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FORKLARING AV VARNINGSSYMBOLER OCH INFORMATION

Tack for att du valde en Hama-produkt!
Ta dig tid och as férst 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 dina data i appen Hama FIT move och pa sa vis hela tiden folja dina framsteg. Har kan du
kontrollera om du har natt ditt personliga traningsmal!

1. Forklaring av varningssymboler och information

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. Forpackningens innehall
+ Smartwatch ,Fit Watch 4910”

= 1 USB-laddningskabel
« Bruksanvisning
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SAKERHETSANVISNINGAR

3. Sakerhetsanvisningar

Produkten dr avsedd for privat bruk, inte yrkesmassig anvandning.

Anvand endast produkten for det avsedda dndamalet.

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

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

Anvand inte produkten inom omraden dar elektroniska apparater inte dr tilldtna.

Det uppladdningsbara batteriet ar 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. Da férlorar du alla garantiansprak.

Atervinn forpackningsmaterialet direkt enligt de lokala &tervinningsbestammelserna.

Kasta inte batteriet eller produkten i elden.

Forandra 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 kdr och var uppmarksam pa trafiksituationen och
omgivningen.

Radfraga lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram.

Var under traningen alltid uppmarksam pa kroppens reaktioner och kontakta lékare i nédsituationer.
Radgor med lakare om du har ndgra varaktiga sjukdomar men &nda vill anvanda produkten.

Detta &r en forbrukningsvara, ingen medicinteknisk produkt. Den ar saledes inte avsedd for diagnos,
behandling, 13kning eller forebyggande av sjukdomar.

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

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

« Anvdnd endast produkten under normala vaderforhallanden.




SAKERHETSANVISNINGAR

Fara for elektrisk stot A

- Oppna inte produkten och fortstt inte att anvanda den om den ar skadad.
« Anvand inte produkten nar AC-adaptern, adapterkabeln eller ndtkabeln dr skadade.
« Forsok inte serva eller reparera produkten sjalv. Overlat allt servicearbete till behdrig 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 anvdnda 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 forvara, ladda och anvanda produkten vid onormala temperaturer och mycket lagt
lufttryck (t.ex. pa hog hojd).

- Ladda batteriet regelbundet (minst varje kvartal) vid langre lagring.




MANOVERELEMENT

4. Manodverelement

1. Mandverknapp
2. Pekskarm

3. Avtagbart armband niz—
4. Spanne

5. Laddningskontakt

| ——]

S

gooooooboooooooooonoo




( : ) FORSTA STEG

5. Forsta steg

5.1 Ladda upp

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

+ Anslut laddningskabeln till ett ledigt USB-uttag pa din dator eller till en USB-laddare och
laddningskontakten [5] pa din smartwatch. Se bruksanvisningen fér den USB-laddare som anvénds.

Information

« Tiden for en fullstandig laddning av batteriet ar ca 90 minuter. Nar displayen visar att batteriet dr
fulladdat ar laddningen klar, och du kan ta bort laddningskabeln fran din smartwatch.

+ Ladda din smartwatch ndr batterinivan har sjunkit till 10 % for att undvika funktionsstdrningar. Nar
batterinivan ligger under 20 % kan du inte starta nagon aktivitet, och om den ligger under 10 %
stoppas den automatiska pulsmatningen.

5.2 Patagning och inkoppling

« Innan du satter pa och slar pa din smartwatch for forsta gangenmaste du ansluta den till en strémkalla
med den medféljande laddningskabeln.

« Efter lyckad laddning, stter du pa din smartwatch pa handleden och Iaser armbandet [3] med hjélp av
spannet [4].

« Hall mandverknappen pa sidan [1] intryckt i 3 sek. or att starta din smartwatch.

Information

+ Métfunktionerna utnyttjas bdst om smartwatchen sitter tatt mot underarmens dversida och att
det kdnns bekvamt. Avstandet mellan smartwatchen och handledsbenet ska vara ungefér en
fingerbredd.

« For basta registrering av dina aktiviteter ska hogerhanta bara smartwatchen pa vanster handled och
vansterhanta pa hoger handled.

5.3 Stdnga av
- For att stanga av din smartwatch byter du till menyalternativ [INSTALLNINGAR Q] (se kapitel

7.5.15 Instéllningar) och klickar p& [STANG AV @] i undermenyn. Bekrafta den efterfdljande
fragan for att stanga av din smartwatch.




KONFIGURERA DIN SMARTWATCH

6. Konfigurera din smartwatch

Installera appen "Hama FIT move" fér att fa tillgang till hela smartwatchens funktionalitet. Féljande
avsnitt innehaller information om hur du laddar ner och konfigurerar appen.

6.1 Ladda ned appen “Hama FIT move”

Information

Foljande operativsystem stods:
+ 105 9,0 eller senare
« Android 6.0 eller senare

Nar du har slagit pa din smartwatch for forsta gangen kommer du att bli ombedd att ladda ner appen

"Hama FIT move" pa 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
(i09):

Hama FIT move Android Hama FIT move i0S
https://www.hama.com/hama-fit-move-android https://www.hama.com/hama-fit-move-ios

« For att installera appen, f6lj instruktionerna pa din smartphone.




KONFIGURERA DIN SMARTWATCH

6.2 Parkoppling av smartwatch och smartphone

Information

« For att din smartwatch ska visa inkommande samtal, SMS, WhatsApp-meddelanden och andra
meddelanden aktiverar du pushlaget for 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 ocksa komma dt dina personuppgifter nar du byter smartphone. P4 sa satt &r

dina personuppgifter alltid atkomliga. Det &r inte nodvandigt att skapa ett anvdndarkonto for att kunna
anvanda appen.

« Om du vill skapa ett anvandarkonto klickar du pa [LOGGA IN] och véljer [REGISTRERA NU] nedtill pa
skarmen. Ange en e-postadress och ett [6senord och klicka pd [LOGGA IN].

« Du kan sedan ange ett anvandarnamn och dina personuppgifter samt Iagga in en profilbild. Klicka pa
[NASTA STEG] for att fortsétta konfigurationen.

« Sedan startar sokningen efter din smartwatch , Fit Watch 4910".

« 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 = -l = -l
Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth @ Lanka enhet Lanka enhet
Eit Watch 4910 00 ‘Bekrifta pd enheten 06
|

Fit4910 s
I
I

« Valj "Watch4910" och klicka nedan pa [ANSLUTA ENHET] for att ansluta din smartwatch till appen.

« Klicka pa symbolen I.] pa displayen pa din smartwatch for att bekréfta anslutningen och slutfora
installationen i appen.

+ Om det blir en timeout upprepar du processen.




KONFIGURERA DIN SMARTWATCH

« Gor sedan dina personliga installningar. De kan anpassas i efterhand i appen (se avsnitt 8.4

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, overfors 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 8.3.6.10
Sprakinstallningar 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{l’j ANVANDNING AV DIN SMARTWATCH

7. Anvéandning av din smartwatch
Féljande avsnitt innehaller information om hur din smartwatch fungerar och om menystrukturen.
« Tryck pa mandverknappen [1] pa sidan for att aktivera displayen pa din smartwatch. Du kan sedan

vaxla mellan de olika displayerna och menyalternativen genom att svepa éver displayen i den
ordningsféljd som visas nedan.

« Du kommer till undermenyerna genom att klicka pa respektive symbol.
« Om du trycker pa mandverknappen [1] pa sidan lamnar du en meny och dtergar till startsidan.

Information

« Foljande grafik &r en dversikt over menystrukturen pa din smartwatch med alla menyalternativ.
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ANVANDNING AV DIN SMARTWATCH

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 tre olika startsidor. Bekréfta valet genom att klicka pa respektive
startsida. Vid behov kan du installera ytterligare startsidor(se kapitel 8.3.1
Startsida).

7.2 Meddelanden

Svep nedat utgaende fran startsidan for att se meddelanden som du har fatt pa din smartphone.
Forutsattningen ar att du har aktiverat denna funktion i appen. I appen kan du ocksa stalla in fran vilka
appar du ska f& meddelanden till din smartphone (se kapitel 8.3.2 Meddelanden).

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

Om du klickar pa ett meddelande kan du i vissa fall hdmta mer information, och genom att klicka pa
papperskorgen kan du radera meddelandet.

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

7.3 Snabbinstallningar

+ Om du sveper uppat utgaende fran startsidan ser du de fyra
snabbinstaliningarna som beskrivs nedan.

7.3.1 Stor-ej-lage

+ Klicka pa symbolen [0] for att aktivera/inaktivera Stor-ej-laget. Nar Stor-
ej-ldget ar aktiverat far du inga meddelanden pa din smartwatch.

7.3.2 Aktivering av displayen

+ Klicka pa symbolen [Q] for att sld pa displayen genom din armrorelse. Nér funktionen dr aktiverad
kan du sla pa displayen genom att vrida pa handleden.

7.3.3 Displayens ljusstyrka
« Klicka pa symbolen [@] for att justera skarmens ljusstyrka. Du kan valja mellan tre nivaer [

o

7.3.4 Telefonsdkning

+ Klicka pa symbolen [@] for att starta telefonsokningen och ta reda pa var du lagt din smartphone.
Telefonen bdrjar vibrera eller ocksd hor du en hég signal.

+ Klicka pa symbolen [@] igen for att avsluta telefonsdkningen.




ANVANDNING AV DIN SMARTWATCH

7.4 Genvagar

Sveper du at vanster eller hoger utgaende fran startsidan ser du dina
installda genvagar. 874
Som standard ar de dagliga aktivitetsoversikterna instdllda. Du kan se
dina halsodata (antal steg som tagits och kalorier som forbrukats), liksom ”HL ol
matningar av puls och stress. Du kan stalla in vddermeddelanden och
musikstyrning som ytterligare genvdgar (se kapitel 8.3.6.9 Genvéagar).

Max.80 | Min.50

7.5 Funktioner

+ Genom att trycka pa mandverknappen pa sidan [1] kommer du till
huvudmenyn pd din smartwatch. @) Health dat?

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

+ Genom att svepa uppat och nedat véaxlar du mellan olika sidor i
huvudmenyn.

89 Exercise

& Exerciserg

7.5.1 Daglig oversikt

+ Genom att klicka pa symbolen [DAGLIG OVERSIKT @] visas data for de Health data
registrerade dagliga aktiviteterna.
Dagliga aktiviteter omfattar antal steg som du gdtt, férbrukade kalorier,
tillryggalagd stracka (steg och aktiviteter) och den totala tiden for alla
aktiviteter som utforts. Genom att svepa nedifran och uppat bladdrar du
igenom de enskilda grafikobjekten.




ANVANDNING AV DIN SMARTWATCH

7.5.2 Aktivitet

Genom att klicka pa symbolen [AKTIVITET 0] kan du se de olika B outdoo
aktivitetsldgen som for ndrvarande ér lagrade pa klockan som standard. & run
Totalt kan du valja mellan olika aktivitetslagen och spara upp till dtta olika
aktivitetslagen i klockan (se kapital 8.3.6.3 Traningstyp). Du startar en
aktivitet genom att klicka pa den. Nedan forklaras de olika aktivitetsldgena ) Ouidoor
narmare.

Om du trycker pd mandverknappen [1] pa sidan kan du avbryta respektive
dteruppta en aktivitet.

Om du haller manéverknappen [1] pa sidan intryckt avslutas aktiviteten.
Nar aktiviteten avslutas far du en dversikt dver registrerade data.

Du kan gora ytterligare instaliningar genom att klicka pa symbolen [] bredvid en aktivitet. Du kan
stalla in mal for kategorierna distans, varaktighet och kalorier. Nar malet uppnds avslutas aktiviteten
automatiskt.

Information

+ I manga aktiviteter kan du lyssna pa musik under trdningen. For att det ska fungera maste
musikstyrningen aktiveras i appen (se kapitel 8.3.6.5 Musikstyrning).

i Indoor
A run

7.5.2.1 Springa utomhus
- Starta aktiviteten genom att klicka pa pilen nedan till hdger.
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Stracka
- Tid
- Puls
- Pulszon
- Kaloriférbrukning
- Steg
- Steg per timme
- Tempo (km/h, min/km oh genomsnittstempo)
- Fardspar
« Du kan hdmta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa Gver displayen at vanster och
at hdger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa ldngst till hoger under
aktiviteten.




ANVANDNING AV DIN SMARTWATCH
7.5.2.2 Springa

« Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:

- Stracka
- Tid
- Puls
- Kaloriférbrukning
- Steg
- Tempo (km/h och min/km)
« Du kan hdmta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa Gver displayen at vanster och

at hdger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa ldngst till hoger under
aktiviteten.

7.5.2.3 Promenera utomhus

« Starta aktiviteten genom att klicka pa pilen nedan till hoger.
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:

- Stracka

- Tid

- Puls

- Kaloriférbrukning

- Steg

- Tempo (km/h och min/km)

- Fardspar

« Du kan hamta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa Gver displayen at vanster och

at hdger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa ldngst till hoger under
aktiviteten.

7.5.2.4 Ga
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:

- Stracka
- Tid
- Puls
- Kaloriforbrukning
- Steg
- Tempo (km/h och min/km)
« Du kan hdmta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa Gver displayen at vanster och

at hoger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa ldngst till hoger under
aktiviteten.




ANVANDNING AV DIN SMARTWATCH
7.5.2.5 Vandra

« Starta aktiviteten genom att klicka pa pilen nedan till hdger.
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:

- Stracka

- Tid

- Puls

- Kaloriférbrukning

- Steg

- Tempo (km/h och min/km)

- Fardspar

« Du kan hdmta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa Gver displayen at vanster och

at hdger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa ldngst till hoger under
aktiviteten.

7.5.2.6 Cykla utomhus
« Starta aktiviteten genom att klicka pa pilen nedan till hoger.
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Stracka
- Tid
- Puls
- Kaloriférbrukning
- Tempo (km/h och min/km)
- Fardspar
« Du kan hdmta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa 6ver displayen at vanster och
at hoger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hoger under
aktiviteten.
7.5.2.7 Yoga
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriforbrukning
« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hoger under aktiviteten.

7.5.2.8 Spinning

- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
-Tid
- Puls
- Kaloriférbrukning

« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hdger under aktiviteten.
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7.5.2.9 Yoga

« Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriférbrukning

« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hdger under aktiviteten.

7.5.2.10 Spinning

- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriforbrukning

« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hoger under aktiviteten.

7.5.2.11 Fitness
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriforbrukning
« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hoger under aktiviteten.

7.5.2.12 Simma i basséangen

« Nar aktiviteten startas efterfragas bassangens langd. Du kan stdlla in en langd mellan 25 meter och
100 meter. Sedan startar du aktiviteten genom att klicka pa pilen nedan till hoger.

- Foljande uppgifter registreras vid denna akfivitet:

- Strdcka

- Tid

- Simtag per bassanglangd
- SWOLF-varde

« SWOLF-vardet ar ett matt pa hur effektivt du simmar. SWOLF-vardet & summan av den anvdnda tiden
for en bassanglangd och antalet simtag per bassanglangd. Ju lagre SWOLF-vérdet &r, desto hogre &r
din effektivitet ndr du simmar.

« Exempel: Om det tar 30 sekunder for dig att simma 25 meter i bassangen och du gér 30 simtag ar ditt
SWOLF-vdrde 60.
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7.5.2.13 Simma utomhus

« Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Kaloriférbrukning
- Antal simtag
7.5.2.14 Roddmaskin
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriférbrukning
« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hdger under aktiviteten.

7.5.2.15 Crosstrainer

« Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriférbrukning

« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hdger under aktiviteten.

7.5.2.16 Dansa
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriforbrukning
- Steg
« Du kan hdmta enskilda uppgifter under aktiviteten genom att svepa dver displayen at vanster och
at hoger. Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hoger under
aktiviteten.
7.5.2.17 Pilates
- Foljande uppgifter registreras vid denna aktivitet:
- Tid
- Puls
- Kaloriforbrukning

« Du kan ocksa styra musiken i din smartphone genom att svepa langst till hoger under aktiviteten.
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7.5.3 Aktivitetsoversikt

« Genom att klicka p& symbolen [AKTIVITETSOVERSIKT 9] far du en dverblick 6ver de senaste
registrerade aktiviteterna. Om du sveper nedat kommer du till de enskilda aktiviteterna med datum och
klockslag.

« For att se flera detaljer for en sparad aktivitet klickar du flera ganger pa aktiviteten. Har visas de
viktigaste uppgifterna om din aktivitet.

7.5.4 Puls

- Genom att klicka p& symbolen [PULS Q] startar du den manuella pulsmdtningen.

- | hogra dverkanten av bildskarmen ser du din vilopuls, som beraknas ur matvardena for den aktuella
dagen.

« Grafiken nedtill visar de hogsta och lagsta matvardena i den automatiska pulsmatningen fordelat pa
bestdmda tidsintervall under dagen samt dagens hdgsta och lagsta matvarde.

7.5.5 Stress

« Genom att klicka pd symbolen [STRESS Q] far du en dversikt over den uppmatta stressnivan for
den aktuella dagen. Stressnivan mats pa en skala fran 0 (ingen stress) till 99 (extrem stress). En smiley
ovanfor grafiken visar det aktuella tillstandet for stressnivan.

7.5.6 Somn

« Nar du klickar p& symbolen [SOMN °] kommer du till somnmdtningen. Foljande data registreras:
Langden pa djupsémnfaserna, langden pa de latta sémnfaserna, ldngden pa vakenfasen, tidpunkt for
insomning, tidpunkt for uppstigning. Din smartwatch kanner automatiskt av nar du sover och startar
sedan matningen.

7.5.7 Blodsyrehalt

- Genom att klicka pa symbolen [BLODSYRE Q] startar du den manuella matningen av din
blodsyrehalt. Diagrammet visar sedan det aktuella blodsyrevardet i blodet. Vardet uppdateras i realtid
sa lange du fortsatter att anvanda funktionen.

7.5.8 Andningstraning

« Nér du klickar p& symbolen [ANDNINGSTRANING Q] kommer du till andningstraningen. Har kan
du genomféra ett avslappningsprogram med styrd andning.

« Valj i vilken rytm (Ildngsam, normal, snabb) och hur lang tid (1 - 5 min.) andningstrdningen ska ta.

« Klicka pa symbolen [O] for att starta andningstraningen. Folj sedan instruktionerna pa skarmen.

+ Om du vill avsluta andningstraningen i fortid trycker du pa mandverknappen [1] pa sidan och bekraftar
sedan den efterfoljande fragan.

« Efter avslutad andningstraning visas en bedémning.

7.5.9 Musik

« Genom att klicka pa symbolen [MUSIK a] dppnas menyn for att styra olika musik- eller
streamingtjanster. De kan styras direkt via smartwatchen. Du kan starta och stoppa musik eller vaxla
spar framdt och bakat.

« Musikstyrningen mdste forst aktiveras i appen (se kapitel 8.3.6.5 Musikstyrning).
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7.5.10 Timer

- FOr att starta timern valjer du forst varaktigheten (1, 3, 5, 10, 30, 60 minuter) genom att svepa.

- Starta timern genom att klicka pa symbolen [0]. Starta timern genom att klicka pd symbolen [‘
]. Om du vill spara en mellantid klickar du pa symbolen [‘]. Avsluta matningen genom att klicka pa

symbolen [@].

7.5.11 Stoppur
« For att starta stoppuret klickar du pa symbolen [0]. For att pausa stoppuret klickar du pa symbolen [

‘]. Om du vill spara en mellantid klickar du pa symbolen [‘]. Avsluta matningen genom att klicka
pa symbolen [‘].

7.5.12 Vackarklocka

+ Genom att klicka pa symbolen [VACKARKLOCKA G] kan du stélla in en vackningstid. Klicka pa
respektive tider for att aktivera eller avaktivera vackning respektive paminnelse.

« Du kan ocksa stélla in och hantera larm- eller paminnelsetider i appen, samt synkronisera dem med din
smartwatch (se kapitel 8.3.4 Vackarklocka).

7.5.13 Vader

+ Genom att klicka pa symbolen [VADER @] ser du dagens vaderprognos med den aktuella
temperaturen samt ldgsta och hdgsta varde. Om du sveper uppat ser du vaderprognosen for de tva
narmaste dagarna.

« Vaderdata dverfors och uppdateras genom att din smartwatch synkroniseras med appen. |
vaderprognosens éverkant pa skarmen kan du se den senaste uppdateringen.

« Vaderprognosen maste forst aktiveras i appen (se kapitel
8.3.6.7 Vadermeddelande).

7.5.14 Telefonsokning

« Genom att klicka p& symbolen [TELEFONSOKNING @] startar du telefonsékningen for ta reda pa
var du lagt din smartphone. Telefonen borjar vibrera eller ocksa hor du en hog signal.
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7.5.15 Installningar

N&r du klickar p& symbolen [INSTALLNINGAR G] kommer du till en undermeny dar du kan gora
foljande instéllningar och stanga av eller aterstélla din smartwatch.

Genom att klicka pa [AKTIVERING AV DISPLAYEN Q] kan du aktivera eller inaktivera armrorelsen
for att sl pa displayen. Nar armrorelsen ar aktiverad kan du sla pa displayen genom att vrida pa
handleden.

Klicka p& [STOR EJ-LAGE 0] for att aktivera eller inaktivera Stor ej-laget. Nar Stor-ej-laget ar
aktiverat far du inga meddelanden pd din smartwatch.

Genom att klicka pa [URTAVLA ] kan du valja mellan fyra olika startsidor. Bekréfta valet genom att
klicka pa respektive startsida.

Genom att klicka p& [INSTALLNINGAR AV DISPLAYEN ] kan du stalla in ljusstyrkan,
pakopplingstid och den automatiska Ijusstyrkan pa displayen.

Du kan styra skarmens ljusstyrka i tre nivaer [

Pakopplingstiden avgor hur lange displayen pa din smartwatch forblir aktiv efter anvdndning. Du
kan stélla in pakopplingstiden mellan 5 - 20 sekunder. Observera att en langre pakopplingstid har en
negativ inverkan pa batteritiden pa din smartwatch.

Om du aktiverar Automatisk ljusstyrka justerar din smartwatch automatiskt skarmens ljusstyrka efter
den omgivande ljusstyrkan.

Klicka p& [SLA FRAN @] och bekrafta sedan den efterféljande fragan fér att stanga av din
smartwatch.

Klicka pa [STARTAR OM *] och bekréfta sedan den efterféljande fragan fér att starta din
smartwatch igen.

Klicka pd [RADERA ANVANDARDATA @] och bekrdfta den efterfoljande fragan for att dterstalla
din smartwatch till fabriksinstaliningarna. Da raderas alla registrerade anvandardata.

Genom att klicka pd [INFORMATION ] kan du se den aktuella firmwareversionen, MAC-adressen
och modellbeteckningen pa din smartwatch. MAC-adressen gor din smartwatch unikt identifierbar nar
du ansluter till din smartphone via Bluetooth.
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8. Anvandning av appen “"Hama FIT Pro”
| de foljande avsnitten forklaras de enskilda menyalternativen och de olika installningsméjligheterna i
appen narmare.

Information

« Observera att vissa funktioner dr beroende av att din slutenhet stodjer dem.
+ Se bruksanvisningen fér din slutenhet.

8.1 Oversikt "Hama FIT move”
Startsidan r ingangspunkten till appen "Hama FIT move".
Féljande oversikt forklarar de viktigaste kontrollerna och displayerna:

1. Visning av hdlsodata
2. Visning av stegen

3. Visning av andra flikar
4. Menylista

hama

FITmove
B
& 38500 keal °
% 0/30mN ‘

£ 2/12HRs

B -
*) 629 steps

Distance 0.45 km || |||

Heart Training Records
Zminsago

23mins ago

M Ky incoorwalk

73 bom 017 v

.

Training Records Sp02
o727 00127

&, ..

oD
Home

« Klicka pd [REDIGERA KARTA] langst ner pa startsidan for att valja de flikar som visas pa startsidan.
Du kan valja mellan totalt 8 flikar. Du kan ddlja flikar och flytta ordningsféljden pa flikarna.

« De flikar som star éverst i listan och & markerade med symbolen [@] visas for narvarande pa
startsidan. Flikarna som star nederst i listan nedan och &r markerade med symbolen [€®] visas inte.

+ Genom att klicka pa [@] eller [€D] kan du ta bort eller lagga till en flik.

« Dessutom kan du dndra ordningsféljden pa de lagrade flikarna genom att
Hall symbolen [T intryckt och flytta respektive flik till implig position.

25



ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT PRO"
8.1.1 Halsodata

Klicka pa den forsta grafiken hdgst upp pa startsidan for att se dina & 38/500kcal
hélsodata. & Dromin
Har kan du se en Oversikt over de kalorier som forbrukats, de
aktiviteter som genomforts och den period du varit aktiv.
Som standard kommer du att se dagsvyn for halsodata.

Valj den visade tidsperioden Py wek - wown - ver et Gvre menylistan.

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

For att 6ppna en detaljvy dver en registrerad kategori klickar du pa respektive kategori. Da kan du se
detaljerade uppgifter som har registrerats i samband med kategorin. Till exempel kan du se fardsparet
som har ritats upp via GPS och varaktigheten, antalet steg och den tillryggalagda strackan samt
forbrukade kalorier eller ditt tempo.

%
\

£ 2/12HRs

4 Fitness
Day Week Month Year
Activity Exercise Walking
S 3Bkl 0 min 1 he

Today

Activity
35/500kcal 1

Exercise

omomn
Walking I
nzhe

Recent situation
Past 7 days

No score yet, please keep using the
== device. A score will be automatically
generated when there are enough data.

Activity
v

Little More
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8.1.2 Stegmatning
« Klicka pa det andra grafiken hogst upp pa startsidan for att se de ) 629 sovie
registrerade stegen. —— || .||
« 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 den visade tidsperioden Py wek  wown - ver et Gyre menylistan. Genom att svepa at
vanster och hoger i diagrammet under en Iangre tid kan du vaxla fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (eller veckorna/manaderna/aren). Dessutom visas ditt installda stegmadl grafiskt i diagrammet.
« Klicka pa [£3] for att gora ytterligare installningar (se kapitel 8.4.6 Instéllningar).

< Steps o]
Day Week Month Year

Total Time

2266 <

Today

6

124M 6 12PM 12AM
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8.1.3 Traning
Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

+ Klicka pé fliken [TRANING] fér att fa en oversikt dver dina traningsaktiviteter.

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

« Klicka pa [»] for att expandera den valda dagen och visa respektive traningsaktiviteter. Klicka pa [~
] for att komprimera dagen.

« Klicka pa [ ] for att visa aktiviteterna inom en viss sport.

- For att Gppna 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 ocksa en detaljerad utvérdering av din puls.

< Training Records
All Sports v
2022Year09Month A
Total Time
16 min
4 5 AT
: 0,000+
8[ indoor walk 09/27 >
© 00:10:15 (3 0.00/km
0,001+
g‘ { indoorwalk 09/27 >
& 000205  © 0.00/km
0,000
i Outdoor walk 09/27 >
e )00:0104 € 99'59"/km
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8.1.4 Somnanalys

Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

« Klicka pé fliken [SOMN] for att se en dversikt dver din sémnanalys.

« Har ser du en oversikt dver den totala sovtiden och férdelningen av sovtiden i djupsdmn, l&tt sémn och
vakenperioder. | mitten av bildskdrmen ser du ocksa start- och sluttid for sdmnen.

« Som standard kommer visas dagsvyn for somnanalys.
Valj den visade tidsperioden Py wek  wown - ver et Gyre menylistan. Genom att svepa at
vanster och hdger i diagrammet under en langre tid kan du vaxla fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (eller veckorna/manaderna/aren). Har ser du en Gversikt dver ditt sémnbeteende under en
vecka, en manad eller ett ar. | bildskdrmens underkant visas f6ljande data for en vecka, en manad eller
ettar:

- Genomsnittlig sovtid per dag

- Genomsnittlig djupsémnfas en dag
- Genomesnittlig latt sémn en dag

- Genomsnittlig starttid for sémnfasen
- Genomsnittlig sluttid for sdmnfasen
- Genomsnittlig vakenfas

< Sleep
Day Week Month Year

Total Time

6.26..

2022/24/08

24/0800:24 24/08 0650

oDeep g Lighter

© Awake
sleep sleep

Time to fall
8 2 asleep 00:24

Wake-up time  06:50
Sleep score

Regular exercise can faciltate deep sleep.

‘The Smart Watch can record your exercise data.

Avoid strenuous exercise before bedtime, as physical activty
and high body temperature can affect your abilty to fall asleep.
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8.1.5 Pulsmétning

Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

« Klicka pa fliken [PULS] for att fa en dversikt Gver pulsmatningen.

« Har kan du se alla registrerade vdrden for den automatiska pulsmatningen samt en dversikt dver din
genomsnittliga puls, din pulszon och din vilopuls for respektive dag. Genom att svepa ltt at vanster
och héger pé diagrammet kan du hdmta de enskilda vardena med respektive klockslag.

« Som standard visas den dagliga vyn av pulsmatningen.

Valj den visade tidsperioden o wek  mown e jdet Gvre menylistan. Genom att svepa at
vanster och hdger i diagrammet under en langre tid kan du vaxla fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (eller veckorna/manaderna/aren).

« Klicka pa [£e3] for att gora ytterligare installningar (se kapitel 8.3.5.1 Kontinuerlig pulsméatning).

< Heart @
Day Week Month Year

Average

78,

2022/10/07

65-90 iom 77 tom
HRrange Resting HR
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8.1.6 Stressmatning

Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

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

« Har kan du se alla registrerade vdrden pa den automatiska stressmatningen samt en éversikt dver din
genomsnittliga stressniva, ditt stressomrdde och en grafik Gver din stresszon for respektive dag. Genom
att svepa latt at vanster och hoger pa diagrammet kan du hamta de enskilda vardena med respektive
klockslag.

- Som standard visas den dagliga vyn av pulsmatningen.

Valj den visade tidsperioden Py wek  wown  ver et Gyre menylistan. Genom att svepa at
vanster och hdger i diagrammet under en langre tid kan du vaxla fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (eller veckorna/manaderna/aren).

« Klicka pa [£63] for att gora ytterligare installningar (se kapitel 8.3.5.2 Kontinuerlig stressméatning).

& Stress o
Day Week Month Year
Average Min. ~ Max,

42 e 33-51

2022/10/07

0:00 6:00 12:00 18:00  24:00

©Hion 8099 0%
© Medium 6079 0%
Strees zone ® Normal 3059 1009
o Relax 129 05
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8.1.7 Blodsyrehalt
Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

« Klicka pa fliken [SPO2] for fd en Gversikt dver dina syrgasmatningar i blodet. Du kan utféra matningen
manuellt via din smartwatch (se kapitel 7.5.7 Blodsyrehalt).

« Har kan du se alla registrerade varden for blodsyremdtningarna samt en éversikt Gver ditt ldgsta och
hégsta varde for respektive dag. Genom att svepa latt &t 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 den visade tidsperioden Py wek  wown - ver et Gyre menylistan. Genom att svepa at
vanster och hdger i diagrammet under en langre tid kan du vaxla fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (eller veckorna/manaderna/aren).

< Sp02

Day Week Month Year
Lowest Highest
95+ 98-
2022/09/27
100

.

. n

000 600 1200 1800 2400

What is blood oxygen level?

Blood oxygen level (SpO2) is a measure of
your blood's oxygen-carrying capacity.It is the per.
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8.1.8 Viktregistrering

Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

« Tryck pa fliken [VIKT] fér att fa en dversikt éver 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] for att redigera ditt viktmal.

« Som standard kommer du att se dagsvyn fér viktregistreringenen.
Valj den visade tidsperioden o wek  mown e jdet Gyvre menylistan. Genom att svepa at
vanster och hdger i diagrammet under en langre tid kan du vaxla fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (eller veckorna/manaderna/aren). De uppmétta vardena visas da ocksa som en forloppskurva.

< Weight

Day Week Month Year

849 kg

BMI 26.8 Overweight

4.9kgto be lost Edit Goal

Record weight

No weight record today
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8.1.9 Menstruationscykel

Information

« Som standard visas inte alla flikar pa startsidan. Vid behov blandar du in den dnskade fliken.

« Klicka pa fliken [MENSTRUATIONSCYKEL] for att fa en dversikt dver din menstruationscykel.
« Klicka pd [ANGE MENSTRUATIONSDAGAR] for att ange din aktuella menstruation.

& Period tracking e}

oTth day of menstruation @ Device s not connected

2022/11

® Period days  Predicted period ® Ovulation days
Ovulation

+ Record period days

Average period 7 days
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8.2 Aktivitetslage

Klicka p& [TRANING] i det nedre menyraden fér att starta en aktivitet via appen. D startar aktiviteten
samtidigt i din smartwatch. Aktiviteten kan sedan styras antingen via appen eller direkt i din
smartwatch.
Svep dt vanster och hoger for att vaxla fram och tillbaka mellan varje aktivitet.
Som standard ar foljande aktiviteter aktiverade i appen:

- Springa utomhus

- Indoor running

- G3 utomhus

- Indoor walking

- Vandra

- Cykla utomhus
Klicka pa [ & ] uppe till hoger och p4 [REDIGERA SPORTER] for att vélja de aktiviteter som ska visas.
Totalt kan du valja mellan 6 aktiviteter. Du kan dolja aktiviteter och flytta aktivitetsordningen.
Aktiviteterna som star hogst upp i listan och & markerade med symbolen [@] visas. Aktiviteterna som
star langst ner i listan och &r markerade med symbolen [€D] visas inte.
Genom att klicka p& [@] eller [€D] kan du ta bort eller agga till en aktivitet.
Du kan ocksé andra ordningsfdljden mellan aktiviteterna genom att halla symbolen [~ intryckt och
flytta aktiviteten till det 6nskade laget.
Klicka pé [£53] for att gora foljande instéllningar:

- Ange ett traningsmal (distanser, kalorier, steg, varaktighet)

- Aktivera ett larm nér du uppnar ett mal (1, 3, 5, 10 km)

- Stall in en pulszon och aktivera ett larm

.

Exercise
Outdoor run Indoor run Outdoor wall
GPS 1 ]

Click to start your first training!

L Y

Exercise
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8.2.1 Starta aktivitet (med GPS)
« Foljande aktiviteter registreras med GPS-support:
- Springa utomhus
- Ga utomhus
- Vandra
- Cykla utomhus
« Klicka pa [START] for 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 for
den valda aktiviteten, det aktuella tempot, den forflutna tiden och den aktuella pulsen.

Anvandning med smartphone

« Klicka pa [« ] for att visa kartan med din aktuella position och tillryggalagd stréicka under en aktivitet.
+ Klicka pd [ & ] for att 13sa Gversikten Gver registreringen under en aktivitet.

- For att avbryta aktiviteten klickar du pa symbolen [[LH1.

- For att avsluta aktiviteten klickar du pa symbolen [[_I] och haller fingret tryckt tills en cirkel stangs runt
symbolen och aktiviteten avslutas.

Anvandning med smartwatch

« For att avbryta aktiviteten, tryck pd mandverknappen pa sidan [1].

« Avsluta aktiviteten genom att trycka pa mandverknappen pa sidan [1] och sedan klicka pa symbolen [
1. Félj sedan instruktionerna.

00:48:47
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« Nar aktiviteten ar avslutad visas en dversikt dver aktiviteten. Oversikten visar det totala antalet
kilometer som hittills tillryggalagts, kalorier som férbrukats, 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.

——

Outdoor walk
2022/11/11 121212115 ®

1,25..

8 Okcal  © 00:02:40

Maximum pace Average pace

83'20" km == km

Average speed

0,24 kevh
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8.2.2 Starta aktivitet (utan GPS)
« Foljande aktiviteter registreras utan GPS-support:
- Indoor running
- Indoor walking
« Klicka p& [START] for 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 for
den valda aktiviteten, det aktuella tempot, den forflutna tiden och den aktuella pulsen.

Anvandning med smartphone
« Klicka pa [ o ] for att Iasa oversikten dver registreringen under en aktivitet.
- For att avbryta aktiviteten Klickar du p& symbolen [[T]I.

- For att avsluta aktiviteten Klickar du pa symbolen [[_I1 och haller fingret tryckt tills en cirkel stangs runt
symbolen och aktiviteten avslutas.

Anvandning med smartwatch

« For att avbryta aktiviteten, tryck pa mandverknappen pa sidan [1].

« Avsluta aktiviteten genom att trycka pa mandverknappen pa sidan [1] och sedan klicka pa symbolen [
1. Folj sedan instruktionerna.
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« Nar aktiviteten ar avslutad visas en dversikt dver aktiviteten. Oversikten visar det totala antalet
kilometer som hittills tillryggalagts, kalorier som férbrukats, 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.

< ©
Indoor walk .
2022/11/1112:12:12:15 @

1,25..

8 7idkeal @ 71bpm  © 00:5205

Maximum pace Average pace

8320" im 00'20" km
Average speed Average steps.
0,24 km/m O Steps/min
Steps

844 steps

Heart rate (oom)

Average heart rate Maximum heart rate

il 75

—VJ\_’\"\//V
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8.3 Enhetsinstallningar

« Klicka pa [ENHET] i den nedre menylistan for att aktivera och stélla in olika funktioner i din
smartwatch och anpassa din smartwatch till dina individuella 6nskemal.

« I den hdr menyn ser du ocksa en dversikt Gver olika data for din smartwatch i bildskarmens Gverkant.
Du kan se ndr smartwatchen senast synkroniserades med appen eller hur manga procent batteriets
laddningsniva ligger pa.

« 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.

« Klicka pd [UPPDATERING AV ENHETEN] for att kontrollera om den senaste firmwareversionen &r
installerad i din smartwatch eller for att ladda ned en ny firmwareversion och installera den i din
smartwatch.

« Klicka pd [STARTA OM ENHETEN] och bekrdfta den efterfdljande fragan for att starta om din
smartwatch. Fére omstarten synkroniseras dina data med appen.

« Klicka pd [RADERA ENHET] for att avbryta kopplingen mellan din smartwatch och din smartphone.
Alla personuppgifter kommer att raderas fran din smartwatch.

Al devices(1)> AR

0) Fit Watch 4910
s on @D 3B

Watch Face Market More >

100590 @ §

° Notifications o Alarm Clock
%

Enabled

e Incoming calls ° Health tracking

Enabled Settings

(" More settings >

@ How to use

Device
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8.3.1 Startsida

« Tryck p& [MARKNAD FOR URTAVLOR] for att installera ytterligare urtavlor for din smartwatch-
startsida. Du kan valja mellan fyra olika urtavlor. Klicka pa respektive urtavla som du vill stélla in och
bekréfta valet med [INSTALLERA]. Om du har natt det maximala antalet urtavior pa enheten kommer
du att bli ombedd att ta bort befintliga urtavlor.

« Alternativt kan du valja en individuell bakgrundsbild som startsida genom att klicka pa [FOTO].

Klicka pa [VALJ FRAN ALBUMET] och valj ett foto fran din smartphones galleri, eller tryck pa
[FOTOGRAFERA] for att ta ett nytt foto. Klicka pa [SLUTFOR] for att bekrafta andringen.

< Watch Face Market
Manage watch

faces Ly
il 4
Aready installed >

s

New arrivals More
20:08 il 20°08
Practical More

Doodle More

8.3.2 Meddelanden

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

Klicka p& [@ 1 vid sidan om respektive app fér att aktivera meddelandefunktionen.

8.3.3 Inkommande samtal

« Klicka pd [INKOMMANDE SAMTAL] for att aktivera meddelande om inkommande samtal. Nar den
har funktionen aktiveras far du ett meddelande i din smartwatch om ett inkommande samtal. Du kan
se vem som ringer och kan avvisa samtalet om du sa énskar.

« Klicka pa [@ ] bildskarmens hogra kant for att aktivera funktionen. Du kan sedan stilla in om
meddelandet om samtalet ska fordrojas med 3 sekunder.
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8.3.4 Vackarklocka

« Klicka p& [VACKARKLOCKA] for att stélla in viickningstider respektive paminnelser.

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

- Klicka pa [@ ] bildskérmens hogra kant for att aktivera den installda vickarklockan.

« 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.

8.3.5 Halsodvervakning
« Tryck p& [HALSOOVERVAKNING] for att stalla in funktioner som dvervakar din hélsa och pdminner
dig om att motionera och/eller dricka vatten.

< Health tracking
° HR Enabled >
e Stress Enabled >
o Drink water Disabled >
c Walking Disabled >
e Period tracking Disabled >

8.3.5.1 Kontinuerlig pulsmatning

« Klicka pa [PULS] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom att klicka pa [@D].

- Valj matningsfrekvens. Med alternativet "Realtidsévervakning" mats din puls standigt, i realtid.
Observera att detta medfor dkad stromforbrukning. Med alternativet "Automatisk métning" mats din
puls var 5: e minut. Observera att vid aktiv traning mats automatiskt i realtid.
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8.3.5.2 Kontinuerlig stressmatning

« Klicka pa [STRESS] for att aktivera/deaktivera paminnelsefunktionen i undermenyn vid for mycket
stress genom att klicka pa
[@]. Gér sedan ytterligare instaliningar fér pAminnelsefunktionen. Mer information finns i texten
under appen.

8.3.5.3 Paminnelse om att dricka

« Klicka pa [DRICK VATTEN] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom att klicka
pa [@D]1. Gor sedan ytterligare installningar for paminnelsefunktionen. Din Smartwatch paminner dig
automatiskt om att dricka nagot med ett bestdmt intervall genom vibrationer och meddelanden.

8.3.5.4 Paminnelse om att ga/vandra runt

« Klicka pa [GA] for att aktivera denna funktion i undermenyn genom att klicka pa
[@]. Gér sedan ytterligare instaliningar fér pAminnelsefunktionen. Din smartwatch paminner dig
automatiskt om att du ska réra pa dig inom det installda intervallet genom vibrationer och
meddelanden. Mer information finns i texten under appen.

8.3.5.5 Sparning av menstruationscykeln

« Klicka p4 [SPARA MENSTRUATION] fér att visa denna funktion i undermenyn genom att klicka pa
[@ 1. Genom att aktivera denna funktion kan du stilla in olika data som galler din
menstruationscykel och fa en paminnelse om din nasta menstruation eller nar du ar fertil.

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

+ Klicka sedan pa [BORJAN AV ANVANDNINGEN] for att borja spémingen.
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8.3.6 Ovriga installningar

« Tryck p& [OVRIGA INSTALLNINGAR] for att gora ytterligare installningar och aktivera nyttiga
funktioner.

< Settings

Features

i Do Not Disturb mode Enabled >

CP Intelligent exercise Enabled >

2 recognition

-.*‘ Training Type >
& Find Phone [ @)
3 Music Control Enabled >
@ raisetowake ©
&3 Weather Notification ©

@ Automatic brightness at night  Disabled >

Preference

8 Shortcuts >

8.3.6.1 Stor-ej-lage

+ Klicka p& [STOR EJ-LAGE] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom att klicka pa
[@]. Nar den hér funktionen &r aktiverad far du inga meddelanden i din smartwatch.

« Du kan ocksa stalla in hur lange Stor ej-ldget ska vara aktivt genom att klicka pa start- och sluttiden.

8.3.6.2 Automatisk aktivitetsdetektering

+ Klicka p4 [AUTOMATISK TRANINGSDETEKTERING] och aktivera/inaktivera funktionen i undermenyn
for de tva aktiviteterna gang och 16pning genom att klicka pa [@ 1. Nér denna funktion aktiveras
kdnner din smartwatch automatiskt av om du utévar en aktivitet (gang/Iépning) under en langre tid
och registrerar denna aktivitet efter bekraftelse. Mer information finns i texten under appen.
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8.3.6.3 Traningstyp

Klicka p& [TRANINGSTYP] for att vilja vilka aktiviteter du vill lagga in i din smartwatch. Du kan vélja
mellan olika aktiviteter. Du kan dolja aktiviteter och flytta aktivitetsordningen. Som standard ar alla
aktiviteter instéllda. Efter nasta synkronisering med din smartwatch visas aktiviteterna enligt dina
installningar i displayen.

De aktiviteter som star overst i listan och &r markerade med symbolen [@] visas for narvarande i din
smartwatch. De aktiviteter som stdr underst i listan och &r markerade med symbolen [€®] visas for
narvarande inte.

Genom att klicka p& [@] eller [€D] kan du ta bort eller agga till en aktivitet.

Du kan ocksé andra ordningsfdljden mellan de sparade aktiviteterna genom att halla symbolen [—]i
bildskdrmens hdgra kant intryckt och flytta aktiviteten till det énskade laget.

8.3.6.4 Telefonsokning

« Klicka pa [@ ] vid [HITTA MIN TELEFON] for att aktivera den har funktionen. Genom att aktivera
den hér funktionen kan ta reda pa var du lagt din smartphone via din smartwatch (se kapitel 7.5.14
Telefonsokning).

8.3.6.5 Musikstyrning

« Klicka pa [MUSIKSTYRNING] och aktivera/inaktivera funktionen i undermenyn genom att klicka pa [
@)1 Nér du aktiverar denna funktion kan du styra olika musik- och streamingtjanster direkt fran din
smartwatch. Du kan starta och stoppa musik eller vaxla spar framat och bakat.

- Klicka pa [@ ] bredvid [MUSIKSPAR] fér att visa musiksparen pa displayen pa din smartwatch.

8.3.6.6 Aktivera armrérelse

- Klicka pa [@ ] vid [LYFT HANDLEDEN FOR ATT SLA PA DISPLAYEN] for att aktivera den har
funktionen. Nar du aktiverar denna funktion kan du sld pa displayen pa din smartwatch genom att
vrida pa handleden.

8.3.6.7 Vadermeddelande

« Klicka pa [O] vid [VADERMEDDELANDE] for att aktivera denna funktion. Genom att aktivera
denna funktion kan du fa vaderprognoser i din smartwatch for den aktuella dagen och for de ndrmaste
tva dagarna (se kapitel 7.5.13 Vader).

8.3.6.8 Automatisk ljusstyrka pa natten

« Klicka pd [AUTOMATISK LJUSSTYRKA PAZ NATTEN] och aktivera/inaktivera funktionen i
undermenyn genom att klicka pa [@]. Stall sedan in tidsfonstret genom att anvénda funktionen.
Genom att aktivera den har funktionen styr din smartwatch automatiskt skdrmens ljusstyrka baserat pa
den aktuella omgivande ljusstyrkan.
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8.3.6.9 Genvagar

Du kommer at genvégarna via displayen pa din smartwatch genom att svepa at vanster eller hoger
utgdende fran startsidan (se kapitel 7.4 Genvagar).

Klicka p [GENVAGAR] for att valja vilka genvégar du vill lagga in i din smartwatch. Totalt kan

du vdlja mellan 5 genvagar. Du kan délja genvagar och flytta ordningsféljden pa genvdgama. Som
standard stalls de dagliga vyerna av halsodata samt matningen av puls och stress in. Efter nasta
synkronisering med din smartwatch kommer genvdgarna att visas enligt dina installningar.

De genvagar som star éverst i listan och ar markerade med symbolen [@] visas fér narvarande i din
smartwatch. De genvagar som star nederst i listan och ar markerade med symbolen [€®] visas for
narvarande inte.

Genom att klicka pa [@] eller [€D] kan du ta bort eller lagga till genvagar.

Du kan ocksé andra ordningsfdljden mellan de sparade genvégarna genom att halla symbolen []
bildskarmens hdgra kant intryckt och flytta respektive genvég till det dnskade ldget.

8.3.6.10 Sprakinstallningar smartwatch

« Klicka p& [ENHETENS SPRAK] for att stélla in spraket i din smartwatch.

« Valj [FOL) SYSTEMET] om smartwatchens sprak ska vara detsamma som appens respektive
smartphonens sprak.

« Alternativt kan du valja mellan atta sprak och stélla in dem manuellt genom att klicka pa respektive
sprak.
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8.4 Anvandarinstallningar

« Klicka pa [JAG] i den nedre menylistan. Har kan du hantera ditt anvandarkonto och stdlla in dina
personliga uppgifter och mdl. Du kan ocksa hémta ytterligare information till appen som visas i de
foljande avsnitten.

Username
Edit /

MyMedals
0 Piece \

2= myDpata | 7] Health Report
Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

Information

« En forutsattning for denna funktion &r ett aktivt anvandarkonto.
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8.4.1 Personuppgifter

« Klicka pa [BEARBETA] nedanfér ditt anvandarnamn for att redigera ditt namn, kon, fodelsedatum,
1dngd och vikt. Om du vill kan du ocksa ldgga in en profilbild. Klicka pa den post du vill redigera.

« Klicka pa [JA] for att bekrafta.

<
Username /
Gender Male
Birthday 1984/03
Height 178em
Weight 84,9kg
E-mail dominik.franke@format-docu.de
Region Germany
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8.4.2 Mina medaljer

« Under [MEDALJER] kan du se dina personliga prestationer (medaljer). Klicka pa en post for att fa mer
information.

Username
Edit /

MyMedals |
ie Q)

2=mypata | 7] Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

~ Troubleshooting

Check for Updates

E

8.4.3 Mina data

« Under [MINA DATA] kan du se registreringen av alla dina mdtningar. Klicka pa en post for mer
information.

& My Data
Activities Data

Steps.

Distance

Calories

Medium-high intensity time

Walk-around time

Health condition

Heart 78bpm
Sleep

Stress 51>
$p02 95% >
Weight 84.9kg >

Exercise
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8.4.4 Halsorapport

+ Under [HALSORAPPORT] ser du veckoregistreringen éver alla dina halsodata och aktiviteter. Klicka pa
en motsvarande veckorapport for att fa detaljerad information.

< Weekly Health Report

8.4.5 Meddelanden

« Under [MEDDELANDEN] far du en dversikt dver nyheter om appen, till exempel nya funktioner eller
uppdateringar.
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8.4.6 Installningar

Under [INSTALLNINGAR] kan du gora olika installningar och hamta information. Du kan andra din
lagrade e-postadress samt I3senordet till ditt anvandarkonto. Dessutom har du méjlighet att logga ut
fran ditt anvandarkonto eller avsluta anvandarkontot helt.

Klicka pa [MINA MAL] for att definiera personliga mél fér uppnadda steg och vikten.

Klicka pa [MANUELL SYNKRONISERING] fér att borja synkronisera data manuellt mellan din
smartwatch och appen.

Klicka pa [FORINSTALLNINGAR] for att definiera enheter for stricka, vikt och temperatur. Dessutom
definierar du tidsformatet och vilken veckodag som ar den forsta dagen i veckan da dina data
bearbetas.

Klicka pa [MAP ENGINE] for att valja kartan som anvands i bakgrunden fér olika matningar.

Tryck p& [INTEGRITET OCH SAKERHET] for att stélla in vilka data som synkroniseras mellan appen
och molnet. Om du vill ta bort alla data trycker du pd [RADERA PERSONUPPGIFTER | MOLNET].
Klicka p [OVERFORING AV DATA OCH AUKTORISERING] fér att tillata att de registrerade
uppgifterna delas med andra appar. Endast appar som ar installerade pa din smartphone och stdder
denna funktion kommer att visas.

Klicka p [ANDRA E-POSTADRESS] for att dndra e-postadressen for ditt konto.

Klicka pd [ANDRA LOSENORD] for att andra ditt kontoldsenord.

Klicka p3 [RENSA CACHEMINNET] for att ta bort de tillfélliga data fran appen. Inga registrerade data
gar forlorade i processen.

Klicka pa [LOGGA UT] for att logga ut fran det aktuella anvandarkontot.

Klicka pa [AVSLUTA KONTO] och bekrafta efterfoljande fraga for att ta bort ditt anvandarkonto. Alla
installningar och registrerad data gar forlorade.

< Settings

My Goals

Data synchronization

Manual Sync:
Last synchronization time: 2022/11/14 07:

@ Historical data synced successfully

Preferences Unit/Time Format

Map Engine

Privacy and Security

Data Sharing and Authorization

Modify email

Change Password

Clear Cache

Sign Out
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8.4.7 Hjalp

+ Klicka p& [HJALP] for att fa en Gversikt Gver svar p vanliga frégor. Klicka pa respektive fraga for mer
information.

« Om din fraga inte besvaras, kontrollera informationen i avsnittet Felsokning (se kapitel 8.4.9
Problemldsning) eller skicka en forfragan till Hama Product Consulting (se kapitel 8.4.8 Fragor och
forslag).

8.4.8 Fragor och forslag

- Klicka p4 [FRAGOR OCH FORSLAG] for att skicka en fraga eller feedback till Hamas
produktradgivning.

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

« Klicka till hoger upptill pa [SKICKA] for att skicka en frdga.

8.4.9 Problemldsning

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

« Om du inte hittar ndgot svar pa din fraga skickar du fragan till Hamas produktradgivning (se kapitel
8.4.8 Fragor och forslag).

8.4.10 Kontrollera om det finns uppdateringar
« Klicka pd [CONTROLLERA OM DET FINNS UPPDATERINGAR] for att soka efter en nyare version av
"Hama FIT Move"-appen. Du omdirigeras automatiskt till Google Play (Android) eller App Store (Apple).

Information

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

8.4.11 Via

« Under [OM] far du information om appen, till exempel vilken version av appen som anvénds,
integritetspolicyn och anvandaravtalet.

« Klicka p& [ATERKALLA SAMTYCKE] om du vill dra tillbaka samtycke till sekretesspolicyn och
anvandaravtalen. Observera att det inte ar méjligt att anvanda appen utan dessa samtycken.
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SERVICE OCH SKOTSEL

9. Service och skotsel

- Anvand en luddfri, latt fuktad trasa for att rengdra produkten och anvand inga aggressiva
rengéringsmedel.
« Se till att det inte kommer in vatten i produkten.

10. Garantifriskrivning

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

inte foljs.

11. Tekniska data

Bluetooth-version 5,1

Skarmtyp LCD pekskdrm
Skarmstorlek 1,09"

Matt 231 x45%x 13 mm
Vikt 34g
Armbandslangder 10,6 cm/8,4 cm
Armbandsbredd 20 mm
Armbandsbredd spanne 23 mm

Material armband Silikon

Material holje Aluminiumlegering / polykarbonat (PC)
Skyddsklass IP68

Batterityp Litiumpolymer
Batterikapacitet 210 mAh /3,9 V
Laddningstid ca 1,5 timmar
Batteritid 144 timmar

12. Information om avfallshantering

Information om miljskydd:

Efter implementeringen av EU-direktiv 2012/19/EU och 2006/66/EG i den nationella
lagstiftningen galler foljande: Elektriska och elektroniska apparater samt batterier far inte kastas i
hushallssoporna. 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 forpackningen visar att produkten omfattas av denna bestammelse. Genom
atervinning och dteranvandning av gamla apparater och batterier ger du ett viktigt bidrag till att skydda
var milj6.

13. Forsakran om overensstammelse

c E Harmed forsakrar Hama GmbH & Co KG att denna enhet éverensstammer med de grundlaggande
kraven och andra relevanta foreskrifter i direktiv 2014/53/EU. Forsakran om dverensstammelse
enligt motsvarande direktiv finns pa www.hama.com.

Frekvensband 2402 — 2480 MHz

Max. sandareffekt 4 dBm
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anama

Hama GmbH & Co KG
D-86652 Monheim, Tyskland

Service och support

@ www.hama.com
®© +49 9091 502-0
[ D

Bluetooth® -ordmarket och logotyperna &r registrerade varumarken som &gs av Bluetooth SIG, Inc. och
all anvdndning av sddana marken av Hama GmbH & Co KG sker under licens. Ovriga varumdrken och
varunamn dr deras respektive dgares.

Alla uppréknade varumérken tillhér motsvarande féretag. Undantagna fel och uteldmnanden,
och med férbehall for tekniska andringar. Vara allmanna leverans- och betalningsvillkor galler.

00178608_00178609/01.23



	1. Förklaring av varningssymboler och information
	2. Förpackningens innehåll
	3. Säkerhetsanvisningar
	4. Manöverelement
	5. Första steg
	5.1  Ladda upp
	5.2  Påtagning och inkoppling
	5.3  Stänga av

	6. Konfigurera din smartwatch
	6.1  Ladda ned appen ”Hama FIT move” 
	6.2  Parkoppling av smartwatch och smartphone

	7. Användning av din smartwatch
	7.1  Startsida
	7.2  Meddelanden
	7.3  Snabbinställningar
	7.3.1  Stör-ej-läge
	7.3.2  Aktivering av displayen
	7.3.3  Displayens ljusstyrka
	7.3.4  Telefonsökning

	7.4  Genvägar
	7.5  Funktioner
	7.5.1  Daglig översikt
	7.5.2  Aktivitet
	7.5.2.1  Springa utomhus
	7.5.2.2  Springa
	7.5.2.3  Promenera utomhus
	7.5.2.4  Gå
	7.5.2.5  Vandra
	7.5.2.6  Cykla utomhus
	7.5.2.7  Yoga
	7.5.2.8  Spinning
	7.5.2.9  Yoga
	7.5.2.10  Spinning
	7.5.2.11  Fitness
	7.5.2.12  Simma i bassängen
	7.5.2.13  Simma utomhus
	7.5.2.14  Roddmaskin
	7.5.2.15  Crosstrainer
	7.5.2.16  Dansa
	7.5.2.17  Pilates

	7.5.3  Aktivitetsöversikt
	7.5.4  Puls
	7.5.5  Stress
	7.5.6  Sömn
	7.5.7  Blodsyrehalt
	7.5.8  Andningsträning
	7.5.9  Musik
	7.5.10  Timer
	7.5.11  Stoppur
	7.5.12  Väckarklocka
	7.5.13  Väder
	7.5.14  Telefonsökning
	7.5.15  Inställningar


	8. Användning av appen ”Hama FIT Pro”
	8.1  Översikt ”Hama FIT move”
	8.1.1  Hälsodata
	8.1.2  Stegmätning
	8.1.3  Träning
	8.1.4  Sömnanalys
	8.1.5  Pulsmätning
	8.1.6  Stressmätning
	8.1.7  Blodsyrehalt
	8.1.8  Viktregistrering
	8.1.9  Menstruationscykel

	8.2  Aktivitetsläge
	8.2.1  Starta aktivitet (med GPS)
	8.2.2  Starta aktivitet (utan GPS)

	8.3  Enhetsinställningar
	8.3.1  Startsida
	8.3.2  Meddelanden
	8.3.3  Inkommande samtal
	8.3.4  Väckarklocka
	8.3.5  Hälsoövervakning
	8.3.5.1  Kontinuerlig pulsmätning
	8.3.5.2  Kontinuerlig stressmätning
	8.3.5.3  Påminnelse om att dricka
	8.3.5.4  Påminnelse om att gå/vandra runt
	8.3.5.5  Spårning av menstruationscykeln

	8.3.6  Övriga inställningar
	8.3.6.1  Stör-ej-läge
	8.3.6.2  Automatisk aktivitetsdetektering
	8.3.6.3  Träningstyp
	8.3.6.4  Telefonsökning
	8.3.6.5  Musikstyrning
	8.3.6.6  Aktivera armrörelse
	8.3.6.7  Vädermeddelande
	8.3.6.8  Automatisk ljusstyrka på natten
	8.3.6.9  Genvägar
	8.3.6.10  Språkinställningar smartwatch


	8.4  Användarinställningar
	8.4.1  Personuppgifter
	8.4.2  Mina medaljer
	8.4.3  Mina data
	8.4.4  Hälsorapport
	8.4.5  Meddelanden
	8.4.6  Inställningar
	8.4.7  Hjälp
	8.4.8  Frågor och förslag
	8.4.9  Problemlösning
	8.4.10  Kontrollera om det finns uppdateringar
	8.4.11  Via


	9. Service och skötsel
	10. Garantifriskrivning
	11. Tekniska data
	12. Information om avfallshantering
	13. Försäkran om överensstämmelse


