna registreras optimalt ska hdgerhanta bara smartwatchen pa vénstra
handleden och vansterhanta bara den pa hogra handleden.

5.3 Sla fran
- Oppna menyalternativet [INSTALLNINGAR ] (se kapitel 7.3.9 Installningar) och tryck i

undermenyn [SYSTEM 0] pa [SLA FRAN @]. Bekrafta sakerhetsfragan for att stanga av
smartwatchen.

+ Alternativt kan du hélla den undre mandverknappen [2] intryckt langre och trycka pa symbolen [@].




KONFIGURERA SMARTWATCHEN

6. Konfigurera smartwatchen

Installera appen "Hama FIT move” for att fa tillgang till samtliga funktioner i smartwatchen.
Féljande avsnitt innehaller information om hur du laddar ner och konfigurerar appen.

6.1 Hamta appen “Hama FIT move”

Information

Foljande operativsystem stods:
+ 105 9.0 eller senare
« Android 6.0 eller senare

Nar smartwatchen slds pa forsta gangen begér den att den tillhérande appen “Hama FIT move” hdmtas
till din smartphone. En motsvarande QR-kod visas pa displayen pa din smartwatch.
« Skanna QR-koden med din smartphone eller ladda ner appen fran Play Store (Android) eller

App Store (i0S):

Hama FIT move
link.hama.com/app/fit-move

- For attinstallera appen, f6lj instruktionerna pa din smartphone.




KONFIGURERA SMARTWATCHEN

6.2 Sammankoppling av smartwatch och smartphone

Information

« For att din smartwatch ska visa inkommande samtal, SMS, WhatsApp-meddelanden och andra
meddelanden aktiverar du pushldget fér meddelanden i instéllningarna i din smartphone.

« Vid konfigureringen av appen kommer det fragor om appen far anvanda funktioner i din slutenhet.
Tilldt dessa fragor for full funktionalitet pa din smartwatch.

- Starta appen i din smartphone och acceptera integritetsskyddspolicyn. Svara pa fragor som dyker upp.

For en optimal anvandarupplevelse bor du skapa ett anvandarkonto. Genom att skapa ett anvandarkonto
kan du komma at dina personuppgifter nar du byter smartphone. P sd satt ar dina personuppygifter alltid
atkomliga. Det ar inte nddvandigt att skapa ett anvandarkonto for att kunna anvanda appen.

« Tryck pa [LOGGA IN] och valj [REGISTRERA DIG NU] vid nedre kanten av displayen for att skapa ett
anvandarkonto. Ange e-postadress och ldsenord och tryck p& [NASTA STEG].

- Ange verifieringskoden som skickas till den e-postadress som angetts. Eventuellt kan koden hamna i
skrappostmappen.

- Efter en lyckad registrering kan du ange anvandarnamn och personuppgifter samt valja profilbild. Tryck
pa [NASTA STEG] for att fortsitta installationen.

- Borja sedan soka efter din smartwatch "Smartwatch 8900".

« Folj instruktionerna i appen pa din smartphone for att ansluta din smartwatch.
Din smartphone kommer att uppratta en Bluetooth-anslutning till din smartwatch.

Smartphone ON APP APP

Bluetooth (] Hama FIT move Hama FIT move
= =l B -l = -l

Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth O Link Device Link Device
Smartwatch 8900 0o Paif the device 0O

I

Smartwatch8900 3
I O o .00
L]

« Valj "Watch8900" och tryck pd [ANSLUTA ENHET] fér att ansluta smartwatchen till appen.

« Tryck pa symbolen [.] i appen pa smartphonen for att bekrdfta anslutningen och avsluta
installationen i appen.

= Om det blir en timeout upprepar du processen.




KONFIGURERA SMARTWATCHEN

« Gor sedan dina personliga instéllningar. Du kan anpassa dessa senare i appen (se kapitel 9.4
Anvandarinstallningar).
- Din smartwatch ar ansluten till appen och synkroniseringen startar.

Information

« Synkronisera din smartwatch innan du anvander appen forsta gangen. Om du registrerar en aktivitet
innan din smartwatch har synkroniserats med appen den forsta gangen, dverfors darefter inte
aktiviteten till appen.

+ Dra bildskdrmen pa appens startsida nedat for att starta en synkronisering av din smartwatch med
appen manuellt.

+ P grund av smartwatchens begransade minne bor du minst en gang i veckan synkronisera din
smartwatch med appen fér att undvika dataférlust.

Information

- Efter den forsta synkroniseringen med appen dvertar din smartwatch automatiskt klockslag, datum
och spraket fran din smartphone.

» Klockslag och datum kan inte stallas in manuellt.

« Visningsspraket for din smartwatch beror pa ditt val i appen. Sa lange installationen inte ar
slutford forblir visningsspraket engelska. Valj 6nskat visningssprak i appen (se kapitel 9.3.8.11
Sprakinstallning smartwatch).

» Appen meddelar dig nar en uppdatering av den inbyggda programvaran dr tillganglig for din
smartwatch. Utfér uppdateringen i appen for att sakerstdlla att din smartwatch fungerar korrekt.




Q{"j ANVANDA SMARTWATCHEN

7. Anvanda smartwatchen

Féljande avsnitt innehaller information om hur din smartwatch fungerar och om menystrukturen. Din
smartwatch har en display med pekskarm.

« Tryck pa symboler och menyer eller dra med fingret pa displayen for att navigera i menyer och utféra
funktioner.

« Tryck pa den dvre mandverknappen [1] eller den undre mandverknappen [2] fér att aktivera displayen
pa din smartwatch. Du kan sedan véaxla mellan de olika displayerna och menyalternativen genom att
svepa dver displayen i den ordningsféljd som visas nedan.

« Du kommer till undermenyerna genom att trycka pa respektive symbol.

« Tryck pa den dvre mandverknappen [1] for att Gppna huvudmenyn eller Iamna en meny och ga tillbaka
till startsidan.

« Om du trycker pa den undre mandverknappen [2] kommer du till Workout-menyn. Dar kan du starta
ett sportlage resp. en aktivitet.

« Om du haller den dvre mandverknappen [1] intryckt langre 6ppnas talstyrningen Alexa. For att
denna funktion ska kunna anvdndas behdver talstyrningen Alexa ha installerats (se kapitel 9.3.7
Talstyrningsfunktionen Alexa).

« Hall den undre mandverknappen [2] intryckt Idngre for att starta om eller sténga av smartwatchen.

Information
Foljande grafik ar en dversikt dver menystrukturen pa din smartwatch med alla menyalternativ.
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ANVANDA SMARTWATCHEN
7.1 Startsida

Nar du har aktiverat startsidan kan du genom att trycka lange pa displayen
fa en Gversikt over de olika startskarmarna (urtavlorna). Har kan du valja
mellan olika startsidor. Bekrafta valet genom att klicka pa respektive
startsida. Om sd Gnskas kan ytterligare startsidor installeras (se kapitel 9.3.1
Startsida).

7.2 Meddelanden

« Dra med fingret uppat pa startsidan for att visa meddelanden som mottagits i smartphonen.
Férutsattningen ar att du har aktiverat denna funktion i appen. I appen kan du dessutom stalla in vilka
meddelanden som du vill kunna ta emot i din smartwatch (se kapitel 9.3.2 Meddelanden).

« Beroende pa app far du antingen ett meddelande som visar appen och avsandaren, eller sa ser du
aven en forhandsgranskning av meddelandet.

« Tryck pa ett meddelande fér att Gppna ytterligare information.

« Om du vill radera alla meddelanden tillsammans sveper du hela vagen ner och klickar sedan pa
papperskorgen och bekraftar den efterfdljande fragan.




ANVANDA SMARTWATCHEN

7.3 Snabbinstallningar

« Dra neddt med fingret pa startsidan for att dppna nedanstaende
snabbinstallningar.

7.3.1 Stor ej-lage

« Tryck pa symbolen [0] for att aktivera/inaktivera Stor ej-ldget. Nar
Stor ej-laget ar aktiverat ar ringsignaler och vibrationer avstangda. Vid
inkommande pushmeddelanden aktiveras inte displayen.

7.3.2 Displayens ljusstyrka

« Tryck pd symbolen [Q] for att stalla in displayens ljusstyrka i 5 steg.

7.3.3 Aktivering av displayen

« Tryck pa symbolen [e] for att sla pa displayen genom en armrérelse. Nar funktionen ar aktiverad kan
du sla pa displayen genom att vrida pa handleden.

7.3.4 Ficklampa
+ Tryck pd symbolen [ﬂ] for att anvanda smartwatchens display som ficklampa.

7.3.5 Avfuktning

+ Tryck pd symbolen [O] for att avlagsna eventuell fukt i smartwatchen med hjdlp av vibrationer ur
hégtalar- och mikrofondppningen.

7.3.6 Vackarklocka
« Tryck pa symbolen [o] for att stalla alarmklockan.

7.3.7 Energisparlage
+ Tryck pa symbolen [] for att sla pa energisparlaget.

7.3.8 Telefonsékning

« Tryck pd symbolen [0] for att aktivera ringsignalen i den anslutna smartphonen. Det dr ett
hjalpmedel for att lokalisera din smartphone om du férlagt den.

7.3.9 Instéllningar
+ Tryck pa symbolen [@] for att fa tillgang till foljande installningar (se kapitel
8. Instéllningar i din smartwatch):
- Sifferblad
- AOD-instdlIningar
- Ljud och vibration
- Display och ljusstyrka
- App-vy
- DND (Stér ej-lage)
- Anslut mer
- System
- Via
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7.4 Genvagar

Sveper du at vanster eller hoger utgaende fran startsidan ser du dina
installda genvagar.

Som standard ar de dagliga aktivitetsoversikterna installda. Har visas
aktivitetsdata (antal steg och férbrukade kalorier) samt matningar av
hjartfrekvens och stress. Du kan dven bl.a. 1dgga till vaderleksrapporter och
musikkontroller som genvdgar (se kapitel 9.3.8.10 Genvéagar).

7.5 Workout (sportlagen)

« Om du trycker pd [WORKOUT ()] eller trycker pa den undre
mandverknappen [2] visas sparade aktiviteter. &) outdoor run >

« Nér du vdljer en aktivitet kan du gora installningar for aktiviteten genom att
trycka pa den undre kanten av displayen.

+ Om du trycker pa [START] startar du aktiviteten.

« Beroende pa den valda aktiviteten visas sportspecifika matvarden (t.ex.
hjartfrekvens, kalorifrbrukning).

« Du kan 6ppna data under aktiviteten genom att dra med fingret uppét pa
displayen.

« Du kan pausa eller stoppa aktiviteten genom att dra med fingret fran
vanster till hger pa displayen. Alternativt kan aktiviteten pausas genom att
man trycker kort pa den évre manéverknappen [1] eller stoppar aktiviteten Outdoor run
genom att trycka ldnge pa den Gvre mandverknappen [1]. Open goal >

« Under de flesta aktiviteterna kan musiken styras i din smartphone genom att
dra med fingret frdn hoger till vanster pa displayen.

« Nar aktiviteten avslutas visas ytterligare registrerade data. Bladdra genom data genom att dra med
fingret uppat pa displayen.

Information

- Vissa aktiviteter som sker utomhus anvander den inbyggda GPS:en. Nar aktiviteten startas sker en
sokning efter GPS-signalen. S snart en GPS-signal finns kan aktiviteten startas. Alternativt kan
aktiviteten starta utan GPS-signal. Beroende pa den valda aktiviteten kan inte alla data registreras
utan GPS-signal.

Observera att det kan ta nagra minuter innan GPS-signalen tas emot av din smartwatch. Detta galler
i synnerhet ndr den inbyggda GPS:en anvands forsta gangen, inte anvants under en langre tid eller
om du befinner dig pa en plats pa stort avstand fran den senast registrerade GPS-positionen. Korta
ned tiden genom att ansluta smartwatchen med appen till din smartphone for att dverfora A-GPS-
data. Eventuellt kan du fa en anmodan pa armbandsurets display.

&) indoorrun >

7.5.1 Faststalla visade workout (sportldgen)

- Du kan vdlja bland 110 sportlagen och spara upp till 20 1agen i din smartwatch.

« Tryck pa [WORKOUT (2] och bladdra till slutet pa listan genom att dra med fingret uppat pa
displayen. Tryck pa [INSTALLNINGAR @] och pa [TRANINGSSTYRNING]. Valj 6nskade sportlgen
ur kategorierna. Sportlagena som visas pa smartwatchen visas med en symbol Q

« Alternativt kan sportlagena definieras via appen (se kapitel 9.3.8.2 Typ av aktivitet).
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7.6 Funktioner

+ Om du trycker pa den dvre mandverknappen [1] kommer du till
huvudmenyn i smartwatchen. @ Activity

« | huvudmenyn kan du 6ppna olika funktioner och undermenyer genom att
klicka pa respektive symbol.

+ Genom att svepa uppat och nedat vaxlar du mellan olika sidor i ‘ Running course
huvudmenyn.

Workout status

7.6.1 Aktivitet
+ Om du trycker pa [AKTIVITET @] visas foljande data for dagen:
- forbranda aktivitetskalorier
- aktiviteternas langd med méttlig till hogre intensitet
- stillestandstid
- steg som gatts
+ Genom att svepa nedifrdn och uppdt bladdrar du igenom de enskilda grafikobjekten.

Information

Du kan skapa individuella mal (t.ex. for aktivitetskalorier eller steg) i appen (se kapitel 9.4.6
Instéllningar). Dessa mal visas ocksa.

7.6.2 Traningsstatus

« Genom att trycka pa [TRANINGSSTATUS 3] fér du andra viktiga nyckeltal for din individuella
trdningsstyrningen tillsammans med den rekommenderade dterhamtningstiden och den aeroba
effekten med VO2max.

+ Genom att svepa nedifrdn och uppdt bladdrar du igenom de enskilda grafikobjekten.
+ Genom att trycka pa symbolen (&) far du mer information om registrerade nyckeltal.

7.6.3 Kurser i l6pning
« Genom att trycka pa [KURSER I LOPNING (] visas foljande ldgen for [6ptraningen:
- Latt 16pning - 6 min.
- Latt 16pning - 10 min.
- Latt 16pning - 15 min.
- Fitnessldpning - enkel
- Fitnesslépning - medelhard
- Fitnesslépning - hard
Vid loptraning vaxlar du mellan att promenera och jogga och 6ka den kroppsliga anstrangningen med
varje ytterligare lage. Genom att dra med fingret bladdrar du igenom de enskilda lagena.

7.6.4 Workout (sportlagen)

« Genom att trycka pa [WORKOUT ()] visas sparade aktiviteter (se kapitel 7.5 Workout
(sportlagen)).
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7.6.5 Traningsprotokoll

+ Genom att trycka p3 [TRANINGSPROTOKOLL @] far du en dversikt Gver registrerade aktiviteter.
« Tryck pa en aktivitet for att fa detaljerad information.

7.6.6 Tryck for att mata

« Tryck p& [TRYCK FOR ATT MATA @] for att starta den kombinerade matningen av hjértfrekvens,
syresattning (Sp02) och stressniva.

7.6.7 Puls

« Tryck pa [PULS °] for att starta en manuell métning av hjartfrekvensen.
« Har visas den genomsnittliga hjartfrekvensen, max- och min-vardet och ytterligare data om
hjartfrekvensbandet och HRV (hjartfrekvensvariabilitet).

7.6.8 Syresattning (Sp02)

« Tryck pa [SPO2 O] for att starta en manuell matning av blodets syresattning (syremattnad).
- Har visas den genomsnittliga syrenivan i blodet och max- och min-vardet.

7.6.9 Stress

« Tryck pa [STRESS °] for att fa en oversikt av den uppmatta stressnivan under den aktuella dagen.
Stressnivan mats med en skala (0 = ingen stress - 99 = extrem stress).

7.6.10 Kroppsenergi

« Tryck p3 [KROPPSENERGI 0] for att visa aktuell fysisk energi. Den kroppsenergin analyseras pa
basis av hjartfrekvensvariabilitet, stress, sémn och genomférda aktiviteter for att ge en uppskattning av
energireserverna for aktuell dag.

« For att kunna anvanda funktionen Kroppsenergi maste motsvarande funktion vara aktiverad i appen
(se kapitel 9.3.5.1 Kroppsenergi).

7.6.11 Somn

« Tryck pd [SOMN G] for att gora en sdmnmatning. Féljande data registreras:
- Tidpunkt for insomning
- Tidpunkt for uppstigning
- Djupsémnfasens ldngd
- Den ytliga sémnens langd
- Langd for vaken tid
- REM-fasens langd
- Sémnpoang (0 = délig - 99 = bra)
- Smartwatchen kanner automatiskt av nar du sover och startar dd sémnmatningen.
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7.6.12 Andningstraning

« Tryck p4 [ANDNINGSTRANING °] for att dppna andningstrdning. Har kan du kéra ett
avslappningsprogram med andningsévningar.

« Valj vilken rytm (Iangsamt, mattligt, snabbt) och hur Idnge (1 - 3 min.) som andningstraningen ska ske
i.

« Tryck pa symbolen [°] for att sla pa andningstraning. Folj sedan instruktionerna pa skarmen.

« Om du vill avsluta andningstraningen i fortid trycker du pa den dvre mandverknappen [1] och bekrdftar
sedan den efterfoljande fragan.

- Efter avslutad andningstraning visas den uppmatta hjartfrekvensen fére och efter andningstraningen.

7.6.13 Cykelprotokoll

« Tryck pa [CYKELPROTOKOLL £. ] for att fa en oversikt av din menstruationscykel.
- For att kunna anvanda funktionen Cykelprotokoll maste motsvarande funktion vara aktiverad i appen
(se kapitel 9.3.5.8 Uppféljning av menstruationscykeln).

7.6.14 Omgivningsljud
« Tryck pa [OMGIVNINGSLIUD .] for att registrera den aktuella bullernivan (i dB). Hall armen stilla
tills registreringen ar klar. Féljande data visas:
- Aktuella omgivningsljud
- Min-vdrde
- Max-varde
« Tryck pa [HJALP] for att f& mer information.

7.6.15 Telefon
« Tryck pa [TELEFON Q] for att fa tkomst till telefonfunktionen med féljande alternativ:
- Vanliga kontakter
- Samtalslista
- Knappsats
« Du kan ringa samtal direkt via smartwatchen och sedan prata via den ansluta smartphonen.
- For att anvdnda funktionen Telefon maste smartwatchen vara ansluten till din smartphone.
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7.6.16 Alexa

« Tryck pa [ALEXA @] for att anvanda talstyrningsfunktionen Alexa.

« Anvand réstkommandon for att utféra funktioner. Har foljer exempel pa réstkommandon:
- Alexa, vad ar det for vader i Berlin?
- Alexa, satt alarmklockan pa kI 8.
- Alexa, lagg till en anteckning med innehallet "Handla &gg och brod".

« For att kunna anvanda funktionen Alexa maste motsvarande funktion vara aktiverad och installerad
i appen (se kapitel 9.3.7 Talstyrningsfunktionen Alexa). For att kunna installera behdver du ett
Amazon-konto.

« | appen finns mer information om réstkommandon under:

[ENHET] > [ANVANDNINGSINFORMATION] > [AMAZON ALEXA].

7.6.17 Barometer
« Tryck pa [BAROMETER °] for att anvanda smartwatchen som barometer.

- P3 barometern visas det aktuella lufttrycket (hPa) och héjden (m).
« Barometern méater hdjden genom att jamfora lufttrycket med det atmosfariska trycket pa havsytan.

7.6.18 Kompass
« Tryck pa [KOMPASS .] for att anvanda smartwatchen som kompass.

7.6.19 Pomodoro-timer

- Genom att trycka pd [POMODORO-TIMERN .] har du méjlighet att valja mellan olika timers eller
stalla in en anvandardefinierad timer.

« Pomodoro-tekniken dr en metod for tidshantering dar en korttidstimer anvands for att dela upp arbetet
i 25 minuter langa sektioner (s.k. pomodori) med inplanerade pauser.

« Tryck pa symbolen [ for att starta timern. Tryck pa symbolen [0] for att pausa timern.
Tryck pa symbolen [€9] for att avsluta matningen.

7.6.20 Handelsepaminnelse

« Tryck pd [HANDELSEPAMINNELSE e] for att visa sparade handelser.
« For att kunna anvanda funktionen Handelsepaminnelse maste handelserna vara registrerade i appen
(se kapitel 9.3.6 Handelsepaminnelse).

22




ANVANDA SMARTWATCHEN

7.6.21 Vader

« Tryck pa [VADER O] for att se en vaderprognos for 6nskad dag med aktuell temperatur samt hogsta
och lagsta vardet. Dra uppat med fingret fér att visa ytterligare information och en vaderprognos for
nastkommande dagar.

« Vaderdata skickas och uppdateras genom att din smartwatch synkroniseras med appen. Vid nedre
kanten av vaderdisplayen visas den senaste uppdateringen.

« For att kunna anvdnda funktionen Vader maste motsvarande funktion vara aktiverad och installerad i
appen (se kapitel 9.3.8.7 Vadermeddelande).

7.6.22 Musik

« Tryck pd [MUSIK O] for att 6ppna en kontrollvy fér olika musik- resp. strémningstjdnster. Du kan
kontrollera dessa med din smartphone eller smartwatch. Du kan starta eller stoppa musiken, byta sar
och reglera volymen.

« For att kunna anvanda funktionen Musik maste motsvarande funktion vara aktiverad och installerad i
appen (se kapitel 9.3.8.4 Musikstyrning).

7.6.23 Kamera
« Tryck pd [KAMERA .] for att anvanda kameran i den anslutna smartphonen med din smartwatch.

« For att kunna anvdnda funktionen Kamera maste din smartwatch och din smartphone vara anslutna
via Bluetooth och kamerafunktionen i smartphonen vara aktiverad.

7.6.24 Vackarklocka
« Tryck pd [VACKARKLOCKA 0] for att stalla in ett larm. Klicka pa respektive tider for att aktivera
eller avaktivera vackning respektive paminnelse.

+ Du kan ocksa stélla in och hantera larm i appen samt synkronisera med din smartwatch (se kapitel
9.3.4 Vackarklocka).

7.6.25 Tidsregistrering

+ Genom att trycka pa [TIDSREGISTRERING O] har du mojlighet att valja mellan olika timers eller
stalla in en anvandardefinierad timer.

« Tryck pa symbolen [°] for att starta timern. Tryck pd symbolen [m] for att pausa timern. Tryck pa
symbolen [@] for att avsluta matningen.

7.6.26 Stoppur

« Tryck pd [STOPPUR 0] for att anvanda din smartwatch som ett stoppur.
« Tryck pd symbolen [°] for att starta stoppuret. Tryck pa symbolen [m] for att pausa stoppuret. Tryck
pa symbolen [@] for att avsluta matningen.

7.6.27 Varldsklocka
« Tryck pa [VARLDSKLOCKA -] fér att 6ppna foljande varldsklockor:
Berlin, London, New York, Tokyo
« Vid behov kan ytterligare varldsklockor stallas in i appen (se kapitel 9.3.8.8 Varldsklocka).

7.6.28 Telefonsokning

« Tryck pd [SOK TELEFONEN 0] for att lokalisera din smartphone om du forlagt den. Telefonen bérjar
vibrera eller ocksa hor du en hdg signal.

« For att anvanda funktionen Telefonsdkning maste smartwatchen vara ansluten till din smartphone
via Bluetooth.
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8. Installningar i din smartwatch
Féljande avsnitt innehaller information om din smartwatches installningar.

« Tryck pa den dvre mangverknappen [1] och tryck pa © vercn faces >
[INSTALLNINGAR @] for att 6ppna undermenyerna. | undermenyerna fi) A0D settings >
kan du gora foljande installningar samt stanga av eller aterstalla din
smartwatch.

8.1 Sifferblad

« Genom att trycka pa [SIFFERBLAD (-] kan du véxla mellan olika
startsidor. Bekrafta valet genom att klicka pa respektive startsida.

Sound and
¢ vibration

8.2 AOD-installningar

« Genom att trycka p& [AOD-INSTALLNINGAR @] kan funktionen AOD (Always on Display) slas

pd. Smartwatchens display skiftar sedan inte till vilolage efter att tillkopplingstiden forflutit (se
kapitel 8.4 Display och ljusstyrka) utan till ett forenklat sifferblad. Observera att din smartwatches
batteriférbrukning stiger nar AOD-funktionen anvands.

Stall in tidsintervallet (standard 08:00 - 22:00) f6r AOD-funktionen.

- Valj ett sifferblad for AOD-funktionen.

8.3 Ljud och vibration

+ Genom att trycka pa [LJUD OCH VIBRATION O] kan du gora ytterligare installningar.

- Genom att trycka pa [TYST LAGE] blir samtal och meddelanden ljudiésa.

+ Genom att trycka pa [MEDIEVOLYM] kan du stalla in volymen fr medier som spelas upp.

+ Genom att trycka pa [VIBRATION] kan du stalla in vibrationsstyrkan i 3 steg (Stark, Svag, Ingen).

- Genom att trycka p& [RINGTON FOR INKOMMANDE SAMTAL] kan du stilla in en rington for
inkommande samtal.

8.4 Display och ljusstyrka

+ Genom att trycka pa [DISPLAY OCH LJUSSTYRKA ()] kan du gora ytterligare installningar.

« Tryck pa [LJUSSTYRKA] for att stalla in displayens ljusstyrka i 5 steg (20 %, 40 %, 60 %, 80 %, 100
%). Observera att din smartwatches batteriforbrukning stiger nar hégre ljusstyrka anvands.

« Tryck pd [SKARMTID] for att stalla in displayens tillkopplingstid (5 - 20 sek.). Pakopplingstiden avgor
hur ldnge displayen pa din smartwatch férblir aktiv efter anvandning. Observera att din smartwatches
batteriférbrukning stiger nar en Iangre tillkopplingstid anvands.

« Tryck pd [TACK FOR VILOLAGE] fér att stinga av displayen automatiskt om den técks over (t.ex. med
handen).

8.5 App-vy
+ Genom att trycka pa [APP-VY @] kan du stalla in hur apparna ska visas i din smartwatch. Valj i listan
eller med knappsatsen.
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8.6 DND (Var god stor ej)

« Genom att trycka pa [DND O] kan funktionen "Var god stér ej" stallas in. Nar funktionen ar aktiverad
ar ringsignaler och vibrationer avstangda. Vid inkommande pushmeddelanden aktiveras inte displayen
pa din smartwatch.

« Vélj mellan foljande lagen:
- [DND HELA DAGEN], funktionen ar avstangd.
- [PLANERAD DND], du kan valja en start- och sluttid.
- [AV], funktionen &r avstangd.

8.7 Anslut mer

« Genom att trycka pa [ANSLUT MER O] kan din smartwatch sammankopplas med en annan
smartwatch. Folj instruktionerna pa din smartwatches display.

Information

Observera att den nuvarande anslutningen till din smartphone kopplas ned nar denna funktion
anvands.

8.8 System
« Genom att trycka pa [SYSTEM 0] kan du utfora ytterligare funktioner.

« Genom att trycka pa [STARTA OM @] och bekrafta den efterfoljande fragan kan du starta om din
smartwatch.

- Genom att trycka p& [SLA FRAN @] och bekréfta den efterfoljande frégan kan du stanga av din
smartwatch.

« Genom att trycka p4 [ATERSTALL @] och bekrdfta den efterféljande fragan kan du dterstalla din
smartwatch till fabriksinstallningarna. Da raderas alla registrerade anvandardata.

8.9 Via

- Genom att trycka pa [VIA 01 visas modellbeteckningen, MAC-adressen och den aktuella versionen av
den fasta programvaran i din smartwatch samt information om bestammelser. MAC-adressen gor din
smartwatch unikt identifierbar nar du ansluter till din smartphone via Bluetooth.
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9. Anvandning av appen “Hama FIT move”
I de féljande kapitlen beskrivs de enskilda menyalternativen (flikarna) samt de olika
instaliningsalternativen i appen i detalj.

Information

« Observera att stddet for vissa funktioner ar beroende av din smartphone (se bruksanvisningen for
din smartphone).

« Alla menyalternativ (flikar) visas inte som standard pa startsidan. Visa vid behov de 6nskade
menyalternativen (flikarna).

9.1 Oversikt 6ver "Hama FIT move”

Du kommer till appen “Hama FIT move” fran startsidan.

Féljande oversikt forklarar de viktigaste kontrollerna och displayerna:
1. Visning av aktivitetsdata

2. Visning av stegen

3. Visning av ytterligare flikar

4. Menyrad

B -

[ | JESS.
L FETPE
B 2 v

.

o

« Tryck pa [REDIGERA KARTA] langst ned pa startsidan for att valja de flikar som visas pa startsidan.
Du kan valja mellan olika flikar. Du kan délja flikar och flytta ordningsféljden pa flikarna.

« Flikarna upptill i listan och som &r markerade med symbolen [#8] visas nu pd startsidan. Flikarna
nedtill i listan och som &r markerade med symbolen [£3] visas inte.

« Genom att trycka p& symbolen [#8] eller symbolen [£3] kan du ta bort resp. lagga till en flik.

« Dessutom kan du &ndra ordningen pa de sparade flikarna genom att halla
symbolen [ ] intryckt och flytta respektive flikar till motsvarande position.
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9.1.1 Aktivitetsdata
« Klicka pa den forsta grafen upptill pa startsidan for att visa |- EET
aktivitetsdata. o s -
« Har visas en Gversikt over foljande aktivitetsdata: b Dy %
- de férbranda aktivitetskalorierna
- 1dngden pa aktiviteterna med mattlig till hog intensitet
- stillestandstid ("Ga" = timmar da man statt i minst 1 minut och har rort sig)
« Som standard visas den dagliga vyn av aktivitetsdata.
Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden == == e e

« Svep uppat pa smartphonens bildskarm for att fa mer information. Léngre ned kan du se detaljerad
information om kategorierna Aktivitet, Trdna och Ga.
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9.1.2 Stegmatning

« Klicka pa det andra grafiken hogst upp pa startsidan for att se de A e
registrerade stegen. — i ]|

« Har kan du se en oversikt dver de tillryggalagda stegen for den
aktuella dagen.

« Som standard kommer du att se den dagliga vyn av stegmatningen.
Valj tidsintervallet som visas pa den évre menyraden = == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar). Dessutom visas ditt installda stegmal grafiskt i diagrammet.

« Tryck pa symbolen [[=1] for att gora ytterligare installningar (se kapitel 9.4.3 Mina data).

] ey i}
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9.1.3 Aktivitetsregistrering

« Tryck pa fliken [AKTIVITETSREGISTRERING] for att fa en Gversikt dver dina tréningsaktiviteter.

« Har kan du se en oversikt Gver aktiviteten sorterad efter dagar. Den totala tiden, den genomsnittliga
varaktigheten veckovis, den kumulativa tréningen och de kalorier som férbrukas visas.

« Tryck pa symbolen [*] for att falla ut den valda manaden och visa respektive traningsaktivitet. Tryck
pa symbolen [+] for att falla in dagen.

« Tryck pd symbolen [ ]for att visa aktiviteter for en viss typ av sport.

« For att 6ppna en detaljvy dver en registrerad aktivitet klickar du pa aktiviteten. Da kan du se
detaljerade uppgifter som har registrerats i samband med aktiviteten. Till exempel kan du se fardsparet
som har ritats upp via GPS och hur Idnge aktiviteten har varat, antalet steg och den tillryggalagda
strackan samt forbrukade kalorier eller ditt tempo. Du far ocksd en detaljerad utvardering av din puls.
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9.1.4 Sémnanalys

« Tryck pa fliken [SOMN] for att f8 en dversikt dver din sémnanalys.

« Har visas en dversikt dver hela sovtiden samt en uppdelning av sovtiden i djupsémn, ytlig sémn, vaken
tid och REM-sémn. | mitten av bildskarmen ser du ocksa start- och sluttid for somnen.

« Som standard kommer visas dagsvyn for sémnanalys.
Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden == == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar). Har ser du en dversikt Gver ditt sémnbeteende under en vecka, en
manad eller ett ar. Vid nedre kanten av displayen visas foljande data baserat pa en vecka, en manad
eller ett ar:

- Genomsnittlig sovtid per dag

- Genomsnittlig djupsdmnsfas for en dag
- Genomsnittlig ytlig sémn for en dag

- Genomsnittlig borjan pa en sémnfas

- Genomsnittligt slut pd en somnfas

- Genomsnittlig REM-fas

- Genomsnittlig vaken tid

el ein |
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9.1.5 Pulsmétning

« Tryck pa fliken [PULS] for att f& en dversikt Gver din pulsmatning.

« Har visas alla registrerade vdrden fran pulsmatningarna (automatiskt och manuellt) samt en dversikt
over din genomsnittliga hjartfrekvens, ditt hjartfrekvensomrade och din vilofrekvens for den aktuella
dagen. Genom att svepa latt dt vdnster och hoger pa diagrammet kan du hdmta de enskilda vardena
med respektive klockslag.

- Som standard visas den dagliga vyn av pulsmdtningen.

Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden == == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar).

« Tryck pa symbolen [[=1] for att gora ytterligare instéllningar.
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9.1.6 Stressmatning

« Tryck pa fliken [STRESS] for att fa en dversikt dver din stressmatning.

« Har visas alla registrerade vdrden frdn stressmatningarna (automatiskt och manuellt) samt en éversikt
over din genomsnittliga stressniva, ditt stressomrade och en graf for stresszonen fér den aktuella
dagen. Genom att svepa latt dt vdnster och hoger pa diagrammet kan du hdmta de enskilda vardena
med respektive klockslag.

- Som standard visas den dagliga vyn av stressmatning.

Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden == == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar).

« Tryck pa symbolen [[=1] for att gora ytterligare instéllningar.
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9.1.7 Syresattning (Sp02)

« Tryck pa fliken [SPO2] for att fa en dversikt dver dina syresattningsmétningar. Métningen kan utforas
manuellt via din smartwatch (se kapitel 7.6.8 Syresattning (Sp02)).

- Alternativt kan du stalla in de automatiska matningarna av syresattningen:

Tryck pa symbolen [[=1] for att géra motsvarande instaliningar.

« Har kan du se alla registrerade vdrden for blodsyremétningarna samt en dversikt dver ditt lagsta och
hogsta vdrde for respektive dag. Genom att svepa latt at vanster och hdger pa diagrammet kan du
hamta de enskilda vardena med respektive klockslag.

- Som standard kommer du att se den dagliga vyn av blodsyrematningen.

Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden == == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar).
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9.1.8 Omgivande ljudniva

« Tryck pé fliken [OMGIVANDE LIUDNIVA] for att & en dversikt ver den uppmatta omgivande
ljudnivan. Matningen kan utféras manuellt via din smartwatch (se kapitel 7.6.14 Omgivningsljud).

« Har kan du se alla registrerade vdrden for omgivningsljudnivdn samt en éversikt over ditt lagsta och
hogsta vdrde for respektive dag. Genom att dra latt med fingret at vanster och hoger pa diagrammet
kan du visa registreringar for andra dagar.

« Som standard visas en daglig vy av den omgivande ljudnivan.

Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden == == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar). De uppmatta vardena visas da ocksa som en férloppskurva.

L] Hfra e T i
. —_ e =
# nenE A

R e

34




Qg’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

9.1.9 Vikt

« Tryck pa fliken [VIKT] for att fa en dversikt dver dina viktregistreringar.

« Har kan du se din vikthistorik, ditt BMI och ditt installda malvarde.

« Tryck pa [REGISTRERA VIKTEN] for att registrera din aktuella vikt.

« Tryck pa [REDIGERA MAL] fér att andra ditt viktmal.

« Som standard kommer du att se dagsvyn for viktregistreringenen.
Valj tidsintervallet som visas pa den évre menyraden = == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar). De uppmatta vardena visas da ocksa som en férloppskurva.
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9.1.10 VO2max

« Tryck pa fliken [VO2MAX] fér att fa en dversikt Gver den relativa VO2max (syre per minut och kilogram
kroppsvikt).

« Registrering av VO2max forutsatter att traningsenheterna utfdrs i sportldgena Lopning utomhus,
Lopning pa motionsspar eller Orientering. Den uppmétta hjértfrekvensen under tréning maste
stiga konsekvent till dver 75 % av den teoretiska maximala hjartfrekvensen i minst 90 sekunder. Denna
berdknas med hjalp av dina personliga data.

9.1.11 Hjartfrekvensvariabilitet (HRV)

« Tryck pa fliken [HJARTFREKVENSVARIABILITET (HRV)] fér att f3 en dversikt dver din
hjartfrekvensvariabilitet (HRV).

« Registrering av hjartfrekvensvariabilitet (HRV) forutsatter att funktionen for kontinuerliga
hjartfrekvensmatningar ar aktiverad i appen:
Tryck pa symbolen [[=1] for att gora dessa instéllningar.

9.1.12 Kroppsenergi

« Tryck pa fliken [KROPPSENERGI] for att fa en Gversikt over din fysisk energi. Den kroppsenergin
analyseras pa basis av hjartfrekvensvariabilitet, stress, somn och genomfdrda aktiviteter fér att ge en
uppskattning av energireserverna for aktuell dag.

« Som standard visas en daglig vy av den kroppsenergin.

Valj tidsintervallet som visas pa den ovre menyraden = == == = Genomattdra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar).

- For att kroppsenergi ska kunna visas i din smartwatch maste funktionen fér automatisk registrering
av kroppsenergi vara aktiverad i appen:

Tryck pa symbolen [[=1] for att gora motsvarande instéliningar.
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9.1.13 Menstruationscykel

« Tryck pa fliken [MENSTRUATIONSCYKEL] for att f& en dversikt Gver din menstruationscykel.
« Tryck pa [REGISTRERA MENSTRUATIONSDAGAR] for att registrera din aktuella menstruation.
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9.2 Traningslage
« Tryck p& [TRANA] p& den undre menyraden for att starta en aktivitet via appen. Parallellt startas
aktiviteten pa din smartwatch. Aktiviteten kan sedan styras antingen via appen eller direkt i din
smartwatch.
« Du kan bldddra mellan de olika aktiviteterna genom att dra med fingret dt vanster och hager.
« Som standard aktiveras féljande aktiviteter i appen:
- L8pning utomhus
- Lopning
- Promenad utomhus
- Promenad
- Vandring
- Cykling utomhus
« Tryck p& [ = ] uppe till héger och p& [REDIGERA SPORTER] fér att valja vilka aktiviteter som visas.
Totalt kan du valja mellan 6 aktiviteter. Du kan dolja aktiviteter och flytta aktivitetsordningen.
« Aktiviteter som star upptill i listan och som &r markerade med symbolen [#8] visas. Aktiviteter nedtill |
listan och som ar markerade med symbolen [-ﬂ] visas inte.
« Genom att trycka pa symbolen [#8] eller symbolen [£31] kan du ta bort resp. lagga till en aktivitet.
« Dessutom kan du &ndra ordningen pa aktiviteterna genom att halla symbolen [ Tintryckt och flytta
respektive aktivitet till motsvarande position.
« Tryck pa symbolen [[=1] for att gora foljande installningar:
- Bestdm ett mal fér trdningen (strackor, kalorier, steg, tid).
- Aktivera ett larm nar ett mal nas (1, 3, 5, 10 km).
- Vdlj en hjartfrekvenszon och aktivera ett larm.
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9.2.1 Starta aktivitet (med GPS)
» Foljande aktiviteter registreras med hjalp av GPS:
- Lopning utomhus
- Promenad utomhus
- Vandring
- Cykling utomhus
« Tryck pd [START] fér att starta aktiviteten. Aktiviteten startar i smartphonen och i din smartwatch.
» Under den aktuella aktiviteten kan du se de kumulerade kilometerna som hittills har tillryggalagts fér
den valda aktiviteten, det aktuella tempot, den forflutna tiden och den aktuella pulsen.

Anvandning med smartphone

« Tryck pa symbolen [ ] for att visa fliken med din aktuella position och den tillryggalagda strackan
under en aktivitet.

« Tryck pa symbolen [ «*] fér att sparra Gversikten av registreringen under en aktivitet.

- For att avbryta aktiviteten trycker du p& symbolen [[I]].

- Tryck pa symbolen [_J1 och hall fingret nedtryckt tills en cirkel sluts omkring symbolen och aktiviteten
avslutas.

Anvandning med smartwatch
« For att avbryta aktiviteten, tryck pa den Gvre mandverknappen [1].

« Hall den 6vre manéverknappen [1] intryckt och tryck sedan pa symbolen [[_J] fér att avsluta
aktiviteten.
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« Nar aktiviteten ar avslutad visas en dversikt dver aktiviteten. Oversikten visar det totala antalet
kilometer som hittills tillryggalagts, kalorier som forbrukats, den genomsnittliga pulsen och aktivitetens
ldngd. Nedan hittar du mer detaljerad information om tempo och steg. Svep fingret nedifrdn och uppat

for att se detaljer om pulsmatning och tempo.
« Du kan skriva ut aktivitetsresultaten eller dela dem som en skarmdump.
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9.2.2 Starta aktivitet (utan GPS)
» Foljande aktiviteter registreras utan GPS-stod:
- Springa
-Ga
« Tryck pd [START] fér att starta aktiviteten. Aktiviteten startar i smartphonen och i din smartwatch.
» Under den aktuella aktiviteten kan du se de kumulerade kilometerna som hittills har tillryggalagts fér
den valda aktiviteten, det aktuella tempot, den forflutna tiden och den aktuella pulsen.

Anvandning med smartphone
« Tryck pa symbolen [ «*] fér att sparra Gversikten av registreringen under en aktivitet.
- For att avbryta aktiviteten trycker du p& symbolen [[II.

- Tryck pa symbolen f_J1 och hall fingret nedtryckt tills en cirkel sluts omkring symbolen och aktiviteten
avslutas.

Anvandning med smartwatch
« For att avbryta aktiviteten, tryck pa den Gvre manverknappen [1].

« Hall den 6vre manéverknappen [1] intryckt och tryck sedan pa symbolen [[_J] fér att avsluta
aktiviteten.
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« Nar aktiviteten ar avslutad visas en dversikt dver aktiviteten. Oversikten visar det totala antalet
kilometer som hittills tillryggalagts, kalorier som forbrukats, den genomsnittliga pulsen och aktivitetens
ldngd. Nedan hittar du mer detaljerad information om tempo och steg. Svep fingret nedifrdn och uppat

for att se detaljer om pulsmatning och tempo.
« Du kan skriva ut aktivitetsresultaten eller dela dem som en skarmdump.
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9.3 Enhetsinstallningar

« Tryck pa [ENHET] pa den undre menyraden for att aktivera olika funktioner i din smartwatch, for att
stalla in och anpassa din smartwatch efter dina individuella behov.

« I den hdr menyn ser du ocksa en dversikt Gver olika data for din smartwatch i bildskarmens Gverkant.

« Klicka pa [+] for att parkoppla fler enheter med din smartphone.

« Klicka pa din enhet for att fa information om din smartwatch eller for att komma at avancerade
funktioner.

« Tryck pa [UPPDATERING AV ENHETEN] for att kontrollera om den senaste versionen av den fasta
programvaran ar installerad i din smartwatch eller for att ladda ned en ny version av den fasta
programvaran och installera den pa din smartwatch.

« Tryck pa [STARTA OM ENHETEN] och bekrafta sakerhetsfragan fér att starta om din smartwatch. Fore
omstarten synkroniseras dina data med appen.

« Tryck pd [ENHETEN ATERSTALLD TILL FABRIKSINSTALLNINGAR] och bekrifta sakerhetsfragan for
att fabriksaterstdlla din smartwatch. Da raderas alla registrerade anvéndardata.

« Tryck p3 [RADERA ENHET] for att inaktivera anslutningen mellan din smartwatch och din
smartphone. Alla personuppgifter kommer att raderas fran din smartwatch.

Information

Tryck upptill pa den enhet som visas och pa skarmknappen [VIA] for att visa tidpunkten for den
senaste synkroniseringen mellan din smartwatch och appen.
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9.3.1 Startsida

« Tryck p& [IMARKNAD FOR URTAVLOR] for att installera ytterligare urtavlor for din smartwatches
startsida. Du kan valja mellan fyra olika urtavlor. Tryck pa respektive urtavior som du vill stalla in
och bekréfta ditt val med [INSTALLERA]. Om du har natt det maximala antalet urtavlor pa enheten
kommer du att bli ombedd att ta bort befintliga urtavlor.
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9.3.2 Meddelanden

« Tryck pa [IMEDDELANDEN] for att aktivera meddelandefunktionen for olika appar och tjanster.
Nar den har funktionen aktiveras far du ett meddelande i din smartwatch om ett inkommande
meddelande till din smartphone. Beroende pd app far du antingen ett meddelande som visar appen
och avsandaren, eller sa ser du dven en férhandsgranskning av meddelandet.

- Valj om meddelanden ska tillatas, vara ljudidsa eller avstangda for respektive app eller halsofunktion.

9.3.3 Samtal

« Tryck pa [SAMTAL] for att aktivera meddelanden for inkommande samtal. Nar den har funktionen
aktiveras far du ett meddelande i din smartwatch om ett inkommande samtal. Du ser vem som forsoker
nd dig och du kan vid behov avbdja samtalet.

« Tryck pa [l )1 vid hogra kanten av displayen for att aktivera funktionen. Sedan kan du stilla in
funktionen [VANLIGA KONTAKTER].

9.3.4 Vackarklocka

« Klicka pa [VACKARKLOCKA] fér att stélla in vackningstider respektive paminnelser.

« Klicka pa [+] i mitten av bildskarmens for att Idgga till en ny paminnelse.

« Tryck pa [l 11 vid hogra kanten av displayen for att aktivera den installda alarmklockan.

« Du kan redigera den skapade paminnelsen genom att klicka pa den. | undermenyn kan du stalla in
paminnelsetyp, veckodag och klockslag for paminnelsen och andra detaljer.
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9.3.5 Halsodvervakning

« Tryck p& [HALSOOVERVAKNING] for att stalla in funktioner som dvervakar din hélsa och som
paminner dig om att réra dig och/eller dricka vatten.
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9.3.5.1 Kroppsenergi

« Tryck pa [KROPPSENERGI] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom att trycka
o M.

9.3.5.2 Pulsmatning

« Tryck pd [PULS] fér att gdra ytterligare installningar.

« Valj om meddelanden ska tillatas, vara ljudlgsa eller avstangda.

« Tryck pa [l )1 for att aktivera den kontinuerliga pulsmatningen. Matfrekvensen baseras pa en smart
overvakning 24 timmar per dag.

9.3.5.3 Stressmatning

« Tryck pa [STRESS] for att gora ytterligare instéllningar.

- Valj om meddelanden ska tillatas, vara ljudldsa eller avstangda.

« Tryck pa [il[_J] for att aktivera den automatiska stressmatningen. Matfrekvensen baseras pa en smart
overvakning 24 timmar per dag.

9.3.5.4 Matning av syresattning
- Tryck pd [SPO2] for att gdra ytterligare installningar.
« Valj om meddelanden ska tillatas, vara ljudlgsa eller avstangda.

- Tryck pa [ll_J1 for att aktivera den automatiska métningen av syresattning. Matfrekvensen baseras pa
en smart dvervakning 24 timmar per dag.

9.3.5.5 Paminnelse om att dricka

« Tryck p& [PAMINNELSE OM ATT DRICKA] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn
genom att trycka p& [Mll__. Gor sedan ytterligare instéllningar for paminnelsefunktionen. Du far med
ett fordefinierat intervall automatiskt paminnelser om att dricka genom vibrationer och meddelanden i
din smartwatch.
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9.3.5.6 Paminnelse om att rora sig

« Tryck pa [PROMENERA] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom att trycka
pa [cl]. Gor sedan ytterligare installningar fér paminnelsefunktionen. Du far med ett fordefinierat
intervall automatiskt paminnelser om att réra dig genom vibrationer och meddelanden i din
smartwatch. Mer information finns i texten under appen.

9.3.5.7 Omgivande ljudniva

« Tryck p4 [OMGIVANDE LJUDNIVA] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom
att trycka pa [#lL_J1. Mer information finns i texten under appen.

9.3.5.8 Uppfoljning av menstruationscykeln

« For att funktionen ska kunna anvandas maste den vara aktiverad i appen:
[OVRIGA INSTALLNINGAR] > [MENSTRUATIONSCYKEL]

« Genom att aktivera denna funktion kan du stélla in olika data som géller din menstruationscykel och fa
en paminnelse om din nasta menstruation eller nar du dr fertil.

« Via undermenyerna kan du stalla in menstruationsperiodens ldngd, menstruationscykelns langd och
datum fér den senaste menstruationen.

« Tryck pa symbolen [[=1] for att gora ytterligare instéllningar.
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9.3.6 Handelsepaminnelse

« Tryck p& [HANDELSEPAMINNELSE] och tryck p& skarmknappen [LAGGA TILL] for att ldgga till
individuella handelser.

« Tryck pa inmatningsfalten for att mata in text. Valj sedan datum, klockslag och antalet repetitioner.
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9.3.7 Talstyrningsfunktionen Alexa

« Tryck pa [ALEXA] for att installera talstyrningsfunktionen Alexa. Dra med fingret fran hoger till vanster
for mer information.

« Tryck pé skarmknappen [LOGGA IN PA AMAZON MED DITT AMAZON-KONTO] och folj
anvisningarna i appen.
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For att kunna anvanda talstyrningsfunktionen Alexa behdver du ett Amazon-konto.
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9.3.8 Ovriga installningar

« Tryck p& [OVRIGA INSTALLNINGAR] for att gora ytterligare installningar och aktivera praktiska
funktioner.
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9.3.8.1 Automatisk aktivitetsregistrering

« Tryck p4 [AUTOMATISK TRANINGSREGISTRERING] och aktivera/inaktivera funktionen i undermenyn
for specifika aktiviteter (Promenad, Lépning, Crosstrainer, Roddmaskin) genom att trycka pa [l .
Nar denna funktion aktiveras kénner din smartwatch automatiskt av nar du inte utfért ndgon aktivitet

under ett langre tag och registrerar denna aktivitet efter att du bekraftar. Mer information finns i texten
under appen.

9.3.8.2 Typ av aktivitet

« Tryck pa [TYP AV AKTIVITET] fér att valja sportldgen som sparas i din smartwatch. Du kan vélja
bland 110 sportldgen och visa upp till 20 ldgen i din smartwatch. Du kan délja aktiviteter och
flytta aktivitetsordningen. Efter nasta synkronisering med din smartwatch visas aktiviteterna enligt
installningarna i displayen.

- Aktiviteter upptill i listan som &r markerade med symbolen [] visas pé din smartwatch. Aktiviteter
nedtill i listan och som &r markerade med symbolen [£3] visas inte for narvarande.

- Genom att trycka pa symbolen [#8] eller symbolen [£31] kan du ta bort resp. lagga till en aktivitet.

« Dessutom kan du andra ordningen pa de sparade aktiviteterna genom att halla symbolen [ ] intryckt
och flytta respektive aktivitet till motsvarande position.
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9.3.8.3 Telefonsokning

« For [TELEFONSOKNING] trycker du pé [EI] for att aktivera denna funktion. Genom att aktivera
denna funktion kan du lokalisera din smartphone via smartwatchen om du forldgger den (se kapitel
7.6.15 Telefon).

9.3.8.4 Musikstyrning

« Tryck pa [MUSIKSTYRNING] och aktivera/inaktivera funktionen i undermenyn genom att trycka
pa [ 1. Om denna funktion ar aktiverad kan du kontrollera olika musik- resp. stromningstjanster p
din smartphone via din smartwatch. Du kan starta och stoppa musik eller vaxla titel framt och bakat.
« Tryck bredvid [MUSIKSPAR] pa [#l_] for att visa sparets titen i din smartwatches display.

9.3.8.5 Aktivering av armrorelse

« For [LYFT HANDLEDEN FOR ATT SLA PA DISPLAYEN] trycker du pa [l for att aktivera denna
funktion. Nar du aktiverar denna funktion kan du sla pa displayen pa din smartwatch genom att vrida
pa handleden.

9.3.8.6 Menstruationscykel

« For MENSTRUATIONSCYKEL] trycker du pa [l for att aktivera denna funktion. Genom att
aktivera denna funktion kan du félja din menstruationscykel pa smartwatchen (se kapitel 7.6.13
Cykelprotokoll).

9.3.8.7 Vadermeddelande

« For [VADERMEDDELANDE] trycker du pa [l for att aktivera denna funktion. Genom att aktivera
denna funktion kan du se vaderprognoser for aktuell dag och for de ndrmaste 6 dagarna (se kapitel
7.6.21 Véder).

9.3.8.8 Varldsklocka

« Tryck p& [VARLDSKLOCKA] for att dppna de aktuella varldsklockorna (Berlin, London, New York,
Tokyo) eller lagga till ytterligare varldsklockor. Du kan se varldsklockorna pa din smartwatch (se kapitel
7.6.27 Varldsklocka).

9.3.8.9 Bildskarmens ljusstyrka

« Tryck p& [BILDSKARMENS LJUSSTYRKA] for att stalla in ljusstyrka for din smartwatches display i 5 steg
(se kapitel 8.4 Display och ljusstyrka).
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9.3.8.10 Genvagar

Genom att dra med fingret dt vanster eller hoger fran startsidan pa din smartwatches display kommer du

till genvagarna (se kapitel 7.4 Genvagar).

« Tryck p& [GENVAGAR] for att vilja genvagar som sparas i din smartwatch. Du kan vélja mellan
olika genvagar. Du kan délja genvagar och flytta ordningsfdljden pa genvdgarna. Som standard ar
de dagliga vyerna av aktivitetsdata samt matning av hjartfrekvens och stress installda. Efter nasta
synkronisering med din smartwatch visas genvagar enligt installningarna pa displayen.

- Genvagar som star upptill i listan och som r markerade med symbolen [#8] visas for nérvarande pa
din smartwatch. Genvigar nedtill i listan som &r markerade med symbolen [£3] visas inte for
narvarande.

« Genom att trycka pa symbolen [#3] eller symbolen [£31] kan du ta bort resp. lagga till genvagar.

« Dessutom kan du dndra ordningen pa de sparade genvdgarna genom att halla symbolen [ ] intryckt
och flytta respektive genvég till motsvarande position.

9.3.8.11 Sprakinstallning smartwatch

« Tryck pa [ENHETENS SPRAK] for att stilla in sprak i din smartwatch.

- Valj [FOLJ SYSTEMET] om du vill att spraket i din smartwatch ska vara identiskt med
sprakinstaliningen i appen resp. smartphonen.

« Alternativt kan du valja mellan 8 sprak och stalla in dem manuellt genom att klicka pa respektive
sprak.

9.3.9 Anvandningsinformation

« Tryck p4 [ANVANDNINGSINFORMATION] for att f praktiska tips, t.ex. mer information om
réstkommandon fran Amazon Alexa.
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9.4 Anvéndarinstallningar

« Tryck p4 [ANVANDARE] pé den undre menyraden. Hér kan du hantera ditt anvindarkonto och stilla
in dina personliga uppgifter och mal. Du kan ocksa hamta ytterligare information till appen som visas i
de féljande avsnitten.
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9.4.1 Personuppgifter

« Tryck pa [BEARBETA] under anvandarnamnet for att andra namn, kdn, fodelsedatum samt storlek och
vikt. Om du vill kan du ocksa ldgga in en profilbild. Klicka pa den post du vill redigera.

« Tryck pa [JA] for att bekrafta.
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9.4.2 Mina medaljer
« Under [MEDALJER] visas dina personliga resultat (medaljer). Klicka pa en post for att fa mer

information.
]
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9.4.3 Mina data
« Under [MINA DATA] hittar du dina métningar. Klicka pa en post for mer information.
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9.4.4 Halsorapport

+ Under [HALSORAPPORT] visas en veckovis registrering av dina aktivitetsdata och aktiviteter. Klicka p&
en motsvarande veckorapport fr att fa detaljerad information.

g B e ]

9.4.5 Meddelanden
« Under [MEDDELANDEN] far du en Gversikt Gver nyheter i appen, som t.ex. nya funktioner eller
uppdateringar.
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9.4.6 Installningar

« Under [INSTALLNINGAR] kan du géra olika instéllningar och 6ppna information. Du kan &ndra din
lagrade e-postadress samt |3senordet till ditt anvandarkonto. Dessutom har du méjlighet att logga ut
fran ditt anvandarkonto eller avsluta anvandarkontot helt.

« Tryck pa [MINA MAL] for att bestimma personliga mal for uppnadda steg och vikten.

« Tryck pa [MANUELL SYNKRONISERING] for att initiera synkronisering av data mellan din smartwatch
och appen.

« Tryck p& [FORINSTALLNINGAR] for att vilja enheter for avstand, storlek, vikt och temperatur.
Dessutom definierar du tidsformatet och vilken veckodag som dr den férsta dagen i veckan da dina
data bearbetas.

« Tryck pa [INTEGRITET OCH SAKERHET] for att stélla in vilka data i appen som synkroniseras med
molnet. Tryck pd [RADERA PERSONUPPGIFTER | MOLNET] for att radera alla data.

« Tryck pa [OVERFORING AV DATA OCH AUKTORISERING] férr att tillata att registrerade data delas
med andra appar.

« Tryck p4 [ANDRA E-POSTADRESS] for att byta e-postadress for anvindarkontot.

« Tryck p4 [ANDRA LOSENORD] fér att byta Idsenord for anvandarkontot.

« Tryck pd [RENSA CACHEMINNET] for att radera temporara data i appen. Inga registrerade data gar
forlorade i processen.

« Tryck pa [LOGGA UT] fér att logga ut det aktuella anvdndarkontot.

« Tryck pa [AVSLUTA KONTO] och bekréfta sakerheysmeddelandet for att radera ditt anvandarkonto.
Ddrigenom gar samtliga installningar och registrerade data férlorade.
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9.4.7 Hjalp

« Tryck p& [HIALP] fér att & en dversikt ver svar pé vanliga fragor. Klicka p respektive fraga for mer
information.

« Om du inte hittar svar pa din fraga ska du kontrollera informationen i avsnittet Problemhantering (se
kapitel 9.4.9 Problemldsning) eller skicka en fraga till Hamas kundtjanst (se kapitel 9.4.8 Fragor
och forslag).

9.4.8 Fragor och forslag

- Tryck p& [FRAGOR OCH FORSLAG] férr att skicka en fraga resp. feedback till Hamas kundtjanst.

« Valj ett amnesomrade och beskriv sedan din fraga narmare. Du kan ocksa komplettera fragan med
bilder och frige anslutningsprotokollet mellan smartwatchen och appen. Ange din e-postadress for
varje frdga.

« Tryck nedan pa [SKICKA] for att skicka en fraga.

9.4.9 Problemlésning

« Tryck p& [PROBLEMLOSNING] for att & en dversikt éver svar pé vanliga fragor. Klicka pé respektive
frdga for mer information.

« Skicka en fraga till Hamas kundtjénst (se kapitel 9.4.8 Fragor och forslag) om du inte far svar pa din
fraga.

9.4.10 Kontrollera om det finns uppdateringar

« Tryck p3 [KONTROLLERA OM DET FINNS UPPDATERINGAR] for att soka efter en ny version av
appen "Hama FIT move”. Du tas vidare till Google Play (Android) eller App Store (i0S).

Information

I standardinstallningarna for din smartphone bor du automatiskt informeras om uppdateringar av
appen.

9.4.11 Via

« Tryck pa [VIA] for att se information om appen samt den version som anvénds, sekretesspolicyn och
anvandaravtalet.

- Tryck p& [ATERKALLA SAMTYCKE] om du vill dra tillbaka ditt samtycke till sekretesspolicyn och
anvandarvillkoren. Observera att det inte ar mojligt att anvanda appen utan dessa samtycken.
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10. Underhall och skotsel
Anvénd en luddfri, latt fuktad trasa for att rengéra produkten och anvand inga aggressiva

rengdringsmedel.

11. Begransat ansvar

Hama GmbH & Co KG évertar inget ansvar eller garanti for skador som beror pa felaktig installation,
montering och felaktig produktanvandning eller pa att bruksanvisningen och/eller sakerhetsinformationen

inte foljs.

12. Sprak som stdds

Féljande lista innehdller en dversikt Gver sprak som stéds i din smartwatches anvandargranssnitt och

appen “"Hama FIT move”:

Smartwatch 8900
Hama FIT move

X X Engelska
X X Tyska
X X Franska
X X Spanska
X X Svenska
X X Tjeckiska
X X Polska
X X Finska

13. Tekniska data

Bluetooth-version
Displaytyp

Displaystorlek

Matt

Vikt

Armbandslangder
Armbandsbredd/stagbredd
Material armband
Material hus
Kapslingsklass

Batterityp
Batterikapacitet
Laddningstid
Batteritid

Ungerska

X

00178611

53 LE

AMOLED Full-Touch
1.43"

269 x 46 x 12 mm
435¢

12,5¢cm /9,8 cm
2,2cm/2cm

Plast (silikon)
Aluminium/plast (ABS+PC)
IP68

Litium-polymer
300 mAh

ca 2,5 timmar
ca 8 dagar

Hollandska

X

Portugisiska

X

Ryska
Ruméanska
Slovakiska
Bulgariska
Grekiska
Norska
Danska
Serbiska

X
X
X
X
X
X
X

00178612 / 00178613
53 LE

AMOLED Full-Touch
1.32"

251 %43 x 10 mm
39,79

11,3¢cm /8,8 cm
2cm/1,8cm

Plast (silikon)
Aluminium/plast (ABS+PC)
IP68

Litium-polymer
300 mAh

ca 2,5 timmar
ca 8 dagar
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14. Anvisningar for avfallshantering
Anvisningar for miljéskydd:
Fran och med datumet for implementeringen av de europeiska direktiven 2012/19/EU och
E 2006/66/EG i nationell lagstiftning galler foljande: Elektriska och elektroniska apparater och
batterier far inte slangas i hushdllsavfallet. Konsumenter ar skyldiga att aterldmna elektriska och
elektroniska apparater samt batterier vid slutet av dess livslangd till, for detta &ndamal, offentliga
uppsamlingsplatser. Detaljer for detta regleras i den nationella lagstiftningen i respektive land. Denna
symbol pa produkten, bruksanvisningen eller pa fdrpackningen visar att produkten omfattas av denna
bestdmmelse. Genom dtervinning och dteranvandning av gamla apparater och batterier ger du ett viktigt
bidrag till att skydda var miljc.

15. Forsakran om overensstimmelse

c € Harmed forsakrar Hama GmbH & Co KG att denna enhet dverensstammer med de grundlaggande
kraven och andra relevanta foreskrifter i direktiv 2014/53/EU. Forsakran om Gverensstammelse
enligt motsvarande direktiv hittar du pa:
www.hama.com > 1 Search > 00178611, 00178612, 00178613 > Downloads

Frekvensband 2402 — 2480 MHz

Maximal emitterad effekt 10 dBm

59




anama

Hama GmbH & Co KG
D-86652 Monheim, Tyskland

Service och support

@ www.hama.com
®© +49 9091 502-0
[ SE |

The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks owned by Bluetooth SIG, Inc. and
any use of such marks by Hama GmbH & Co KG is under license. Other trademarks and trade names
are those of their respective owners.

All'listed brands are trademarks of the corresponding companies. Errors and omissions excepted,
and subject to technical changes. Our general terms of delivery and payment are applied.

00178611/00178612/00178613/11.23



	1. Förklaring av varningssymboler och anvisningar
	2. Innehåll i förpackningen
	3. Säkerhetsanvisningar
	4. Manöverorgan
	5. Första stegen
	5.1  Ladda
	5.2  Ta på och slå på
	5.3  Slå från

	6. Konfigurera smartwatchen
	6.1  Hämta appen ”Hama FIT move” 
	6.2  Sammankoppling av smartwatch och smartphone

	7. Använda smartwatchen
	7.1  Startsida
	7.2  Meddelanden
	7.3  Snabbinställningar
	7.3.1  Stör ej-läge
	7.3.2  Displayens ljusstyrka
	7.3.3  Aktivering av displayen
	7.3.4  Ficklampa
	7.3.5  Avfuktning
	7.3.6  Väckarklocka
	7.3.7  Energisparläge
	7.3.8  Telefonsökning
	7.3.9  Inställningar

	7.4  Genvägar
	7.5  Workout (sportlägen)
	7.5.1  Fastställa visade workout (sportlägen)

	7.6  Funktioner
	7.6.1  Aktivitet
	7.6.2  Träningsstatus
	7.6.3  Kurser i löpning
	7.6.4  Workout (sportlägen)
	7.6.5  Träningsprotokoll
	7.6.6  Tryck för att mäta
	7.6.7  Puls
	7.6.8  Syresättning (SpO2)
	7.6.9  Stress
	7.6.10  Kroppsenergi
	7.6.11  Sömn
	7.6.12  Andningsträning
	7.6.13  Cykelprotokoll
	7.6.14  Omgivningsljud
	7.6.15  Telefon
	7.6.16  Alexa
	7.6.17  Barometer
	7.6.18  Kompass
	7.6.19  Pomodoro-timer
	7.6.20  Händelsepåminnelse
	7.6.21  Väder
	7.6.22  Musik
	7.6.23  Kamera
	7.6.24  Väckarklocka
	7.6.25  Tidsregistrering
	7.6.26  Stoppur
	7.6.27  Världsklocka
	7.6.28  Telefonsökning


	8. Inställningar i din smartwatch
	8.1  Sifferblad
	8.2  AOD-inställningar
	8.3  Ljud och vibration
	8.4  Display och ljusstyrka
	8.5  App-vy
	8.6  DND (Var god stör ej)
	8.7  Anslut mer
	8.8  System
	8.9  Via

	9. Användning av appen ”Hama FIT move”
	9.1  Översikt över ”Hama FIT move”
	9.1.1  Aktivitetsdata
	9.1.2  Stegmätning
	9.1.3  Aktivitetsregistrering
	9.1.4  Sömnanalys
	9.1.5  Pulsmätning
	9.1.6  Stressmätning
	9.1.7  Syresättning (SpO2)
	9.1.8  Omgivande ljudnivå
	9.1.9  Vikt
	9.1.10  VO2max
	9.1.11  Hjärtfrekvensvariabilitet (HRV)
	9.1.12  Kroppsenergi
	9.1.13  Menstruationscykel

	9.2  Träningsläge
	9.2.1  Starta aktivitet (med GPS)
	9.2.2  Starta aktivitet (utan GPS)

	9.3  Enhetsinställningar
	9.3.1  Startsida
	9.3.2  Meddelanden
	9.3.3  Samtal
	9.3.4  Väckarklocka
	9.3.5  Hälsoövervakning
	9.3.5.1  Kroppsenergi
	9.3.5.2  Pulsmätning
	9.3.5.3  Stressmätning
	9.3.5.4  Mätning av syresättning
	9.3.5.5  Påminnelse om att dricka
	9.3.5.6  Påminnelse om att röra sig
	9.3.5.7  Omgivande ljudnivå
	9.3.5.8  Uppföljning av menstruationscykeln

	9.3.6  Händelsepåminnelse
	9.3.7  Talstyrningsfunktionen Alexa
	9.3.8  Övriga inställningar
	9.3.8.1  Automatisk aktivitetsregistrering
	9.3.8.2  Typ av aktivitet
	9.3.8.3  Telefonsökning
	9.3.8.4  Musikstyrning
	9.3.8.5  Aktivering av armrörelse
	9.3.8.6  Menstruationscykel
	9.3.8.7  Vädermeddelande
	9.3.8.8  Världsklocka
	9.3.8.9  Bildskärmens ljusstyrka
	9.3.8.10  Genvägar
	9.3.8.11  Språkinställning smartwatch

	9.3.9  Användningsinformation

	9.4  Användarinställningar
	9.4.1  Personuppgifter
	9.4.2  Mina medaljer
	9.4.3  Mina data
	9.4.4  Hälsorapport
	9.4.5  Meddelanden
	9.4.6  Inställningar
	9.4.7  Hjälp
	9.4.8  Frågor och förslag
	9.4.9  Problemlösning
	9.4.10  Kontrollera om det finns uppdateringar
	9.4.11  Via


	10. Underhåll och skötsel
	11. Begränsat ansvar
	12. Språk som stöds
	13. Tekniska data
	14. Anvisningar för avfallshantering
	15. Försäkran om överensstämmelse


