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FORKLARING AV VARSELSYMBOLER OG MERKNADER

Takk for at du valgte et produkt fra Hama!
Ta deg tid til & lese naye gjennom falgende anvisninger og informasjon. Oppbevar denne
bruksanvisningen pa et sikkert og lett tilgjengelig sted, slik at den kan benyttes igjen ved behov.

Din nye Fitness-Tracker er den ideelle ledsager for en sunn livsstil og motiverer deg til 3 vaere aktiv hele
dagen. | tillegg til & vise klokkeslett og dato, samler den inn data om antall skritt, puls og kalorier du
forbrenner. Den tradlese tilkoblingen via Bluetooth® til smarttelefonen din lar deg dokumentere dataene

pa den tilknyttede appen «Hama FIT Move» og pa den mdten alltid spore suksessen din. Sjekk her nar du
har nadd ditt personlige treningsmal!

1. Forklaring av varselsymboler og merknader

Advarsel

Benyttes for & merke sikkerhetsinformasjon eller for a rette oppmerksomheten mot spesielle farer og
risikoer.

Merknad

Brukes for & merke ekstra informasjon eller viktige merknader.

2. Pakkeinnhold
« Fitness-Tracker ,Fit Track 3910"

« Bruksanvisning
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SIKKERHETSANVISNINGER

3. Sikkerhetsanvisninger

Produktet er beregnet pa privat, ikke-kommersiell bruk.

Produktet ma utelukkende brukes til det formalet det er beregnet pd.

Apparatet ma beskyttes mot smuss, fuktighet og overoppheting, og skal bare brukes i tarre rom.
Ikke bruk produktet i nerheten av varmeovner, andre varmekilder eller i direkte sollys.

Ikke bruk produktet utenfor ytelsesgrensene som er spesifisert i de tekniske dataene.

Produktet md ikke brukes i omrader der elektroniske produkter ikke er tillatt.

Det oppladbare batteriet er innebygd og kan ikke fjernes.

Produktet skal ikke dpnes og ikke benyttes dersom det er skadet.

Prov aldri & vedlikeholde eller reparere produktet pa egen hand. Overlat alt vedlikeholdsarbeid til
ansvarlig fagpersonell.

Produktet ma ikke falle ned fra heyder, og ma ikke utsettes for kraftig risting.

Foreta aldri endringer pa apparatet. Et resultat er at du mister eventuelle garantikrav.

Fjern emballasjen umiddelbart i henhold til lokale forskrifter for avfallshandtering.

Batteriet eller produktet ma ikke brennes.

lkke modifiser og/eller deformer/varm opp/demonter oppladbare batteripakker/batterier.

Ikke la deg distrahere av produktet av sportsutstyr eller nar du kjerer bil. Veer oppmerksom pa
trafikksituasjonen og omgivelsene.

Sper en lege for du starter et treningsprogram.

Veer alltid oppmerksom pa kroppens reaksjoner under trening og ring lege nar det matte vaere
ngdvendig.

Radfer deg med lege hvis du har en eksisterende medisinsk tilstand og fortsatt ensker & bruke
produktet.

Dette er et forbrukerprodukt og ingen medisinsk enhet. Dermed er det ikke tiltenkt diagnose, terapi,
behandling eller forebygging av sykdommer.

Hudkontakt over lengre tid kan forarsake allergi. Oppsek lege hvis symptomene vedvarer.

Dette produktet er ikke et leketay. Den inneholder sma deler som utgjer en kvelningsfare.

- Varen skal bare brukes under moderate klimatiske forhold.




SIKKERHETSANVISNINGER

Fare for elektrisk stot A

+ Produktet skal ikke apnes og ikke benyttes dersom det er skadet.

« Prov aldri a vedlikeholde eller reparere produktet pa egen hand. Overlat alt vedlikeholdsarbeid til
ansvarlig fagpersonell.

Advarsel — pacemaker

Produktet genererer magnetiske felt. Personer med pacemaker ber kontakte lege for de bruker dette
produktet og sjekke om funksjonen til pacemakeren blir pavirket av dette.

Merknad - flytrafikk

« Dette produktet er en kontinuerlig radiosender. Vaer oppmerksom pa at det av sikkerhetsgrunner
ikke er tillatt & baere og betjene radiosendere under visse flyfaser (f.eks. nar flyet skal lette/lande).

« Sjekk med flyselskapet for a se om de kan baere Fitness-Trackeren din fer du flyr. Hvis du er i tvil, la
produktet vaere hjemme.

Advarsel — batteri

« Bruk kun egnede ladeapparater eller USB-forbindelser til opplading.

« Generelt skal man slutte a bruke defekte ladere eller USB-porter og man skal heller ikke forsgke a
reparere disse.

+ Produktet ma ikke lades for mye eller utlades fullstendig.

+ Unnga a oppbevare, lade og bruke varen i ekstreme temperaturer og ekstremt lavt lufttrykk (som i
store hayder).

« Ved langvarig oppbevaring, lades varen opp regelmessig (minst hver tredje maned).




BETJENINGSELEMENTER

4. Betjeningselementer
1. Kontrollknapp

2. Deksel

3. Full Touch Display

4. Avtakbart armband

5. Ladekontakt
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< : ’ FORSTE SKRITT

5. Farste skritt

5.1 Lading

« Fitness-Trackeren din skal lades helt opp fer du bruker den for farste gang.

« Trekk av den nederste delen av armbandet [4] fra Fitness-Trackeren. Koble ladekontakten [5] pa
Fitness-Trackeren til en ledig USB-port pa datamaskinen eller en USB-lader.

Merknad

+ Ladetiden for en fullstendig lading av batteriet er ca. 90 minutter. Hvis batteriet pa displayet viser
fulladet, er ladingen fullfert og du kan koble Fitness-Tracker din fra ladekabelen.

« Huis batterinivaet bare er 10 %, ma du lade Fitness-Trackeren din for & unnga
funksjonsbegrensninger. Hvis batteriet er under 20 %, kan du ikke lenger starte noen aktivitet, og
hvis batteriet er under 10 %, blir funksjonen med automatisk pulsmaling deaktivert.

5.2 Sette pa og sla pa

« For du setter den pa og sldr den pa for ferste gang, ma du lade Fitness-Trackeren (se kapittel 5.1
Lading).

« Etter fullfert lading plasserer du Fitness-Trackeren pa handleddet ditt og lukker armbandet [4] ved hjelp
av lasen [2].

« Hold den gvre kontrollknappen [1] trykket inn i 3 sekunder for & starte opp Fitness-Trackeren din.

1

- =

00000
00000

Merknad

« For & utnytte malefunksjonene best mulig, ber Fitness-Trackeren sitte godt pa oversiden av
underarmen og veere behagelig d ha pd. Avstanden mellom Fitness-Trackeren og handleddsbenet
skal vare omtrent én fingerbredde.

« For a sikre best mulig registrering av aktivitetene dine, bruk Fitness-Trackeren pa venstre handledd
hvis du er hayrehendt og pa heyre handledd hvis du er venstrehendt.

5.3 Sld av
« For d sld av Fitness-Trackeren din, ga inn i menypunktet [INNSTILLINGER @] (se kapittel 7.13

Innstillinger) og trykk pa [SLA AV @] i undermenyen. Bekreft deretter sparsmalet for a sla av
Fitness-Trackeren.




SETTE OPP FITNESS-TRACKEREN DIN

6. Sette opp Fitness-Trackeren din

For & fa tilgang til det fulle funksjonsomfanget til Fitness-Trackeren din, mé du installere appen «<Hama FIT
Move». De falgende avsnittene inneholder informasjon om nedlasting og oppsett av appen.

6.1 Laste ned appen «Hama FIT Move»

Merknad

Folgende operativsystemer stattes:
« i0S 9.0 eller hayere
+ Android 6.0 eller hayere

Nar du har slatt pa Fitness-Trackeren din for farste gang, blir du oppfordret til 4 laste ned den tilharende

appen «Hama FIT Move» pa smarttelefonen din. En tilsvarende QR-kode vises pa displayet til Fitness-

Trackeren din.

« Skann QR-koden med smarttelefonen din og last ned appen fra 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-i

- Folg anvisningene pa smarttelefonen for & installere appen.
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6.2 Koble Fitness-Trackeren til en smartklokke

Merknad

» For at Fitness-Trackeren din skal kunne vise innkommende anrop, SMS-er, WhatsApp-meldinger og
andre varsler, ma du aktivere pushvarsler i innstillingene til smarttelefonen.

« Under innstilling av appen far du foresparsler om appen kan fa tilgang til funksjoner pa
sluttenheten. Tillat disse foresparslene for full funksjonalitet pa Fitness-Trackeren din.

- Apne appen pa smarttelefonen din og gi ditt samtykke til personvernerklaringen. Svar pa spersmal
som dukker opp.

For en optimal brukeropplevelse ma du opprette en brukerkonto. Ved & opprette en brukerkonto kan
du hente dine personlige data nar du bytter smarttelefon. Dermed er dine personlige opplysninger
tilgjengelige til enhver tid. Oppretting av en brukerkonto er ikke noen forutsetning for & bruke appen.

- For & opprette en brukerkonto, trykk pa [LOGG PA] og velg [REGISTRERER DEG NA] nederst pa
skjermen. Skriv inn en e-postadresse og et passord og trykk pa [LOGG INN].

« Du kan deretter skrive inn et brukernavn og dine personlige data og tilordne et profilbilde. Berer
[NESTE TRINN] for & fortsette oppsettet.

- Deretter starter du seket etter din Fitness-Tracker «Fit Track 3910».
« Folg anvisningene i appen pa smarttelefonen din for & koble til Fitness-Trackeren.
Fitness-Trackeren din vil opprette en Bluetooth-tilkabling med smarttelefonen din.

Fitness-Tracker ON APP APP

Bluetooth @ Hama FIT Move Hama FIT Move
= =l B -l = -l

Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth @ Link Device Link Device
EitTad3910 00 Cofimonthedeie Q) @

I

Fit3910 e

—

—

« Velg «Fit3910» og trykk nede pa [KOBLE TIL ENHET] for 3 koble Fitness-Trackeren din til appen.

« Trykk pa symbolet pa displayet til Fitness-Trackeren for & bekrefte forbindelsen og avslutt
innstillingene i appen.

+ Huvis tiden overskrides, ma du gjenta prosessen.
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- Deretter angir du dine personlige innstillinger. Disse kan senere endres i appen (se kapittel 8.4
Brukerinnstillinger).
« Fitness-Trackeren din er koblet til appen og synkroniseringen starter.

Merknad

« Synkroniser Fitness-Trackeren din med appen fer forste bruk. Hvis du registrerer en aktivitet Fitness-
Trackeren er synkronisert med appen farste gang, blir aktiviteten ikke overfort til appen senere.

« For 4 starte en synkronisering av Fitness-Trackeren med appen manuelt, ma du dra ned skjermen pa
appens startside.

+ Pa grunn av begrenset lagringsplass pa Fitness-Trackeren, ma du synkronisere Fitness-Trackeren din
med appen minst en gang i uken for & unnga datatap.

Merknad

« Etter farste synkronisering med appen overtar Fitness-Trackeren automatisk klokkeslettet, datoen og
spraket til smarttelefonen.

» Klokkeslettet og datoen kan ikke stilles inn manuelt.

« Displayspraket il Fitness-Trackeren retter seg etter valget i appen. Sa lenge innstillingen ikke er
avsluttet, forblir displayspraket engelsk. Velg ensket displaysprak i appen (se kapittel 8.3.6.9
Sprakinnstilling).

« Appen gjer deg oppmerksom pa nar det er en tilgjengelig oppdatering av fastvaren for Fitness-
Trackeren din. Utfer oppdateringen i appen for & garantere at Fitness-Trackeren din fungerer feilfritt.
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7. Bruke Fitness-Trackeren din
De falgende delene inneholder informasjon om bruken og menystrukturen til Fitness-Trackeren.

« Trykk pa kontrollknappen pa siden [1] for & aktivere displayet pa Fitness-Trackeren din. Deretter kan

du sveipe deg gjennom de ulike visningene og menypunktene pa displayet i den pafelgende fremstilte
rekkefolgen.

« Du kommer til undermenyene ved a trykke pa det respektive symbolet.

« Ved 3 trykke pa kontrollknappen [1] gdr du ut av en meny og bytter il forrige meny eller hopper tilbake
til startskjermen.

Merknad

« Den felgende grafikken er en oversikt over menystrukturen til Fitness-Trackeren din med alle
menypunktene.
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7.1 Startskjerm

« Etter aktivering av startskjermen far du en oversikt over de forskjellige
startskjermene (tallskivene) ved a trykke lenge pa displayet. Her kan du velge
mellom de forskjellige startskjermene. Bekreft valget ditt ved & trykke pa den
respektive startskjermen. Du kan installere flere startskjermer om nadvendig (se
kapittel 8.3.1 Startskjerm).

7.2 Hurtigmeny

« Sveip til venstre eller hayre pa startskjermen for a se de individuelle hurtigmenyene. Helsedataene,
vaeret og hurtiginnstillingene vises.

7.2.1 Helsedata

« Nar du sveiper til venstre kan du se dagens registrerte helsedata.
Helsedataene inkluderer antall skritt, kalorier, tilbakelagt distanse (skritt og aktiviteter) og en sirkelgraf
over fastsatt mal (faktisk/mal).

7.2.2 Vaer

« Nar du sveiper til venstre eller hayre to ganger fra startskjermen, kan du se dagens vaermelding med
gjeldende temperatur, minimum og maksimum.

« Vardataene overferes og oppdateres gjennom synkronisering av Fitness-Trackeren med appen. Du kan
se siste oppdatering nederst pa skjermen med vaer.

- Vaermeldingen ma veere aktivert i appen pd forhand (se kapittel 8.3.6.7 Vaermelding).

7.2.3 Hurtiginnstillinger
« Nar du sveiper til hayre kan du se de tre hurtiginnstillingene som beskrevet nedenfor.

7.2.3.1 Displayets lysstyrke
. 3(13 symbolet [@] for & stille inn lysstyrken til displayet. Du kan velge mellom tre nivaer [
1

7.2.3.2 Aktivering av displayet

« Trykk pa symbolet [@] for & sld pd displayet med armbevegelse. Hvis funksjonen er aktivert, kan du
sla pa displayet ved a vri pa handleddet.

7.2.3.3 Ikke forstyrr

« Trykk pa symbolet [0] for & aktivere/deaktivere Ikke forstyrr. Nar ikke forstyr-modus er pa, vil ingen
varsler bli videresendt pa Fitness-Tracker.
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7.3 Daglig oversikt

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [DAGLIG OVERSIKT .].
Registrerte data for daglige aktiviteter vises. Daglige aktiviteter inkluderer antall skritt, tilbakelagt
distanse (skritt og aktiviteter), forbrente kalorier og totalt antall aktiviteter.

7.4 Aktivitet

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du ikonet [AKTIVITETER e]. De ulike
aktivitetsmodusene som for ayeblikket er lagret som standard pa klokken, vises. Du kan velge blant
ulike aktivitetsmoduser og lagre opp til dtte ulike aktivitetsmoduser pd klokken din (se kapittel 8.3.6.3
Type trening). Du starter en aktivitet ved 4 trykke pa den. Under blir de enkelte aktivitetsmodusene
forklart naermere.

« Du kan pause eller gjenoppta en aktivitet ved 4 trykke og holde inne kontrollknappen [1].

« Nar aktiviteten er avsluttet, far du en oversikt over de registrerte dataene.

Merknad

« For flere aktiviteter kan du here pa musikk under treningen. Da ma musikkkontrollen veere aktivert i
appen (se kapittel 8.3.6.5 Musikkontroll).

7.4.1 Lope ute (GPS)
« For denne aktiviteten brukes den integrerte GPS-en. Nar aktiviteten startes, sakes det etter et GPS-
signal. Sa snart et GPS-signal er tilgjengelig, kan du starte aktiviteten.
« Alternativt kan du starte aktiviteten uten GPS-signal ved a trykke pa pilen til heyre under. Distanse og
strekningsforlapet vises ikke for et GPS-signal er tilgjengelig.
- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:
- Distanse
- Varighet
- Puls
- Pulssone
- Kaloriforbruk
- Skritt
- Skritt per minutt
- Tempo (km/t, min/km og gjennomsnittlig skritt-tempo)
- Strekningsforlep
« De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved a sveipe til venstre og heyre pa skjermen.
I tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved & sveipe helt il hayre
under aktiviteten.
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7.4.2 Loping

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Distanse

- Varighet

- Puls

- Kaloriforbruk

- Skritt

- Tempo (km/t og min/km)

« De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved 3 sveipe til venstre og heyre pa skjermen.

| tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved 3 sveipe helt il hoyre
under aktiviteten.

7.4.3 Gange utenders (GPS)

For denne aktiviteten brukes den integrerte GPS-en. Nar aktiviteten startes, sakes det etter et GPS-
signal. Sa snart et GPS-signal er tilgjengelig, kan du starte aktiviteten ved & trykke pa pilen til hayre
under.

Alternativt kan du starte aktiviteten uten GPS-signal ved a trykke pa pilen til heyre under. Distanse og
strekningsforlapet vises ikke for et GPS-signal er tilgjengelig.

Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Distanse

- Varighet

- Puls

- Kaloriforbruk

- Skritt

- Tempo (km/t og min/km)
- Strekningsforlep

De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved a sveipe til venstre og heyre pa skjermen.
| tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved 3 sveipe helt il hoyre
under aktiviteten.

7.4.4 Gange
- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Distanse

- Varighet

- Puls

- Kaloriforbruk

- Skritt

- Tempo (km/t og min/km)

« De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved a sveipe til venstre og heyre pa skjermen.

I tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved a sveipe helt il hayre
under aktiviteten.
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7.4.5 Fjelltur (GPS)

For denne aktiviteten brukes den integrerte GPS-en. Nar aktiviteten startes, sokes det etter et GPS-
signal. Sa snart et GPS-signal er tilgjengelig, kan du starte aktiviteten ved & trykke pa pilen til hayre
under.

Alternativt kan du starte aktiviteten uten GPS-signal ved a trykke pa pilen til heyre under. Distanse og
strekningsforlapet vises ikke for et GPS-signal er tilgjengelig.

Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Distanse

- Varighet

- Puls

- Kaloriforbruk

- Skritt

- Tempo (km/t og min/km)
- Strekningsforlep

De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved 3 sveipe til venstre og heyre pa skjermen.
| tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved 3 sveipe helt il hoyre
under aktiviteten.

7.4.6 Sykle utenders (GPS)

For denne aktiviteten brukes den integrerte GPS-en. Nar aktiviteten startes, sakes det etter et GPS-
signal. Sa snart et GPS-signal er tilgjengelig, kan du starte aktiviteten ved & trykke pa pilen til hayre
under.

Alternativt kan du starte aktiviteten uten GPS-signal ved a trykke pa pilen til heyre under. Distanse og
strekningsforlapet vises ikke for et GPS-signal er tilgjengelig.

Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Varighet

- Puls

- Kaloriforbruk
De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved d sveipe til venstre og hayre pa skjermen.
I tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved a sveipe helt til hayre
under aktiviteten.

7.4.7 Yoga

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:
- Varighet
- Puls
- Kaloriforbruk

« Itillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved a sveipe helt til hayre
under aktiviteten.
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7.4.8 Spinning

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Varighet
- Puls
- Kaloriforbruk
« De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved a sveipe til venstre og heyre pa skjermen.
I tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved & sveipe helt til hayre
under aktiviteten.

7.4.9 Fitness
- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:
- Varighet
- Puls
- Kaloriforbruk
« Itillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved a sveipe helt til hayre
under aktiviteten.

7.4.10 Svemming i basseng

« Nar aktiviteten startes, far du foresparsel om bassenglengden. Her kan stille inn lengde pa 25 m og 50
m. Deretter kan du starte aktiviteten ved d trykke pa pilen til hoyre under.

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Distanse

- Kaloriforbruk

- Varighet

- Armtak per bassenglengde
SVOLF-verdi

« SVOLF-verdien er en maleenhet for effektiviteten ved svemming. SVOLF-verdien bestar av summen av
ngdvendig tid for en bassenglengde og antall svemmetak per bassenglengde. Jo lavere SVOLF-verdien
er, desto hayere er effektiviteten ved svemmingen.

« Eksempel: Hvis du trenger 30 sekunder pa & svemme en bassenglengde pa 25 meter og tar 30
svemmetak, ligger SVOLF-verdien din pa 60.

7.4.11 Svemming utendors

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:
- Varighet
- Kaloriforbruk
- Antall svemmetak
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7.4.12 Romaskin

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:
- Varighet
- Puls
- Kaloriforbruk

« I tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved a sveipe helt il hoyre
under aktiviteten.

7.4.13 Crosstrainer

- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:
- Varighet
- Puls
- Kaloriforbruk

« Itillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved 3 sveipe helt il hoyre
under aktiviteten.

7.4.14 Fotball
- Folgende data blir registrert under denne aktiviteten:

- Varighet
- Puls
- Kaloriforbruk
- Skritt
- Distanse
« De enkelte dataene kan hentes frem under aktiviteten ved a sveipe til venstre og heyre pa skjermen.

I tillegg kan du for denne aktiviteten styre musikken pa smarttelefonen din ved & sveipe helt til hayre
under aktiviteten.
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7.5 Puls

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [PULS .]. Maling av pulsen din
starter. Etter at malingen er fullfert, vises navaerende puls (bpm - slag per minutt).

7.6 Stress

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [STRESS .]. Maling av
stressnivaet ditt starter. Etter at malingen er fullfert, vises navaerende stressniva. Stressnivaet males pa
en skala fra 0 (ikke noe stress) til 99 (ekstremt stress).

7.7 Oksygen i blodet

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [OKSYGEN | BLODET .].
Maling av oksygen i blodet starter. Etter at malingen er fullfert, vises ndveerende oksygenniva.

7.8 Sevn

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [SGVN .]. Felgende data vises:
Varighet av dype sevnfaser, varighet av lette savnfaser, varighet av vakenhet, tidspunkt for innsovning,
tidspunkt for @ sta opp. Fitness-Trackeren din oppdager automatisk nar du sover og starter deretter
malingen.

7.9 Avspenning

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [PUSTE@VELSER 6]. Her kan du
gjennomfare et avslapningsprogram med veiledet pusting.

= Velg hvor lenge pusteavelsen skal vare.

« Trykk pa symbolet [.] for d starte pustetreningen. Falg deretter anvisningene pa displayet.

« Nar du ensker & avslutte pusteavelsen fer tiden, trykk pa kontrollknappen [1].

7.10 Tidtaker

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [TIMER .]. Du kan starte en
stoppeklokke eller velge mellom ulike tidtakere (1-100 minutter).

7.11 Musikk

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [MUSIKK Q]. Kontrollvisningen
for ulike musikk- eller strammetjenester vises. Disse kan styres direkte via klokken. Du kan starte eller
stoppe musikken samt bytte tittel fremover eller bakover.

« Musikkkontrollen ma vaere aktivert i appen pa forhand (se kapittel 8.3.6.5 Musikkontroll).

7.12 Lommelykt

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [LOMMELYKT °]. Lommelykten
vises.

« Berar ikonet for & sla pa lommelykten. Skjermen til Fitness-Trackeren viser et hvitt bilde.

« Nar du vil sId av lommelykten, trykk pa kontrollknappen [1].
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7.13 Innstillinger

Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [INNSTILLINGER @]. En
undermeny vises, der kan du gjere falgende innstillinger, sla av eller tilbakestille Fitness-Trackeren.

« Ved 3 trykke pa symbolet [FIND PHONE @] starter du telefonseket for @ finne den forlaget
smarttelefontelefonen din igjen. Fitness-Trackeren begynner a vibrere eller du harer et hayt pip.

« Du kan starte Fitness-Trackeren pa nytt ved & trykke p& [START PA NYTT a] 0g bekrefte det
pafelgende sparsmalet.

« Du kan sl av Fitness-Trackeren ved & trykke pa [SLA AV @] og bekrefte det pafelgende sparsmalet.

« Du kan sette Fitness-Trackeren tilbake til fabrikkinnstillinger ved & trykke pa [SLETT BRUKERDATA @
] og bekrefte det pafelgende spersmalet. Alle registrerte brukerdata vil bli slettet.

« Ved 4 trykke pa [INFORMASJON @] ser du den aktuelle fastvare-versjonen, MAC-adressen samt
modellbetegnelsen for Fitness-Trackeren din. Med MAC-adressen er Fitness-Trackeren din unikt
identifiserbar nar du oppretter en forbindelse til smarttelefonen din via Bluetooth.

7.14 Varsler

« Nar du sveiper ned eller opp fra startskjermen, trykker du pa ikonet [VARSLER .]. Varsler du mottar
pa smarttelefonen vises. Forutsetningen er at du har aktivert denne funksjonen i appen. | tillegg kan
du i appen stille inn h fra hvilke apper du vil motta varsler pa Fitness-Trackeren din (se kapittel 8.3.2
Varsler).

« Avhengig av app far du enten et varsel med visning av den respektive appen og avsenderen, eller sa
ser du i tillegg en forhandsvisning av den respektive meldingen.

« Du kan trykke pa et varsel for mer informasjon, henholdsvis kan du trykke pa papirkurven for 3 slette
varselet.

« Hvis du vil slette alle varsler samtidig, sveip helt ned og trykk pa seppelbetta og bekrefte det
pafelgende spersmalet.
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BRUKE APPEN «<HAMA FIT MOVE»

8. Bruke appen «Hama FIT Move»
De enkelte menypunktene og de ulike innstillings punktene i appen er forklart mer detaljert i de felgende
kapitlene.

Merknad

« Vaer oppmerksom pad at stetten til enkelte funksjoner avhenger av sluttenheten din.
« Vennligst se sluttenhetens bruksanvisning.

8.1 Oversikt «<Hama FIT Move»
Startskjermen er inngangen inn i appen «Hama FIT Move».
Den falgende oversikten forklarer de viktigste betjeningelementene og visningene:

1. Visning av helsedata
2. Visning av skritt

3. Visning av flere kort
4. Menyliste

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

« P4 startskjermen trykker du pa [REDIGER KORT] nederst for 3 velge kortene som skal vises pa
startskjermen. Du kan velge tilsammen 8 kort. Du kan skjule kort og omorganisere rekkefelgen pa
kortene.

« Kortene som stér oppe i den oppferte listen og er merket med symbolet [@] vises pa startskjermen.
Kortene som star nede i den oppfarte listen og er merket med symbolet [€D] vises ikke.

« Ved & trykke p& [@] eller [€] kan du fjerne eller legge til kort.

« Itillegg kan du endre rekkefelgen til de lagrede kortene ved & holde inne
symbolet [-—] og forskyve de respektive kortene til den tilsvarende posisjonen.
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8.1.1 Helsedata

« Trykk pa den ferste grafikken oppe pa startskjermen for d se & 38/500kcal
helsedataene dine. & Dromin
Her ser du en oversikt over forbrente kalorier, utferte aktiviteter og
tidsrommet som du har beveget deg i.

Som standard ser du daglig visningen av helsedata.

Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten ~ oay  Week  Momn  veor

For & f& mer informasjon, sveip opp pa skjermen til smarttelefonen din. Se nedenfor for detaljert
informasjon om kategoriene Aktivitet, Trening og Gange.

For & apne detaljert visning av en registrert kategori, trykk pa den respektive kategorien. Du vil da se
detaljerte data registrert for kategorien. Du ser f.eks. strekningsforlopet som er registrert via GPS samt
varigheten, tilbakelagt strekning, forbrente kalorier eller tempoet ditt.

%
\

£ 2/12HRs

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

Activity
35/500kcal 1
Exercise
omomn
Walking I
12he

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 500kcal
v
e More
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8.1.2 Skrittmaling

« Trykk pa den andre grafikken oppe pa startskjermen for  se de ) 629 seps
registrerte skrittene dine. e 045 1m || .||

« Her ser du en oversikt over de tilbakelagte skrittene for den aktuelle
dagen.

« Som standard ser du daglig visningen av skrittmaling.
Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten o week  mown  ver Dy kan skifte frem og
tilbake mellom de enkelte dagene (eller ukene/manedene/arene) ved a sveipe lenge til venstre og hayre
pa diagrammet. | tillegg vises det angitte trinnmalet ditt grafisk i diagrammet.

« Trykk pé [£53] for & utfere flere innstillinger (se kapittel 8.4.6 Innstillinger).

< Steps o]
Day Week Month Year

Total Time

2266 <

Today

6

124M 6 12PM 12AM
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8.1.3 Trening

Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

« Trykk pa kortet [TRENING] for d fd en oversikt over treningsaktivitetene dine.

= Her ser du en oversikt over aktiviteten sortert etter dager. Totale tid, gjennomsnittlig ukentlige varighet,
kumulativ trening og forbrente kalorier vises.

« Trykk p& [\] for & folde ut den valgte dagen og vise de respektive treningsaktivitetene. Trykk pa [\]
for & folde inn dagen.

« For 4 se aktivitetene for en bestemt type idrett, trykker du pa [-=—1.

- For d dpne detaljert visning av en registrert aktivitet, trykk pa den respektive aktiviteten. Du vil da se
detaljerte data registrert for aktiviteten. Du ser f.eks. strekningsforlapet som er registrert via GPS samt
varigheten for aktiviteten, tilbakelagte skritt og tilbakelagt strekning, forbrente kalorier eller tempoet
ditt. Du mottar ogsa en detaljert evaluering av pulsen din.

< 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 Sgvnanalyse

Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

- Trykk pa kortet [S@VN] for & fa en oversikt over sgvnanalysen din.

« Her ser du en oversikt over total sevn tid samt fordelingen av sevntiden din i dyp sevn, lett sevn og nar
du er vaken. Midt pd skjermen ser du i tillegg ar sevnen startet og sluttet.

= Som standard ser du daglig visning av sgvnanalysen.
Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten o wek  mown ver Dy kan skifte frem og
tilbake mellom de enkelte dagene (eller ukene/manedene/drene) ved a sveipe lenge til venstre og hayre
pa diagrammet. Her ser du en oversikt over sgvnadferden din for en uke, en maned eller et &r. | nedre
kant av skjermen ser du felgende data relatert til en uke, en maned eller et r:

- Gjennomsnittlig sevnvarighet per dag
- Gjennomsnittlig
- Gjennomsnittlig
- Gjennomsnittlig
- Gjennomsnittlig
- Gjennomsnittlig

< Sleep
Day Week Month Year

Total Time

6.26..

2022/24/08

24/0800:24 24/08 06:50

Deep  Lighter

® Sleep sleep

® Awake

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 Pulsmaling

Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

« Trykk pd kortet [PULS] for a fa en oversikt over pulsmalingen din.

« Her ser du alle de registrerte verdiene for den automatiske pulsmalingen samt en oversikt over din
gjennomsnittspuls, pulsomradet ditt og hvilepulsen din for den respektive dagen. Ved d sveipe lett
mot venstre og heyre pa diagrammet kan du hente frem de enkelte verdiene med det respektive
klokkeslettet.

« Som standard ser du daglig visning av pulsmalingen.
Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten o wek  mown ver Dy kan skifte frem og
tilbake mellom de enkelte dagene (eller ukene/manedene/drene) ved a sveipe lenge til venstre og hayre
pa diagrammet.

« Trykk pa [£e3] for & utfere flere innstillinger (se kapittel 8.3.5.1 Kontinuerlig pulsméling).

< 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 Stressmaling
Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

- Trykk pa kortet [STRESS] for  fa en oversikt over pulsmalingen din.

« Her ser du alle de registrerte verdiene for den automatiske stressmalingen samt en oversikt over ditt
gjennomsnittlig stressniva, stressomrade og hvilepuls for den respektive dagen. Ved a sveipe lett
mot venstre og heyre pa diagrammet kan du hente frem de enkelte verdiene med det respektive

klokkeslettet.

« Som standard ser du daglig visning av pulsmalingen.
Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten o wek  mown ver Dy kan skifte frem og
tilbake mellom de enkelte dagene (eller ukene/manedene/drene) ved a sveipe lenge til venstre og hayre
pa diagrammet.

« Trykk pa [£e3] for & utfere flere innstillinger (se kapittel 8.3.5.2 Kontinuerlig stressméling).

< Stress &
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 Oksygen i blodet

Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

« Trykk pa kortet [SPO2] for & fd en oversikt over malingene av oksygennivaet i blodet ditt. Du kan utfare
malingen manuelt ved & bruke Fitness-Trackeren (se kapittel 7.7 Oksygen i blodet).

« Her ser du alle registrerte verdier av blodoksygenmalingene samt en oversikt over dine laveste og
hayeste verdier for den respektive dagen. Ved & sveipe lett mot venstre og heyre pa diagrammet kan du
hente frem de enkelte verdiene med det respektive klokkeslettet.

« Som standard ser du daglig visning av blodoksygenmalingen.

Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten o week  mown - ver Dy kan skifte frem og
tilbake mellom de enkelte dagene (eller ukene/manedene/drene) ved a sveipe lenge til venstre og hayre
pa diagrammet.

< 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 Vektregistrering

Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

« Trykk pa kortet [WEIGHT] for d fd en oversikt over vektregistreringen din.

« Her ser du vektforlgpet ditt, din BMI og den innstilte malverdien din.

- Trykk pad [NOTERE VEKT] for & legge inn den aktuelle vekten din.

- Som standard ser du daglig visningen av daglig visning av vektregistrering.
Velg det viste tidsrommet i den gvre menylisten o wek  mown ver Dy kan skifte frem og
tilbake mellom de enkelte dagene (eller ukene/manedene/drene) ved a sveipe lenge til venstre og hayre
pa diagrammet. De mdlte verdiene vises da ogsa som

« Kurven vises.

< 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 Menstruasjonssyklus

Merknad

+ Ikke alle kort vises pa startskjermen som standard. Vis de @nskede kortene ved behov.

« Trykk pd kortet [MENSTRUASJONSSYKLUS] for & fa en oversikt over menstruasjonssyklusen din.
« Trykk pd [NOTERE MENSTRUASJON] for & legge inn den aktuelle menstruasjonen din.

& 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 Aktivitetsmodus

« Trykk pa [TRENING] i den nedre menylisten for 4 starte en aktivitet via appen. Da blir aktiviteten
samtidig startet pa Fitness-Trackeren din. Aktiviteten kan deretter styres enten via appen eller direkte pa
Fitness-Trackeren din.

« Ved & sveipe mot venstre og hayre kan du veksle frem og tilbake mellom de enkelte aktivitetene.

- Som standard er felgende aktiviteter aktivert i appen:

- Lope ute

- Laping

- Gange utenders
- Gange

- Turgding

- Sykle utendars

« Trykk p& [ 3 1 everst til hayre og trykk pa [REDIGER SPORTAKTIVITET] for & velge aktivitetene som
skal vises. Du kan velge tilsammen 6 aktiviteter. Du kan skjule aktiviteter og omorganisere rekkefglgen
pa aktivitetene.

« Aktivitetene som star oppe i den oppforte listen og er merket med symbolet [@] vises. Aktivitetene
som stér nede i den oppfarte listen og er merket med symbolet [€D] vises ikke.

+ Ved & trykke pa [@] eller [€D] kan du fjerne eller legge til en aktivitet.

- I tillegg kan du endre rekkefalgen til aktivitetene ved a holde inne
symbolet [—] og forskyve de respektive aktivitetene til den tilsvarende posisjonen.

« Trykk pa [£51] for & foreta folgende innstillinger:

- Bestem deg for et treningsmal (distanse, kalorier, skritt, varighet)
- Aktiver en alarm for nar et mal blir oppnadd (1, 3, 5, 10 km)
- Bestem deg for en pulsfrekvenssone og aktiver alarmen

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 Starte aktivitet (med GPS)
- Folgende data registreres med GPS-statte:
- Lope ute
- Gange utendars
- Turgding
- Sykle utendars
« For & starte aktiviteten, trykk pa [START]. Aktiviteten starter pd smarttelefonen og pa Fitness-Trackeren
din.
* Mens aktiviteten pdgdr ser du de hittil akkumulerte totale tilbakelagte kilometerne for den valgte
aktiviteten, det aktuelle tempoet, tiden som har gatt samt den aktuelle pulsen.

Betjening med Fitness-tracker

« For & vise kartet med din aktuelle posisjon og tilbakelagt trekning under en aktivitet, trykker du pa [«
1.

« For d sperre oversikten over registreringen under en aktivitet, trykker du pa [ & 1.

- For & avbryte en aktivitet, trykk p& symbolet [[I]1.

- For & avslutte aktiviteten trykker du pa symbolet [[_]] og holder fingeren trykket til det sluttes en sirkel
rundt symbolet og aktiviteten blir avsluttet.

Bruke Fitness-Trackeren din
« For 3 avbryte en aktivitet, trykk pa den gvre kontrollknappen [1].
« For a avslutte en aktivitet, trykk pa den gvre kontrollknappen [1].

00:48:47
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Nar aktiviteten er avsluttet, vises en oversikt over aktiviteten. | oversikten kan du se de akkumulerte
totale kilometerne som er tilbakelagt sa langt, forbrente kalorier, gjennomsnittlig puls og aktivitetens
varighet. Nedenfor finner du mer detaljert informasjon om tempo og skritt. Sveip nedenfra og opp med

fingeren for & se detaljer om pulsmalingen og tempoet.
Resultatene for aktiviteten kan du skrive ut eller videresende som skjermdump.

——

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 kv
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8.2.2 Starte aktivitet (uten GPS)
- Folgende data registreres med GPS-statte:
- Leping
- Gange
« For & starte aktiviteten, trykk pa [START]. Aktiviteten starter pd smarttelefonen og pa Fitness-Trackeren
din.
* Mens aktiviteten pdgdr ser du de hittil akkumulerte totale tilbakelagte kilometerne for den valgte
aktiviteten, det aktuelle tempoet, tiden som har gatt samt den aktuelle pulsen.

Betjening med Fitness-tracker
« For 3 sperre oversikten over registreringen under en aktivitet, trykker du pa [ & 1.
- For & avbryte en aktivitet, trykk p& symbolet [[IJI.

- For & avslutte aktiviteten trykker du pa symbolet [[_]] og holder fingeren trykket til det sluttes en sirkel
rundt symbolet og aktiviteten blir avsluttet.

Bruke Fitness-Trackeren din
« For 3 avbryte en aktivitet, trykk pa den gvre kontrollknappen [1].
« For a avslutte en aktivitet, trykk pa den gvre kontrollknappen [1].

00:48:47
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Nar aktiviteten er avsluttet, vises en oversikt over aktiviteten. | oversikten kan du se de akkumulerte
totale kilometerne som er tilbakelagt sa langt, forbrente kalorier, gjennomsnittlig puls og aktivitetens
varighet. Nedenfor finner du mer detaljert informasjon om tempo og skritt. Sveip nedenfra og opp med
fingeren for & se detaljer om pulsmalingen og tempoet.

Resultatene for aktiviteten kan du skrive ut eller videresende som skjermdump.

< ©
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 Enhetsinnstillinger

« Trykk pa [ENHET] i den nedre menylinjen for & aktivere og stille inn ulike funksjoner pa Fitness-
Trackeren og tilpasse Fitness-Trackeren til dine individuelle behov.

« Under denne menyen kan du ogsa se en oversikt over ulike data fra den tilkoblede Fitness-Trackeren
din overst pa skjermen. Du ser ndr Fitness-Trackeren sist ble synkronisert med appen eller hvor mange
prosent det er igjen pa batteriet pa Fitness-Trackeren.

« Trykk pa [+] for & koble flere enheter til smarttelefonen din.

« Trykk pa enheten for a fa informasjon om Fitness-Trackeren din eller for & utfere avanserte funksjoner.

« Trykk pa [ENHETSOPPDATERING] for & kontrollere om den nyeste fastvareversjonen er installert pa
Fitness-Trackeren din eller for & laste ned en ny fastvareversjon og installere den pa Fitness-Trackeren
din.

« Trykk p& [START ENHETEN PA NYTT] og bekreft den pafelgende foresparselen for & starte Fitness-
Trackeren din pa nytt. Fer ny oppstart blir dataene dine synkronisert med appen.

« Trykk pa [SLETT ENHET] for & koble fra Fitness-Trackeren fra smarttelefonen. Alle personlige data pa
Fitness-Trackeren blir slettet.

All devices(1)* 0' I
Fit Track 3910
65% @D v+ B

Watch Face Market More >

Notifications Alarm Clock
o o

Enabled

° Incoming calls ° Health tracking

Enabled Settings

(7 More settings >

B How to use

Gerat
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8.3.1 Startskjerm

« Trykk pa [TALLSKIVE-MARKED] for 3 installere ekstra tallskiver for startskjermen til Fitness-Trackeren
din. Du kan velge mellom tre tallskiver. Trykk pa den respektive klokkeskiven du ensker & installere og
bekreft valget med [INSTALLERE]. Hvis du har nadd det maksimale antallet tallskiver pa enheten, blir
du bedt om 3 slette eksisterende tallskiver.

« Alternativt kan du velge et individuelt bakgrunnsbilde som startskjerm ved & trykke pa [FOTO]. Trykk pa
[VELG FRA ALBUM] og velg et bilde fra bildegalleriet i smarttelefonen eller trykk pd [FOTOGRAFER]
for 4 ta et nytt bilde. For & bekrefte endringen, trykk pa [FULLFGR].

< Watch Face Market
Manage watch L
fz .
aces 201 MO8
Aieody instoed 08):.
35 ¢

New arrivals More

12:15 ™
Dynamic More
23
30

8.3.2 Varsler

« Trykk pa [VARSLER] for a aktivere varslingsfunksjonen for ulike apper og tjenester. Nar du aktiverer
denne funksjonen, vil du motta et varsel pa Fitness-Trackeren din for innkommende meldinger pa
smarttelefonen din. Avhengig av app far du enten et varsel med visning av den respektive appen og
avsenderen, eller sa ser du i tillegg en forhdndsvisning av den respektive meldingen.

- Trykk pa [@ ] pa siden i den respektive appen for & aktivere varslingsfunksjonen.

8.3.3 Innkommende anrop

« Trykk pd [INNKOMMENDE ANROP] for a aktivere varsling om innkommende anrop. Ved aktivering av
denne funksjonen far du et varsel pa Fitness-Trackeren ved et innkommende anrop. Du ser hvem som
prover a ringe deg og kan awvise anropet ved behov.

- Trykk pa [@] pé heyre skjermkant for & aktivere funksjonen. Deretter kan du stille inn om varslingen
av anropet skal vaere 3 s. forsinket.
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8.3.4 Vekkerklokke

« Du trykker pa [VEKKERKLOKKE] for a angi vekketider eller paminnelser.

- For d legge til en ny paminnelse, trykk pa [+] midt pa skjermen.

- Trykk pa [@] pa hayre skjermkant for 3 aktivere den innstilte alarmen.

« Du kan redigere den opprettede paminnelsen ved & trykke pa den. | undermenyen kan du stille inn type
paminnelse, de respektive ukedagene, klokkeslettet for paminnelsen og andre detaljer.

8.3.5 Helseovervakning
- Trykk pd [HELSEOVERVAKING] for & angi funksjoner som overvaker helsen din og minner deg pa &
trene og/eller drikke vann.

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

8.3.5.1 Kontinuerlig pulsmaling

« Trykk pd [GJIENNOMSNITTSPULS] for 3 aktivere/deaktivere denne funksjonen i undermenyen ved &
trykke pa [@D].

« Velg malefrekvensen. Ved alternativet «Sanntid-overvakning» blir pulsen din malt permanent i sanntid.
Vaer oppmerksom pa at dette farer til gkt stramforbruk. Ved alternativet «Automatisk maling» blir
pulsen din malt hvert 5. minutt. Vaer oppmerksom pa at det automatisk males i sanntid ved en aktiv
trening.
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8.3.5.2 Kontinuerlig stressmaling
« Trykk pa [STRESS] for a aktivere/deaktivere paminnelsesfunksjonen ved for mye stress i undermenyen

ved & trykke pa [@ ). Bestem deretter ytterligere innstillinger for paminnelsesfunksjonen. Du finner
mer informasjon i teksten under i appen.

8.3.5.3 Paminnelse om a drikke

« Trykk pa [DRINK SOME WATER] for a aktivere/deaktivere denne funksjonen i undermenyen ved &
trykke pa [@D]. Bestem deretter ytterligere innstillinger for paminnelsesfunksjonen. Fitness-Trackeren
din vil i bestemte intervaller automatisk ved hjelp av vibrasjon og varsler minne deg pa at du ma drikke
noe.

8.3.5.4 Paminnelse om gange/rundtur

« Trykk p& [GANGE] for & aktivere/deaktivere denne funksjonen i undermenyen ved & trykke pa [@D].
Bestem deretter ytterligere innstillinger for paminnelsesfunksjonen. Fitness-Trackeren din vil i bestemte
intervaller automatisk ved hjelp av vibrasjon og varsler minne deg pa at du ma bevege deg. Du finner
mer informasjon i teksten under i appen.

8.3.5.5 Sporing av menstruasjonssyklusen

« Trykk pa [DRIKK VANN] for a aktivere/deaktivere denne funksjonen i undermenyen ved a trykke pa [
@)1 Ved 4 aktivere denne funksjonen kan du stille inn ulike data relatert til din menstruasjonssyklus
0g motta paminnelser om neste menstruasjon eller fertile fase.

« Stillinn lengden pa den manedlige bladningen, lengden pd menstruasjonssyklusen samt dato for siste
manedlige bledning via undermenyen.

« Deretter trykker du p& [BEGYNN A BRUKE] for & starte sporingen.
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8.3.6 Andre innstillinger
« Trykk pd [ANDRE INNSTILLINGER] for 4 gjere flere innstillinger og aktivere nyttige funksjoner.

< Settings

Features

i Do Not Disturb mode Enabled >

o Intelligent exercise

Enabled >
Yo recognition -

.* Training Type p
Q Find Phone o
93 Music Control Enabled >
@ Raise to wake o
43 Weather Notification ()

(& Automatic brightness at night  Disabled >

Preferences

53 shorteuts >

8.3.6.1 Ikke forstyrr-modus

« Trykk pa [IKKE FORSTYRR] for a aktivere/deaktivere denne funksjonen i undermenyen ved a trykke pa
[@]. Ved & aktivere denne funksjonen vil du ikke motta noen varsler pa Fitness-Trackeren din.

« Du kan i tillegg stille inn tidsrommet for nar modusen skal vaere aktiv ved a trykke pa start- og
sluttiden.

8.3.6.2 Automatisk aktivitetsgjenkjenning

« Trykk pd [AUTOMATISK TRENINGSGJENKJENNELSE] og aktiver/deaktiver funksjonen i undermenyen
for de to aktivitetene Gange og Laping ved & trykke pa [@D]. Nar denne funksjonen er aktivert,
gjenkjenner Fitness-Trackeren automatisk ndr du deltar i en aktivitet (gding/laping) over lengre tid og
registrerer denne aktiviteten etter bekreftelse. Du finner mer informasjon i teksten under i appen.
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8.3.6.3 Type trening

« Trykk pa [TYPE TRENING] for & velge aktivitetene som du @nsker a lagre pa Fitness-Trackeren din. Du
kan velge mellom ulike tallskiver. Du kan skjule aktiviteter og omorganisere rekkefelgen pa aktivitetene.
Som standard er alle aktiviteter innstilt. Etter neste synkronisering med Fitness-Trackeren din, vil
aktivitetene vises pa skjermen i henhold til innstillingene dine.

« Aktivitetene som star oppe i den oppfarte listen og er merket med symbolet [@] vises pa Fitness-
Trackeren din. Aktivitetene som star nede i den oppfarte listen og er merket med symbolet [€D] vises
ikke.

« Ved 4 trykke pa [@] eller [€] kan du fjerne eller legge til en aktivitet.

« Itillegg kan du endre rekkefelgen til de lagrede aktivitetene ved & holde inne
symbolet [-—] og forskyve den respektive aktiviteten til den tilsvarende posisjonen.

8.3.6.4 Telefonsok

« Trykk pa [@ D] ved [FINN MIN TELEFON] for & aktivere denne funksjonen. Ved & aktivere denne
funksjonen kan du finne din feilplasserte Fitness-Tracker via smartklokken (se kapittel 7.13
Innstillinger).

8.3.6.5 Musikkontroll

« Trykk p& [IMUSIKKKONTROLL] og aktiver/deaktiver funksjonen i undermenyen ved & trykke pa [(@)
]. Ved 3 aktivere denne funksjonen kan du styre ulike musikk- eller strammetjenester direkte via
Fitness-Trackeren din. Du kan starte eller stoppe musikken samt bytte tittel fremover eller bakover.

« Trykk pa [@ ] ved siden av [MUSIKKTITTEL] for & vise musikktittelen p displayet til Fitness-
Trackeren din.

8.3.6.6 Aktivere armbevegelse

« Trykk p& [@] ved [LGFT HANDLEDDET FOR A SLA PA SKJERMEN] for & aktivere denne
funksjonen. Ved & aktivere denne funksjonen kan du sla pa displayet pa Fitness-Trackeren din ved a vri
pa handleddet.

8.3.6.7 Veermelding

« Trykk pa [@] ved [VAERVARSLER] for & aktivere denne funksjonen. Ved & aktivere denne
funksjonen kan du se vaermeldingene for den respektive dagen samt for de to pafelgende dagene pa
Fitness-Trackeren din (se kapittel 7.2.2 Veer).

8.3.6.8 Automatisk lysstyrke om natten

« Trykk pa ved [AUTOMATISK LYSSTYRKE OM NATTEN] [@ ] og aktiver/deaktiver funksjonen i
undermenyen. Bestem deretter tidsvinduet der funksjonen skal brukes. Ved a aktivere denne funksjonen
requlerer Fitness-Trackeren automatisk skjermens lysstyrke basert pa navaerende lysstyrke i omgivelsene.

8.3.6.9 Sprakinnstilling

« Trykk pd [ENHETSSPRAK] for & stille inn spraket pé Fitness-Trackeren din.

« Velg [FALG SYSTEMET] hvis du vil at spraket pa Fitness-Trackeren skal veere identisk med spraket i
appen eller pa smarttelefonen.

« Alternativt kan du velge mellom 8 sprak og angi dem manuelt ved a trykke pa det respektive spraket.
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8.4 Brukerinnstillinger

« Trykk pa [JEG] i den nedre menylisten. Her kan du administrere brukerkontoen din og angi dine
personlige data og mal. | tillegg kan du hente frem ytterligere informasjon om appen, som vises i de
felgende kapitlene.

Username
Edit /

MyMedals
0 Piece \

2= myDpata | 7] Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

Merknad

« En aktiv brukerkonto er forutsetningen for denne funksjonen.
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8.4.1 Personlige data

« Trykk pd [ADMINISTRERE] under brukernavnet ditt for & endre navn, kjenn, fedselsdato samt hayde
o0g vekt. Hvis du gnsker det, kan du ogsa laste opp et profilbilde. Trykk pa en oppfering som du ensker
a administrere.

« Trykk pa [JA] for @ bekrefte.

@

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

« Under [MINE MEDALJER] kan du se dine personlige resultater (medaljer). Trykk pa en oppfering for a
fd mer informasjon.

Username
Edit /

My Medals

2=MyData 7| Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

E )

8.4.3 Mina data
« Under [MINE DATA] kan du se registrering av malingene dine. Trykk pa en oppfering for  fa mer
informasjon.

< My Data
Activities Data

Steps.

Distance

Calories

Medium-high intensity time

Walk-around time

Health condition

Heart 78bpm >
Sleep -
Stress 51
Sp02 95%
Weight 84.9kg >

Exercise
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8.4.4 Helserapport

« Under [HELSERAPPORT] kan du se ukentlig registrering av dine helsedata og aktiviteter. Trykk pa en
tilsvarende ukentlig registrering for detaljert informasjon.

< Weekly Health Report

8.4.5 Nyheter

« Under [MELDINGER] far du en oversikt over nyhetene i appen, som f.eks. nye funksjoner eller
oppdateringer.
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8.4.6 Innstillinger

« Under [INNSTILLINGER] kan du endre innstillinger og hente informasjon. Du kan endre din lagrede
e-postadresse og passordet til brukerkontoen din. | tillegg har du mulighet til & logge deg ut av
brukerkontoen din eller kansellere brukerkontoen helt.

« Trykk pa [MITT MAL] for & bestemme personlige mal for oppnadde skritt og vekt.

« Trykk pd [MANUELL SYNKRONISERING] for manuelt 4 starte synkroniseringen av data mellom
Fitness-Trackeren og appen.

« Trykk p3 [FORHANDSINNSTILLINGER] for & bestemme enheter for distanse, hayde, vekt og
temperatur. | tillegg bestemmer du tidsformatet og hvilken ukedag som skal vaere den forste i uken, der
dataene dine blir tilberedt.

- Trykk pd [KORTMOTOR] for & velge kortet som brukes i bakgrunnen for ulike malinger.

« Trykk pa [PRIVATSFARE 0G SIKKERHET] for 4 stille inn hvilke data som skal synkroniseres fra appen
med skyen. Trykk pa [SLETT PERSONLIGE DATA | SKYEN] for & slette alle dataene.

« Trykk pa [DATAOVERFGRING OG AUTORISASION] for 4 tillate at registrerte data deles med andre
apper. Det vises kun apper som er installert pa smarttelefonen din og som statter denne funksjonen.

« Trykk pa [ENDRE E-POST] for d endre e-postadressen til brukerkontoen din.

« Trykk pa [ENDRE PASSORD] for d endre passordet til brukerkontoen din.

< 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 Hjelp

« Trykk pa [HJELP] for 4 f en oversikt over svar pa sparsmal som ofte stilles. Trykk pd hvert sparsmal for
mer informasjon.

« Hvis du ikke finner svar pa spersmalet, kan du preve 3 finne informasjon i avsnittet Problemlasning
(se kapittel 8.4.9 Problemlgsning) eller send en foresparsel til Hama produktrddgivning (se kapittel
8.4.8 Sparsmal og forslag).

8.4.8 Spersmal og forslag

« Trykk p& [SPORSMAL OG INNSPILL] for & sende en foresparsel eller en tilbakemelding til Hama
produktradgivning.

« Velg et emne for d beskrive foresparselen din mer detaljert. Du kan ogsa legge med bilder i
foresparselen din og frigi loggen over tilkoblinger mellom Fitness-Trackeren og appen. Oppgi
e-postadressen din ved enhver foresparsel.

« Trykk gverst til hayre pa [SEND] for & sende en foresparsel.

8.4.9 Problemlgsning

« Trykk pa [FEILS@KING] for & fa en oversikt over svar pa spersmal som ofte stilles. Trykk pa hvert
spersmal for mer informasjon.

« Hvis du ikke far svar pa sparsmalet ditt, send en foresparsel til Hama produktrddgivning (se kapittel
8.4.8 Sparsmal og forslag).

8.4.10 Se etter oppdateringer

« Trykk pa [SE ETTER OPPDATERINGER] for 3 sgke etter en nyere versjon av appen «Hama FIT Move».
Du sendes automatisk videre til Google Play (Android) eller til App Store (Apple).

Merknad

« | standardinnstillingene til smarttelefonen din skal du automatisk bli informert om oppdateringer av
appen.

8.4.11 Om

« Trykk pa [OM] for & fa informasjon om appen, som anvendt app-versjon, personvernerklaeringen og
brukeravtalen.

« Trykk pa [TREKKE SAMTYKKE TILBAKE] dersom du vil trekke tilbake samtykket for
personvernerklaeringen og brukeravtalen. Vaer oppmerksom pa at det ikke er mulig a bruke appen uten
dette samtykket.
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9. Vedlikehold og pleie

« Rengjer dette produktet med en lofri, lett fuktet klut og ikke bruk aggressive rengjeringsmidler.
- Pass pa at det ikke kommer vann inn i produktet.

10. Ansvarsfraskrivelse

Hama GmbH & Co KG patar seg intet ansvar eller garanti for skader som falge av feil installasjon,
montering og feil bruk av produktet eller manglende overholdelse av bruksanvisning og/eller
sikkerhetsinstruksjoner.

11. Tekniske data

Bluetooth versjon 5.1

Displaytype LCD Full Touch
Displaystarrelse 1,05"

Mal 244 x 20 x 12 mm
Vekt 25¢g

Lengde pa armbandet 11em/9,7 cm
Bredde pa armbandet 18 mm

Bredde I3s pa armbandet 22 mm

Materiale armband Termoplastisk polyuretan (TPU)
Materiale hus Polykarbonat (PC)
Sikkerhetsklasse IP68

Batteritype Litium-polymer
Batterikapasitet 210 mAh/3,9V
Ladetid ca. 1,5 timer
Batterilevetid 144 timer
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12. Avhendingsinstruksjoner
Informasjon om miljgvern:
Fra tidspunktet for omsetning av europeisk direktiv 2012/19/EU og 2006/66/EF i nasjonal lov,
E gjelder falgende: Elektriske og elektroniske apparater samt batterier skal ikke kastes i restavfallet.
Forbrukeren er juridisk forpliktet til & returnere elektriske og elektroniske apparater og batterier
ved slutten av levetiden til offentlige innsamlingssteder som er opprettet for dette formalet eller til
salgsstedet. Detaljer om dette reguleres av loven i brukerlandet. Symbolet pa produktet, bruksanvisningen
eller emballasjen henviser til disse bestemmelsene. Ved a resirkulere, gjenvinne materialer og andre
former for 4 resirkulere gamle apparater/batterier, gir du et viktig bidrag til @ beskytte miljget vart.

13. Samsvarserkleering

C € Hama GmbH & Co KG erklarer herved at denne enheten er i samsvar med de grunnleggende
kravene og andre relevante forskrifter i direktiv 2014/53/EU. Samsvarserklaeringen i henhold til

det aktuelle direktivet finnes pa

www.hama.com.

Frekvensband 2402-2480 MHz

Utstralte maksimal sendeeffekt 4 dBm
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Hama GmbH & Co KG
86652 Monheim/Germany

Service & Support

@ www.hama.com
®© +49 9091 502-0
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Bluetooth® ordmerke og logoer er registrerte varemerker eid av Bluetooth SIG, Inc. og all bruk av slike
merker av Hama GmbH & Co KG er lisensiert. Andre varemerker og handelsnavn
er de av deres respektive eiere.

Alle oppfarte merker er varemerker til de respektive selskapene. Med forbehold om feil og utelatelser,
samt tekniske endringer. Vare generelle vilkar for levering og betaling gjelder.

00178603/12.22



	1. Forklaring av varselsymboler og merknader
	2. Pakkeinnhold
	3. Sikkerhetsanvisninger
	4. Betjeningselementer
	5. Første skritt
	5.1  Lading
	5.2  Sette på og slå på
	5.3  Slå av

	6. Sette opp Fitness-Trackeren din
	6.1  Laste ned appen «Hama FIT Move» 
	6.2  Koble Fitness-Trackeren til en smartklokke

	7. Bruke Fitness-Trackeren din
	7.1  Startskjerm
	7.2  Hurtigmeny
	7.2.1  Helsedata
	7.2.2  Vær
	7.2.3  Hurtiginnstillinger
	7.2.3.1  Displayets lysstyrke
	7.2.3.2  Aktivering av displayet
	7.2.3.3  Ikke forstyrr


	7.3  Daglig oversikt
	7.4  Aktivitet
	7.4.1  Løpe ute (GPS)
	7.4.2  Løping
	7.4.3  Gange utendørs (GPS)
	7.4.4  Gange
	7.4.5  Fjelltur (GPS)
	7.4.6  Sykle utendørs (GPS)
	7.4.7  Yoga
	7.4.8  Spinning
	7.4.9  Fitness
	7.4.10  Svømming i basseng
	7.4.11  Svømming utendørs
	7.4.12  Romaskin
	7.4.13  Crosstrainer
	7.4.14  Fotball

	7.5  Puls
	7.6  Stress
	7.7  Oksygen i blodet
	7.8  Søvn
	7.9  Avspenning
	7.10  Tidtaker
	7.11  Musikk
	7.12  Lommelykt
	7.13  Innstillinger
	7.14  Varsler

	8. Bruke appen «Hama FIT Move»
	8.1  Oversikt «Hama FIT Move»
	8.1.1  Helsedata
	8.1.2  Skrittmåling
	8.1.3  Trening
	8.1.4  Søvnanalyse
	8.1.5  Pulsmåling
	8.1.6  Stressmåling
	8.1.7  Oksygen i blodet
	8.1.8  Vektregistrering
	8.1.9  Menstruasjonssyklus

	8.2  Aktivitetsmodus
	8.2.1  Starte aktivitet (med GPS)
	8.2.2  Starte aktivitet (uten GPS)

	8.3  Enhetsinnstillinger
	8.3.1  Startskjerm
	8.3.2  Varsler
	8.3.3  Innkommende anrop
	8.3.4  Vekkerklokke
	8.3.5  Helseovervåkning
	8.3.5.1  Kontinuerlig pulsmåling
	8.3.5.2  Kontinuerlig stressmåling
	8.3.5.3  Påminnelse om å drikke
	8.3.5.4  Påminnelse om gange/rundtur
	8.3.5.5  Sporing av menstruasjonssyklusen

	8.3.6  Andre innstillinger
	8.3.6.1  Ikke forstyrr-modus
	8.3.6.2  Automatisk aktivitetsgjenkjenning
	8.3.6.3  Type trening
	8.3.6.4  Telefonsøk
	8.3.6.5  Musikkontroll
	8.3.6.6  Aktivere armbevegelse
	8.3.6.7  Værmelding
	8.3.6.8  Automatisk lysstyrke om natten
	8.3.6.9  Språkinnstilling 


	8.4  Brukerinnstillinger
	8.4.1  Personlige data
	8.4.2  Mine medaljer
	8.4.3  Mina data
	8.4.4  Helserapport
	8.4.5  Nyheter
	8.4.6  Innstillinger
	8.4.7  Hjelp
	8.4.8  Spørsmål og forslag
	8.4.9  Problemløsning
	8.4.10  Se etter oppdateringer
	8.4.11  Om


	9. Vedlikehold og pleie
	10. Ansvarsfraskrivelse
	11. Tekniske data
	12. Avhendingsinstruksjoner
	13. Samsvarserklæring


