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VAROITUSMERKKIEN JA OHJEIDEN SELITYKSET

Suurkiitos, etta valitsit Hama-tuotteen.
Varaa aikaa ja lue seuraavat ohjeet ensin lapi. Sailytd sen jalkeen tdma kdyttdohje varmassa paikassa,
jotta voit tarvittaessa tarkistaa siita eri asioita.

Uusi kuntoilurannekkeesi on ihanteellinen kumppani, joka motivoi sinua terveelliseen elamantapaan

ja paivittaiseen aktiivisuuteen. Kellonajan ja paivamaaran nayton lisaksi se keraa tietoja askelmaaristd,
syketaajuudesta ja kulutetuista kaloreista. Langattoman Bluetooth®-yhteyden kautta voit tallentaa tiedot
alypuhelimesi "Hama FIT Move" -sovellukseen ja seurata aina ndin menestystasi. Tarkista taalta, milloin
olet saavuttanut henkilokohtaisen kuntoilutavoitteesi!

1. Varoitusmerkkien ja ohjeiden selitykset

Varoitus

Niilla merkitaan turvallisuusohjeet ja kiinnitetdan huomio erityisiin vaaroihin ja riskeihin.
Huomautus
Kaytetdan lisatietojen tai tarkeiden ohjeiden merkitsemiseen.

2. Pakkauksen sisalto

« Kuntoiluranneke "Fit Track 3910"
- Kayttdohje

opooooooboboboooOOOD H [HE]
—




TURVALLISUUSOHJEET

3. Turvallisuusohjeet

- Tuote on tarkoitettu yksityiseen, ei kaupalliseen kotikdyttoon.

Kayta tuotetta vain sen kayttotarkoituksen mukaisesti.

Suojaa tuotetta lialta, kosteudelta ja ylikuumenemiselta ja kaytd sita vain kuivissa tiloissa.

Al3 kayta tuotetta lmmityslaitteiden ja muiden ldmménlahteiden valittomassa laheisyydessa tai
suorassa auringonsateilyssa.

Al3 kayta tuotetta sen teknisiss tiedoissa ilmoitettujen suorituskykyrajojen ulkopuolella.

Ald kayta tuotetta alueilla, joilla elektroniikkalaitteet eivét ole sallittuja.

Akku on asennettu laitteeseen kiinteasti, eik sita voi poistaa.

Al§ avaa tuotetta &léka jatka sen kayttod, jos se on vaurioitunut.

Al yritd huoltaa tai korjata tuotetta itse. J3td huoltotydt patevélle henkildstolle.

Al§ anna tuotteen pudota alaké altista sité voimakkaalle tarinalle.

Al3 tee mitdan muutoksia laitteeseen. Muutosten tekeminen johtaa kaikkien takuuoikeuksien
menettamiseen.

Havitd pakkausmateriaalit heti paikallisten jatehuoltomddrdysten mukaisesti.

Al heita akkua tai tuotetta tuleen.

Ald muokkaa ja/tai taita/kuumenna/pura ladattavia akkuja/paristoja.

Al§ anna tuotteen vieda huomiotasi ajoneuvon ajamisesta tai urheilulaitteen ohjaamisesta ja tarkkaile
likennetta ja ymparistoa.

Keskustele ladkarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista.

Harjoittelun aikana on kiinnitettdvd huomiota kehon reaktioihin ja hatatapauksessa on otettava
valittdmasti yhteyttd laakariin.

Keskustele laakarisi kanssa, mikali kdrsit sairauksista mutta haluat silti kayttaa tuotetta.

Tuote ei ole ladketieteellinen valine vaan tarkoitettu ainoastaan kuluttajien kdyttoon. Sita ei ole
tarkoitettu sairauksien diagnosointiin, terapiatarkoituksiin, sairauksien hoitoon tai sairauksien estoon.
Pidempi kosketus ihon kanssa voi aiheuttaa ihon arsyyntymista ja allergioita. Ota yhteytta ladkariin,
mikali oireet jatkuvat.

Tuote ei ole leikkikalu. Se sisaltda pienia nieluun mahtuvia osia, mika tarkoittaa tukehtumisvaaraa.
Kayta tuotetta vain kohtuullisissa ilmasto-olosuhteissa.




TURVALLISUUSOHJEET

Sahkaiskun vaara A

« Ald avaa tuotetta alakd jatka sen kayttda, jos se on vaurioitunut.
- Al yrité huoltaa tai korjata tuotetta itse. Jatd huoltotydt patevalle henkildstlle.

Varoitus sydamentahdistimista

Tuote luo magneettisia kenttid. Syddmentahdistajia kdyttavien henkildiden on tiedusteltava ladkarilta
ennen tamdn tuotteen kayttamista, hairitseekd tuote sydamentahdistajan toimintaa.

Huomautus lentoliikenteesta

« Tuote on jatkuva radiolahetin. Huomioi, etta radiolahettimien kdyttd lentoliikenteessa tietyissa
vaiheissa (esim. nousu ja lasku) ei turvallisuussyista ole sallittua.

+ Tiedustele lentoyhtidltd ennen lentoa, saako kuntoilurannekkeen ottaa mukaan. Epavarmassa
tapauksessa jata tuote kotiin.

Varoitus — Akku

- Kayta lataamiseen vain sopivia latureita tai USB-portteja.
« Ald kayt viallisia latureita tai USB-liitant6jd &l&ka yrita korjata niitd.
« Al ylikuormita tuotetta liikaa tai pura sita.

- Valtd varastointia, lataamista ja kayttod adrimmaisissa lampétiloissa ja erittdin alhaisissa
iimanpaineissa (kuten suurilla korkeuksilla).

« Kun varastoit tuotetta pidempaan, lataa se sdannéllisesti (vahintaan kolmen kuukauden vdlein).




KAYTTOELEMENTIT

4. Kayttoelementit
1. Kayttopainike

2. Kiinnitin

3. Kosketusndyttd

4. Irrotettava ranneke

5. Latauskontakti
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5. Valmistelut

5.1 Lataaminen

- Lataa kuntoiluranneke tayteen ennen ensimmaisté kdyttoa.

« Irrota rannekkeen [4] alaosa kuntoilurannekkeesta. Yhdista kuntoilurannekkeen latauskontakti [5]
tietokoneen vapaaseen USB-liitantadn tai USB-laturiin.

Huomautus

« Akun tdyteen lataaminen kestad n. 90 minuuttia. Kun naytossa nakyy, etta akku on tayteenladattu,
lataus on paattynyt ja kuntoiluranneke voidaan irrottaa latausjohdosta.

+ Kun akun varaustaso on vain 10 %, lataa kuntoiluranneke toiminnallisten rajoitusten valttamiseksi.
Jos akun varaustaso on alle 20 %, et voi aloittaa endd mitadn aktiviteettia, ja kun akun varaustaso
on alle 10 %, automaattinen syketaajuuden mittaus ei ole enda kaytossa.

5.2 Ranteeseen kiinnittaminen ja paallekytkeminen

- Kuntoiluranneke on ladattava ennen ranteeseen kiinnittamista ja padllekytkemista (katso luku 5.1
Lataaminen).

= Kun kuntoiluranneke on tayteenladattu, kiinnitd se ranteeseen ja sulje ranneke [4] kiinnittimen [2]
avulla.

« Kaynnistd kuntoiluranneke pitamalla kayttopainiketta [1] 3 sekuntia alaspainettuna.

00000
00000

e =

Huomautus

- Jotta mittaustoimintoja voitaisiin kayttad parhaalla mahdollisella tavalla, kuntoiluranneke tulisi
kiinnittad tarpeeksi tiukalle ranteen yldpintaan. Kuntoilurannekkeen ja ranneluun valisen etdisyyden
tulisi olla noin yksi sormenleveys.

- Jotta aktiviteettien paras mahdollinen tallennus voidaan taata, kdyta kuntoiluranneketta
vasemmassa ranteessa, jos olet oikeakatinen, ja oikeassa ranteessa, jos olet vasenkatinen.

5.3 Poiskytkeminen
« Kytke kuntoiluranneke pois padltd siirtymalld valikkokohtaan [ASETUKSET @] (katso luku 7.13

Asetukset) ja napauttamalla alivalikkoa [SAMMUTA @]. Kytke kuntoiluranneke pois paalta
vahvistamalla ndytdssa nakyva kysymys.




KUNTOILURANNEKKEEN ASETTAMINEN

6. Kuntoilurannekkeen asettaminen

Asenna "Hama FIT Move" -sovellus, jotta voit kdyttaa kuntoilurannekkeen kaikkia toimintoja. Seuraavissa
luvuissa on tietoa sovelluksen lataamisesta ja asetuksista.

6.1 "Hama FIT Move"” -sovelluksen lataaminen

Huomautus

Tuetut kayttojarjestelmat:
« i0S 9.0 tai uudempi
« Android 6.0 tai uudempi

Kun kytket kuntoilurannekkeen ensimmaista kertaa pdalle, sinua pyydetadn lataamaan “Hama FIT Move”
-sovellus dlypuhelimeen. Kuntoilurannekkeen naytossa nakyy vastaava QR-koodi.
- Skannaa QR-koodi alypuhelimella tai lataa sovellus Play Storesta (Android) tai App Storesta (i0S).

Hama FIT Move Android Hama FIT Move i0S

https://www.hama.com/hama-fit-move-android https://www.hama.com/hama-fit-move-i

- Asenna sovellus noudattamalla alypuhelimen ohjeita.
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6.2 Kuntoilurannekkeen ja dlypuhelimen yhdistaminen

Huomautus

- Jotta kuntoiluranneke nayttad saapuvat puhelut, tekstiviestit, WhatsApp-viestit ja muut ilmoitukset,
aktivoi ilmoitusten push-tila alypuhelimen asetuksista.

« Sovellusta asennettaessa sinulta kysytaan, sallitaanko sovelluksen kayttaa paatelaitteen toimintoja.
Salli ndma kysymykset, jotta voit kdyttda kuntoilurannekkeen kaikkia toimintoja.

= Kaynnistd sovellus alypuhelimesta ja hyvaksy tietosuojasopimus. Vastaa esitettaviin kysymyksiin.

Optimaalista kdyttdjakokemusta varten tulee luoda kayttajatili. Luomalla kayttajatilin voit hakea
henkilokohtaiset tietosi silloin, kun vaihdat &lypuhelinta. Nain henkilkohtaiset tietosi ovat aina
kaytettavissa. Sovelluksen kaytto ei edellyta kayttajatilin luomista.

« Luo kayttajatili napauttamalla [KIRJIAUDU SISAAN] ja valitse ndytdn alareunasta [REKISTERQIDY
NYTI. Anna sahkdpostiosoite sek salasana ja napauta [KIRJAUDU SISAAN].

« Nyt voit sydttaad kayttdjatunnuksen ja henkilskohtaiset tiedot sekd asettaa profiilikuvan. Napauta
[SEURAAVA VAIHE] jatkaaksesi asetuksia.

« Tamdn jdlkeen "Fit Track 3910" -kuntoilurannekkeen haku kaynnistyy.

« Noudata sovelluksen ohjeita dlypuhelimessa, jotta voit yhdistaa kuntoilurannekkeen.
Kuntoiluranneke muodostaa Bluetooth-yhteyden alypuhelimeen.

Alypuhelin ON ] Sovellus ‘ Sovellus
Bluetooth (D] Hama FIT Move Hama FIT Move
= moal = il = -l
Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth @ Yhdista laite Yhista laite
Fit Track 3910 00 Vahvista laitteessa 06
—

Fit3910 e e

« Yhdista kuntoiluranneke sovellukseen valitsemalla “Fit3910" ja napauttamalla alla olevaa kohtaa
[YHDISTA LAITE].

« Vahvista yhteys napauttamalla kuntoilurannekkeen naytéssa nakyvaa I.] -symbolia ja viimeistele
asetukset sovelluksessa.

« Jos tapahtuu aikakatkaisu, toista edellinen vaihe.
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- Tee sitten henkilokohtaiset asetukset. Niitd voidaan muokata jalkikdteen sovelluksessa (katso luku 8.4
Kayttajaasetukset).
« Kuntoiluranneke on yhdistetty sovellukseen, jolloin synkronointi kaynnistyy.

Huomautus

= Synkronoi kuntoiluranneke sovelluksen kanssa ennen ensimmaista kayttoa. Jos tallennat aktiviteetin
ennen kuin kuntoiluranneke on synkronoitu sovelluksen kanssa, tdtd aktiviteettia ei siirreta
sovellukseen.

» Kuntoilurannekkeen synkronointi sovelluksen kanssa voidaan kdynnistad manuaalisesti vetamalla
sovelluksen aloitussivun ndyttod alaspain.

« Kuntoilurannekkeen rajoitetun tallennustilan vuoksi kuntoiluranneke tulisi synkronoida sovelluksen
kanssa vahintadn kerran viikossa, jotta tietoja ei meneteta.

Huomautus

« Ensimmaisen sovelluksen kanssa tehdyn synkronoinnin jdlkeen kuntoiluranneke ottaa
automaattisesti kayttdon alypuhelimen kellonajan, pdivimaaran ja kielen.

« Kellonaikaa ja paivamaaraa ei voi asettaa manuaalisesti.

+ Kuntoilurannekkeen ndyttokieli riippuu sovelluksessa tekemastasi valinnasta. Niin kauan kun
asetuksia ei ole saatu valmiiksi, nayttokieli on englanti. Valitse haluamasi nayttokieli sovelluksessa
(katso luku 8.3.6.9 Kielten asetus).

« Sovellus ilmoittaa, kun kuntoilurannekkeen laiteohjelmiston paivitys on saatavilla. Suorita paivitys
sovelluksessa, jotta kuntoilurannekkeen moitteeton toiminta voidaan taata.
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7. Kuntoilurannekkeen kaytto
Seuraavissa luvuissa on tietoa kuntoilurannekkeen kaytosta ja valikkorakenteesta.

« Aktivoi kuntoilurannekkeen nayttd painamalla kdyttopainiketta [1]. Sen jalkeen voit selata erilaisia
nayttoja ja valikkokohtia pyyhkaisemadlla nayttod alla kuvatun jarjestyksen mukaisesti.

- Alivalikkoihin paaset napauttamalla vastaavaa merkkia.

- Painamalla kdyttopainiketta [1] voit poistua valikosta ja siirtya edelliseen valikkoon tai takaisin
aloitusnayttoon.

Huomautus

« Seuraavassa kuvassa on yleisnakyma kuntoilurannekkeen valikkorakenteesta ja kaikista
valikkokohdista.
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7.1 Aloitusnaytto

= Kun aloitusndyttd on aktivoitu, siirry erilaisten aloitusndyttojen (kellotaulujen)
yleisnakymadn painamalla pitkddn ndyttda. Tassa voit valita eri aloitusnaytdista.
Vahvista valinta napauttamalla vastaavaa aloitusndyttoa. Voit tarvittaessa
asentaa lisad ndyttdja (katso luku 8.3.1 Aloitusnadytto).

7.2 Lyhyt valikko

« Naet yksittdiset lyhyen valikon naytdt pyyhkdisemalld aloitusndyttéd vasemmalle tai oikealle. Tassa
nakyvat terveystiedot, saa ja pika-asetukset.

7.2.1 Terveystiedot

= Kun pyyhkaiset aloitusndyttoa vasemmalle, naet paivan aikana tallennetut terveystiedot.
Terveystietoihin kuuluvat kavelty askelmaara, kulutetut kalorit, etaisyys (askeleet ja aktiviteetit) ja
ympyrakaavio asetetuista tavoitteista (todellinen/tavoite).

7.2.2 Saa

= Kun pyyhkaiset aloitusndyttoa kaksi kertaa vasemmalle tai oikealle, ndet vastaavan pdivan
sadennusteen, joka sisaltaa lampdtilan seka minimi- ja maksimiarvon.

- Sdatiedot siirretdan ja paivitetaan synkronoimalla kuntoiluranneke sovelluksen kanssa. Saanayton
alareunassa nakyy viimeisin paivitys.

- Sadennuste on ensin aktivoitava sovelluksessa (katso luku
8.3.6.7 Saatiedotus).

7.2.3 Pika-asetukset
« Kun pyyhkaiset aloitusndyttda oikealle, ndet kolme seuraavaksi kuvattua pika-asetusta.

7.2.3.1 Nayton kirkkaus
« S3ada nayton kirkkautta napauttamalla [@] -symbolia. Voit valita kolmesta eri tasosta [eee].

7.2.3.2 Nayton aktivointi

« Kun haluat kytked ndyton padlle kasivarren liikkeelld, napauta [@] -symbolia. Kun toiminto on
aktivoitu, nayttd voidaan kytked paalle rannetta kaantamalla.

7.2.3.3 AlA hairitse -tila

+ Napauttamalla O -symbolia Ei saa hdirita -tila voidaan ottaa kayttdon tai poistaa kaytdsta. Kun Ei saa
hairita -tila on aktivoitu, kuntoilurannekkeeseen ei ldheteta mitaan viesteja.
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7.3 Paivanakyma

« Kun pyyhkaiset aloitusnayttd3 alaspain tai yléspain, napauta [PAIVANAKYMA @)-symbolia.
Naytdssa nakyvat tallennettujen pdivittaisten aktiviteettien tiedot. Paivittdisiin aktiviteetteihin kuuluvat
kavelty askelmaara, etdisyys (askeleet ja aktiviteetit), kulutetut kalorit ja kaikkien suoritettujen
aktiviteettien lukumaadra.

7.4 Aktiviteetti

= Kun pyyhkaiset aloitusndyttoa alaspain tai ylospain, napauta [AKTIVITEETTI e]-symbolia. Naytossa
nakyvat erilaiset aktiviteettitilat, jotka on télld hetkelld tallennettu kelloon oletuksena. Voit valita eri
aktiviteettitiloista ja tallentaa kelloon 8 eri aktiviteettitilaa (katso luku 8.3.6.3 Harjoittelun tyyppi).
Kukin aktiviteetti kdynnistyy napauttamalla. Yksittdiset aktiviteettitilat selitetddn tarkemmin alla.

- Pitamalla kdyttopainiketta [1] alaspainettuna aktiviteetti voidaan keskeyttda tai sita voidaan jatkaa.

« Kun aktiviteetti on lopetettu, saat yhteenvedon tallennetuista tiedoista.

Huomautus

+ Monissa aktiviteeteissa voit kuunnella musiikkia harjoittelun aikana. Talléin musiikin ohjaus on
oltava aktivoitu sovelluksessa (katso luku 8.3.6.5 Musiikin ohjaus).

7.4.1 Juoksu ulkona (GPS)
- Tdmad aktiviteetti kayttad integroitua GPS-paikannusta. Aktiviteettia kaynnistettdessa kello hakee GPS-
signaalia. Kun GPS-signaali on 16ytynyt, aktiviteetti voidaan aloittaa.
« Vaihtoehtoisesti aktiviteetti voidaan aloittaa ilman GPS-signaalia napauttamalla oikeassa alakulmassa
olevaa nuolta. Etdisyys ja reitti voidaan tallentaa vasta sitten, kun GPS-signaali on loytynyt.
- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- etaisyys
- kesto
- syketaajuus
- syketaajuusalue
- kalorikulutus
- askeleet
- askeleet per minuutti
- nopeus (km/h, min/km ja keskinopeus)
- reitti
« Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds dlypuhelimen musiikkia pyyhkaisemalla oikealle.
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7.4.2 Juoksu
« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- etaisyys
- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus
- askeleet
- nopeus (km/h ja min/km)

- Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds alypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalld oikealle.

7.4.3 Kavely ulkona (GPS)

- Tama aktiviteetti kayttaa integroitua GPS-paikannusta. Aktiviteettia kaynnistettdessa kello hakee
GPS-signaalia. Kun GPS-signaali on 18ytynyt, aktiviteetti voidaan aloittaa napauttamalla oikeassa
alakulmassa olevaa nuolta.

- Vaihtoehtoisesti aktiviteetti voidaan aloittaa ilman GPS-signaalia napauttamalla oikeassa alakulmassa
olevaa nuolta. Etdisyys ja reitti voidaan tallentaa vasta sitten, kun GPS-signaali on léytynyt.

- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- etaisyys

- kesto

- syketaajuus

- kalorikulutus

- askeleet

- nopeus (km/h ja min/km)
- reitti

- Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds alypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalld oikealle.

7.4.4 Kavely
« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- etaisyys
- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus
- askeleet
- nopeus (km/h ja min/km)

« Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds dlypuhelimen musiikkia pyyhkaisemalla oikealle.




KUNTOILURANNEKKEEN KAYTTO
7.4.5 Vaellus (GPS)

- Tama aktiviteetti kayttaa integroitua GPS-paikannusta. Aktiviteettia kaynnistettaessa kello hakee
GPS-signaalia. Kun GPS-signaali on 18ytynyt, aktiviteetti voidaan aloittaa napauttamalla oikeassa
alakulmassa olevaa nuolta.

« Vaihtoehtoisesti aktiviteetti voidaan aloittaa ilman GPS-signaalia napauttamalla oikeassa alakulmassa
olevaa nuolta. Etdisyys ja reitti voidaan tallentaa vasta sitten, kun GPS-signaali on loytynyt.

- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- etaisyys

- kesto

- syketaajuus

- kalorikulutus

- askeleet

- nopeus (km/h ja min/km)
- reitti

- Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds alypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalld oikealle.

7.4.6 Pyoraily ulkona (GPS)

- Tama aktiviteetti kayttaa integroitua GPS-paikannusta. Aktiviteettia kaynnistettdessa kello hakee
GPS-signaalia. Kun GPS-signaali on 18ytynyt, aktiviteetti voidaan aloittaa napauttamalla oikeassa
alakulmassa olevaa nuolta.

« Vaihtoehtoisesti aktiviteetti voidaan aloittaa ilman GPS-signaalia napauttamalla oikeassa alakulmassa
olevaa nuolta. Etdisyys ja reitti voidaan tallentaa vasta sitten, kun GPS-signaali on léytynyt.

- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus

- Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla nayttoa vasemmalle ja oikealle.

Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds alypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalld oikealle.

7.4.7 Jooga

« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus

- Aktiviteetin aikana voidaan hallita myos alypuhelimen musiikkia pyyhkaisemalla oikealle.
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7.4.8 Sisapyoraily
« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus
- Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla ndyttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds alypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalld oikealle.

7.4.9 Kuntoilu
- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus
- Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds dlypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalla oikealle.

7.4.10 Sisalla uinti
- Aktiviteetin alussa kysytdan uima-altaan pituutta. Tahan voidaan valita pituudeksi 2550 m. Sen
jalkeen aktiviteetti voidaan aloittaa napauttamalla oikeassa alakulmassa olevaa nuolta.
- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- etaisyys
- kalorikulutus
- kesto
- kasivetojen lukumaara per altaan pituus
- SWOLF-arvo
SWOLF-arvo on tehokkuuden mittayksikké uinnissa. SWOLF-arvo koostuu altaan pituuteen
tarvittavan ajan ja kasivetojen maara per allaspituus summasta. Mitd pienempi SWOLF-arvo on, sitd
tehokkaampaa uinti on.
Esimerkki: Jos 25 metrin altaan uintiin tarvitaan 30 sekuntia ja 30 kdsivetoa, SWOLF-arvo on 60.

7.4.11 Ulkona uinti

« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- kesto
- kalorikulutus
- kasivetojen lukumaara
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7.4.12 Soutulaite

« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus

- Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds dlypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalla oikealle.

7.4.13 Crosstrainer
- Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:
- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus
- Aktiviteetin aikana voidaan hallita myos alypuhelimen musiikkia pyyhkaisemalla oikealle.

7.4.14 Jalkapallo
« Aktiviteetista tallennetaan seuraavat tiedot:

- kesto
- syketaajuus
- kalorikulutus
- askeleet
- etaisyys
- Yksittaiset tiedot voidaan hakea aktiviteetin aikana pyyhkdisemalla nayttoa vasemmalle ja oikealle.
Aktiviteetin aikana voidaan hallita myds alypuhelimen musiikkia pyyhkdisemalld oikealle.
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7.5 Syketaajuus

« Kun pyyhkaiset aloitusndyttdé alaspain tai yldspain, napauta [SYDAMEN SYKE .]-symbolia.
Syketaajuuden mittaus kdynnistyy. Mittauksen jalkeen naytossa nakyy syketaajuus (bpm).

7.6 Stressi

= Kun pyyhkaiset aloitusndyttoa alaspdin tai ylospain, napauta [STRESSI .]-symbolia. Stressitason
mittaus kaynnistyy. Mittauksen jalkeen ndytdssa nakyy stressitaso. Stressitaso mitataan asteikolla 0 (ei
stressia) — 99 (aarimmainen stressi).

7.7 Happisaturaatio

= Kun pyyhkaiset aloitusndyttoa alaspdin tai ylospain, napauta [HAPPISATURAATIO .]-symbolia.
Happisaturaation mittaus kdynnistyy. Mittauksen jdlkeen ndytéssa ndkyy happisaturaation arvo.

7.8 Uni

« Kun pyyhkaiset aloitusnayttoa alaspain tai ylospain ja napautat [UNI .]-symbolia, padset unen
mittaukseen. Tallennettavat tiedot: syvan unen vaiheiden kesto, kevyen unen vaiheiden kesto,
hereilldoloajan kesto, nukahtamisaika, herdamisaika. Kuntoiluranneke tunnistaa automaattisesti
nukahtamisen, jonka jdlkeen mittaus kaynnistyy.

7.9 Lepo

« Kun pyyhkaiset aloitusndyttda alaspain tai ylospdin, napauta [HENGITYSHARJOITTELU °
]-symbolia. Tassa voit suorittaa rentoutumisohjelman hengityksen ohjauksella.

- Valitse hengitysharjoittelun kesto.

- Aloita hengitysharjoittelu napauttamalla [.] -symbolia. Noudata sitten ndytdssa ndkyvia ohjeita.

« Jos haluat lopettaa hengitysharjoittelun aikaisemmin, paina kdyttopainiketta [1].

7.10 Ajastin

« Kun pyyhkaiset aloitusndyttda alaspdin tai ylospain, napauta
[AJASTIN .]-symbolia. Tassa on mahdollista valita ajanottokellon kdynnistys tai jokin ajastimen aika
(1-100 min).

7.11 Musiikki

Kun pyyhkdiset aloitusnayttda alaspain tai ylospain, napauta [MUSIIKKI @]—symbolia. Naytossa
nakyy eri musiikki- ja suoratoistopalvelujen ohjausnakyma. Nditd voidaan ohjata suoraan kellolla.
Musiikki voidaan aloittaa tai lopettaa seka kappaleita voidaan kelata eteen- ja taaksepain.
Musiikin ohjaus on ensin aktivoitava sovelluksessa (katso luku 8.3.6.5 Musiikin ohjaus).

7.12 Taskulamppu

« Kun pyyhkaiset aloitusndyttda alaspain tai ylospain, napauta [TASKULAMPPU °]—symbo|ia.
Naytdssa nakyy taskulamppu.

« Kytke taskulamppu paalle napauttamalla ndyttda. Kuntoilurannekkeen ndytossa nakyy valkoinen kuva.

« Kun haluat kytked taskulampun pois paaltd, paina kdyttopainiketta [1].
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7.13 Asetukset

Kun pyyhkdiset aloitusnayttéa alaspain tai ylospain, napauta [ASETUKSET @]-symbolia. Naytossa
nakyy alivalikko, jossa voit tehdd seuraavat asetukset seka kytkea kuntoilurannekkeen pois paalta tai
nollata.

Napauttamalla [PUHELINHAKU @]-symbolia puhelimen haku kdynnistyy ja dlypuhelimen sijainti
paikannetaan. Alypuhelin alkaa vérisemaan tai siita kuuluu kovaaaninen d&nimerkki.

Napauttamalla [KAYNNISTA UUDELLEEN Q] ja vahvistamalla ndytossa nakyvan kysymyksen voit
kdynnistaa kuntoilurannekkeen uudelleen.

Napauttamalla [SAMMUTA @] ja vahvistamalla ndytossa ndkyvan kysymyksen voit kytked
kuntoilurannekkeen pois paalta.

Napauttamalla [KAYTTAJATIETOJEN POISTO @] ja vahvistamalla naytéssa nakyvan kysymyksen
voit palauttaa kuntoilurannekkeen tehdasasetuksiin. Tallgin kaikki tallennetut kayttdjatiedot poistetaan.
Napauttamalla [TIEDOT @] voit tarkistaa kuntoilurannekkeen laiteohjelmistoversion, MAC-osoitteen
seka mallin nimen. Kuntoiluranneke on selvasti tunnistettavissa MAC-osoitteen avulla, kun yhdistat sen
alypuhelimeesi Bluetoothin kautta.

7.14 Viestit

Kun pyyhkdiset aloitusnayttda alaspéin tai ylospain, napauta [VIESTIT .]-symbolia. Naytossa
nakyvat viestit, jotka olet saanut alypuhelimeesi. Tama edellyttaa, ettd olet aktivoinut tdmdn toiminnon
sovelluksessa. Lisaksi sovellukseen voidaan asettaa, mista sovelluksista viesteja halutaan vastaanottaa
kuntoilurannekkeeseen (katso luku 8.3.2 Viestit).

Sovelluksesta riippuen ndytossa nakyy joko viesti, sen Idhettdja ja sovelluksen nimi tai ndiden lisaksi
viela viestin esikatselu.

Napauttamalla viestia voidaan hakea tarvittaessa lisétietoja tai napauttamalla paperikoria viesti
voidaan poistaa.

Jos haluat poistaa kaikki viestit samanaikaisesti, pyyhkaise ndyttod alaspain, napauta paperikoria ja
vahvista ndytossa nakyva kysymys.
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8. "Hama FIT Move" -sovelluksen kaytto

Seuraavissa luvuissa sovelluksen yksittdiset valikkokohdat ja eri asetusmahdollisuudet kaydaan lapi
tarkemmin.

Huomautus

« Huomaathan, etta joidenkin toimintojen tuki riippuu paatelaitteestasi.
+ Noudata paatelaitteesi kdyttdohjetta.

8.1 Yleisndkyma “"Hama FIT Move" -sovelluksesta

"Hama FIT Move” -sovelluksen kdyttd aloitetaan aloitusndytosta.
Seuraava yleisndkyma sisaltaa tarkeimmat kdyttopainikkeet ja naytot:

1. Terveystietojen naytto
2. Askelten ndyttd
3. Karttojen naytto

4. Valikkorivi
hama
FITmove
Ili—o
& 38500 keal
. @
% 0/30mN \
£ 2/12HRs
B
") 629 steps |
Distance 0.45 km | |||
Heart Training Records
s Bk
M & Indoor walk
73 bom 017 v
:
Training Records Spo2
o027 et
|+ DR
Home

- Napauta aloitusnayton alareunassa olevaa [MUOKKAA KARTTAA] -symbolia ja valitse kartat, jotka
tulee ndyttda aloitusndytdssa. Voit valita yhteensa 8 kartasta. Karttoja voidaan piilottaa ja niiden
jarjestysta muuttaa.

« Kartat, jotka ovat luettelon yldosassa ja merkitty [@]-symbolilla, nakyvét aloitusndytossd. Kartat, jotka
ovat luettelon alaosassa ja merkitty [€]-symbolilla, eivit ndy aloitusnaytdssa.

- Napauttamalla [@] tai [€®] voit poistaa tai lisitd kartan.

- Taman lisaksi tallennettujen karttojen jarjestysta voidaan muuttaa pitamalla
[ I-symbolia alaspainettuna ja siirtamalla kutakin karttaa haluttuun kohtaan.
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8.1.1 Terveystiedot

« Tarkista terveystietosi napauttamalla aloitusndytén ylareunassa & 38500 keal
olevaa ensimmaista kuviota. & Dromin

« Tassa nakyy yhteenveto kulutetuista kaloreista, suoritetuista
aktiviteeteista ja niiden ajanjaksosta.

« Oletusarvoisesti ndet terveystietojen paivanakyman.
Valitse ylemmastd valikkorivistd o week  momh - ver  n3ytettdva ajanjakso.

- Lisatietoja saat pyyhkaisemalld alypuhelimen nayttoa ylospain. Alla nakyvat lisatiedot luokista
aktiviteetti, harjoittelu ja kavely.

« Avaa tallennetun luokan yksityiskohtaiset tiedot napauttamalla kutakin luokkaa. Naet kuhunkin
luokkaan tallennetut yksityiskohtaiset tiedot. Naet esimerkiksi GPS:IIa tallennetun reitin seka aktiviteetin
keston, kavellyn matkan, kulutetut kalorit tai kavelynopeuden.

%
\

£ 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 500kcal
v

Little More
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8.1.2 Askelmaaran mittaus

- Napauta aloitusnayton ylareunassa olevaa toista kuviota niin ndet

tallennetut askeleet.

« Tassd nakyy yhteenveto kuluvana paivana otetuista askelista.
« Oletusarvoisesti ndet askelmaaran paivanakyman.

Valitse ylemmasta valikkorivista

Day Week Month

Year

#) 629 sips

Distance 0.45 km || '|I

naytettava ajanjakso. Voit selata

yksittaisia paivia (tai viikkoja/kuukausia/vuosia) eteen- ja taaksepain pyyhkdisemalld pitkadn
vasemmalle ja oikealle kaaviossa. Lisaksi asettamasi askeltavoite nakyy graafisesti kaaviossa.
« Napauta [£53], niin voit tehda lisdasetuksia (katso luku 8.4.6 Asetukset).

< Steps

Day Week Month

Total Time

2266 <

Today

124M 6 12PM

6

12AM

@
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8.1.3 Harjoittelu

Huomautus

- Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

- Napauta [HARJOITTELU] -karttaa, niin ndet yhteenvedon harjoitteluaktiviteeteistasi.

- Tassd ndet yhteenvedon aktiviteetista, joka on lajiteltu paivien mukaan. Naytossa nakyy kokonaisaika,
keskimaarainen viikoittainen kesto, kertynyt harjoittelu ja kulutetut kalorit.

= Napauta [\], niin valittu paiva avautuu ja naytdssa nakyvdt sen pdivan harjoitteluaktiviteetit. Sulje
paiva napauttamalla [\].

= Napauta [-—], niin ndet tiettyyn urheilulajiin kuuluvat aktiviteetit.

« Avaa tallennetun aktiviteetin yksityiskohtaiset tiedot napauttamalla kutakin aktiviteettia. Naet kuhunkin
aktiviteettiin tallennetut yksityiskohtaiset tiedot. Ndet esimerkiksi GPS:IIa tallennetun reitin seka
aktiviteetin keston, otetut askeleet ja kavellyn matkan, kulutetut kalorit tai kdvelynopeuden. Naiden
lisaksi saat yksityiskohtaisen arvioinnin syketaajuudesta.

< 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 Unianalyysi

Huomautus

- Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

- Napauta [UNI] -karttaa, niin ndet yhteenvedon unianalyysistasi.

« Tassd ndet yleisnakyman koko nukkumisajasta seka nukkumisajan jakautumisen syvaan uneen, kevyeen
uneen ja hereilldolovaiheisiin. Nayton keskella naet myés nukkumisen aloitus- ja paattymisajan.

« Oletusarvoisesti naet unianalyysin paivanakyman.
Valitse ylemmastd valikkorivistd o week  momh  ver  naytettdva ajanjakso. Voit
selata yksittaisia paivia (tai viikkoja/kuukausia/vuosia) eteen- ja taaksepain pyyhkdisemalla
pitkddn vasemmalle ja oikealle kaaviossa. Tdssa ndet yhteenvedon viikon, kuukauden ja vuoden
nukkumiskayttaytymisesta. Nayton alareunassa nakyvat seuraavat tiedot viikon, kuukauden ja vuoden
ajalta:

- keskimdarainen unen kesto per paiva

- keskimadrainen syvan unen vaihe per paiva
- keskimaarainen kevyen unen vaihe per pdiva
- univaiheen alku keskimaarin

- univaiheen loppu keskimaarin

- keskimaarainen hereilldolovaihe

< Sleep
Day Week Month Year

Total Time

6.26..

2022/24/08

24/0800:24 24/08 0650

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 Syketaajuuden mittaus

Huomautus

- Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

« Napauta [SYKETAAJUUS]-karttaa, niin ndet yleisnakyman syketaajuutesi mittauksesta.

- Tassd ndet automaattisen syketaajuuden mittauksen tallentamista arvoista seka yleisndkyman
keskimaaraisesta syketaajuudesta, syketaajuusalueesta ja leposykkeestd vastaavana pdivana.
Pyyhkaisemalla kevyesti vasemmalle ja oikealle kaaviossa voit hakea yksittaiset arvot kellonajan
mukaan.

« Oletusarvoisesti naet syketaajuuden mittauksen paivanakyman.

Valitse ylemmasta valikkorivistd o week  momn - ver  naytettdva ajanjakso. Voit selata
yksittaisia paivia (tai viikkoja/kuukausia/vuosia) eteen- ja taaksepdin pyyhkdisemalla pitkadn
vasemmalle ja oikealle kaaviossa.

« Napauta [£53], niin voit tehda lisdasetuksia (katso luku 8.3.5.1 Jatkuva syketaajuuden mittaus).

< 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 Stressin mittaus

Huomautus

- Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

- Napauta [STRESSI]-karttaa, niin ndet yhteenvedon stressin mittauksesta.

- Tassd ndet kaikki automaattisen stressin mittauksen tallentamat arvot seka yleisnakyman
keskimaaraisesta stressitasosta, stressialueesta ja kaavion stressivyohykkeestd vastaavana paivand.
Pyyhkaisemalla kevyesti vasemmalle ja oikealle kaaviossa voit hakea yksittaiset arvot kellonajan
mukaan.

« Oletusarvoisesti naet syketaajuuden mittauksen paivanakyman.

Valitse ylemmasta valikkorivistd oy week  mMomn - ver  naytettdva ajanjakso. Voit selata
yksittaisia paivia (tai viikkoja/kuukausia/vuosia) eteen- ja taaksepdin pyyhkdisemalla pitkadn
vasemmalle ja oikealle kaaviossa.

« Napauta [£53], niin voit tehda lisdasetuksia (katso luku 8.3.5.2 Jatkuva stressin mittaus).

& 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 Veren happipitoisuus

Huomautus

- Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

« Napauta [SPO2]-karttaa, niin ndet yhteenvedon veren happipitoisuuden mittauksista. Mittaus voidaan
suorittaa manuaalisesti kuntoilurannekkeella (katso luku 7.7 Happisaturaatio).

« Tdssd ndet kaikki tallennetut arvot veren happipitoisuuden mittauksista seka yleisnakyman pienimmasta
ja korkeimmasta arvosta vastaavana paivand. Pyyhkdisemalld kevyesti vasemmalle ja oikealle kaaviossa
voit hakea yksittdiset arvot kellonajan mukaan.

« Oletusarvoisesti ndet veren happipitoisuuden mittauksen paivanakyman.

Valitse ylemmastad valikkorivistd o week  mMomn - ver  naytettdva ajanjakso. Voit selata
yksittaisia paivia (tai viikkoja/kuukausia/vuosia) eteen- ja taaksepdin pyyhkdisemalla pitkadn
vasemmalle ja oikealle kaaviossa.

< 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 Painon tallennus
Huomautus

- Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

- Napauta [PAINO]-karttaa, niin ndet yhteenvedon painosi tallennuksesta.

- Tassd ndet painohistorian, painoindeksin ja asettamasi tavoitearvon.

- Napauta [TALLENNA PAINO], niin voit kirjata ajankohtaisen painosi.

« Oletusarvoisesti naet painon tallennuksen paivanakyman.
Valitse ylemmasta valikkorivistd o week  mMomn - ver  naytettdva ajanjakso. Voit selata
yksittaisia paivia (tai viikkoja/kuukausia/vuosia) eteen- ja taaksepdin pyyhkdisemalla pitkadan
vasemmalle ja oikealle kaaviossa. Mitatut arvot naytetdan myds

- kdyrana.
< Weight
Day Week Month Year
Today
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 Kuukautissykli
Huomautus
« Kaikki kartat eivat nay oletusarvoisesti aloitusnaytéssa. Hae tarvittaessa haluamasi kartta ndytolle.

- Napauta [KUUKAUTISSYKLI]-karttaa, niin ndet yhteenvedon kuukautissyklistasi.
+ Napauta [SYOTA KUUKAUTISPAIVAT], niin voit sydttdé ajankohtaiset kuukautiset.

& 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 Aktiviteettitila

Napauta alemmalla valikkorivilla kohtaa [HARJOITTELU], niin voit aloittaa aktiviteetin sovelluksen
kautta. Aktiviteetti aloitetaan samanaikaisesti kuntoilurannekkeessa. Aktiviteettia voidaan ohjata joko
sovelluksella tai suoraan kuntoilurannekkeella.
Voit selata yksittaisia aktiviteetteja eteen- ja taaksepdin pyyhkaisemalla vasemmalle ja oikealle.
Oletusarvoisesti seuraavat aktiviteetit on aktivoitu sovelluksessa:

- juoksu ulkona

- juoksu sisalla

- kdvely ulkona

- kavely sisdlla

- vaellus

- pyoraily ulkona
Napauta oikeassa yléreunassa [  ]ja [MUOKKAA URHEILULAJEJA], niin voit valita ndytettavét
aktiviteetit. Voit valita yhteensa 6 aktiviteetista. Aktiviteetteja voidaan piilottaa ja niiden jdrjestysta
muuttaa.
Aktiviteetit, jotka ovat luettelon yldosassa ja merkitty [@]-symbolilla, nakyvat naytdssd. Aktiviteetit,
jotka ovat luettelon alaosassa ja merkitty [€®]-symbolilla, eivdt ndy naytdssa.
Napauttamalla [@] tai [€D] voit poistaa tai lisita aktiviteetin.
Tallennettujen aktiviteettien jdrjestystd voidaan muuttaa pitdmalld [~—]-symbolia alaspainettuna ja
siirtdmalla aktiviteetti toiseen kohtaan.
« Suorita seuraavat asetukset napauttamalla [£53]:
- aseta harjoittelutavoite (etdisyydet, kalorit, askeleet, kesto)
- aktivoi halytys, kun tavoite saavutetaan (1, 3, 5, 10 km)
- aseta syketaajuusalue ja aktivoi halytys

.

.

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 Aktiviteetin aloitus (GPS-paikannuksella)
« Seuraavat aktiviteetit tallennetaan ilman GPS-paikannusta:
- juoksu ulkona
- kavely ulkona
- vaellus
- pyéraily ulkona
« Aloita aktiviteetti napauttamalla [ALOITA]. Aktiviteetti kaynnistyy alypuhelimessa ja
kuntoilurannekkeessa.
« Aktiviteetin aikana ndet valitun aktiviteetin kaikki sihen mennessa kertyneet kilometrit, ajankohtaisen
nopeuden, kuluneen ajan seka ajankohtaisen syketaajuuden.

Kaytto alypuhelimella

- Napauta [«7 ], niin voit aktiviteetin aikana tarkastella karttaa, jossa nakyy nykyinen sijaintisi ja kuljettu
reitti.

« Napauta [ & ], niin voit aktiviteetin aikana lukita tallenteen yleisnakyman.

- Keskeyta aktiviteetti napauttamalla [[I}l-symbolia.

« Lopeta aktiviteetti napauttamalla [[_I]-symbolia ja painamalla sormella, kunnes symbolin ymprilla
oleva rengas sulkeutuu ja aktiviteetti loppuu.

Kaytto kuntoilurannekkeella
« Keskeyta aktiviteetti painamalla kdyttopainiketta [1].
- Lopeta aktiviteetti painamalla kayttopainiketta [1].

00:48:47
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- Aktiviteetin suorittamisen jalkeen ndytdssa nakyy yleisndkyma aktiviteetista. Yleisnakymastd ndet kaikki
siihen mennessa kertyneet kilometrit, kulutetut kalorit, keskimadraisen syketaajuuden ja aktiviteetin
keston. Sen alla ndet vield tiedot nopeudesta ja askelista. Pyyhkdise sormella alhaalta ylospdin, niin

voit tarkistaa tiedot syketaajuuden mittauksesta ja nopeudesta.
- Aktiviteetin tulokset voidaan tulostaa tai ldhettaa eteenpadin ndyttokuvana.

——

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 Aktiviteetin aloitus (ilman GPS-paikannusta)
« Seuraavat aktiviteetit tallennetaan ilman GPS-paikannusta:
- juoksu sisalla
- kavely sisdlla
« Aloita aktiviteetti napauttamalla [ALOITA]. Aktiviteetti kaynnistyy alypuhelimessa ja
kuntoilurannekkeessa.
« Aktiviteetin aikana ndet valitun aktiviteetin kaikki sihen mennessa kertyneet kilometrit, ajankohtaisen
nopeuden, kuluneen ajan seka ajankohtaisen syketaajuuden.

Kaytto alypuhelimella
« Napauta [ & ], niin voit aktiviteetin aikana lukita tallenteen yleisnakyman.
- Keskeyta aktiviteetti napauttamalla [[I}l-symbolia.

« Lopeta aktiviteetti napauttamalla [[_I]-symbolia ja painamalla sormella, kunnes symbolin ymprilla
oleva rengas sulkeutuu ja aktiviteetti loppuu.

Kaytto kuntoilurannekkeella
« Keskeytd aktiviteetti painamalla kdyttopainiketta [1].
- Lopeta aktiviteetti painamalla kayttopainiketta [1].

00:48:47
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- Aktiviteetin suorittamisen jalkeen ndytdssa nakyy yleisndkyma aktiviteetista. Yleisnakymastd ndet kaikki
siihen mennessa kertyneet kilometrit, kulutetut kalorit, keskimadraisen syketaajuuden ja aktiviteetin
keston. Sen alla ndet vield tiedot nopeudesta ja askelista. Pyyhkdise sormella alhaalta ylospdin, niin
voit tarkistaa tiedot syketaajuuden mittauksesta ja nopeudesta.

- Aktiviteetin tulokset voidaan tulostaa tai ldhettaa eteenpadin ndyttokuvana.

< ©
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 Laiteasetukset

- Napauta alemmalla valikkorivilla kohtaa [LAITE], josta voit ottaa kdyttddn ja asettaa
kuntoilurannekkeen eri toiminnot seké muokata kuntoiluranneketta yksilollisten tarpeidesi mukaan.

« Tassd valikossa ndet ndyton ylareunassa myos yleisnakyman liitetyn kuntoilurannekkeen eri tiedoista.
Voit tarkistaa, milloin kuntoiluranneke on viimeksi synkronoitu sovelluksen kanssa tai mika akun
latausprosentti on silla hetkella.

- Napauta [+], niin voit yhdistdd muita laitteita alypuhelimeen.

- Napauta laitetta, niin saat tietoa kuntoilurannekkeesta tai voit kdyttaa lisatoimintoja.

« Napauta [LAITTEEN PAIVITYKSET], niin voit tarkistaa, onko kuntoilurannekkeeseen asennettu uusin
laiteohjelmistoversio vai tarviiko kuntoilurannekkeeseen ladata ja asentaa uusin laiteohjelmistoversio.

« Kaynnista kuntoiluranneke uudelleen napauttamalla kohtaa [KAYNNISTA LAITE UUDELLEEN] ja
vahvistamalla ndytdssa nakyvd kysymys. Ennen uudelleenkdynnistysta tiedot synkronoidaan sovelluksen
kanssa.

« Katkaise kuntoilurannekkeen ja dlypuhelimen valinen yhteys napauttamalla kohtaa [POISTA LAITE].
Tama poistaa kaikki henkilgtiedot kuntoilurannekkeesta.

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

Watch Face Market More >

Notifications 0 Alarm Clock
Enabled 1

° Incoming calls ° Health tracking

Enabled Settings

(7 More settings >

B How to use

Gerat
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8.3.1 Aloitusnaytto

- Napauta [KELLOTAULUKAUPPA], niin voit asentaa lisaa kellotauluja kuntoilurannekkeen
aloitusndyttoon. Voit valita monesta eri kellotaulusta. Napauta sitd kellotaulua, jonka haluat asettaa ja
vahvista valinta napauttamalla kohtaa [ASENNAYJ. Jos laitteessa on kellotauluja maksimimaard, sinua
pyydetdan poistamaan kellotauluja.

- Vaihtoehtona voit valita yksildllisen taustakuvan aloitusnaytoksi napauttamalla kohtaa [VALOKUVA].
Napauta kohtaa [VALITSE ALBUMISTA] ja valitse yksi valokuva &lypuhelimen valokuvagalleriasta tai
napauta kohtaa [VALOKUVAUS], niin voit ottaa uuden valokuvan. Vahvista muutos napauttamalla

[VALMIS].
< Watch Face Market
Manage watch <
faces 20 /] O )
sy [112] R
35 J
New arrivals More

12:15

Dynamic More

23
30

8.3.2 Viestit

Ota kaytt6on eri sovellusten ja palvelujen ilmoitustoiminto napauttamalla [VIESTIT]. Aktivoimalla
taman toiminnon saat ilmoituksen kuntoilurannekkeeseen alypuhelimeen saapuvista viesteista.
Sovelluksesta riippuen ndytéssa nakyy joko viesti, sovelluksen nimi ja sen Idhettdjd tai naiden lisaksi
vield viestin esikatselu.

« Aktivoi ilmoitustoiminto napauttamalla vastaavan sovelluksen sivulla olevaa [@].

8.3.3 Saapuvat puhelut

« Aktivoi ilmoitus saapuvista puheluista napauttamalla kohtaa [SAAPUVAT PUHELUT]. Aktivoimalla
taman toiminnon saat ilmoituksen kuntoilurannekkeeseen saapuvasta puhelusta. Naet soittajan ja voit
hyldta puhelun tarvittaessa.

- Aktivoi toiminto napauttamalla nayton oikeassa reunassa olevaa [@ 1. Taman jalkeen voit asettaa,
iimoitetaanko puhelusta 3 sekunnin viiveella.
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8.3.4 Heratys

« Aseta herétysajat ja muistutukset napauttamalla [HERATYS].

« Lisda uusi muistutus napauttamalla [+] ndytdn keskella.

- Aktivoi asetettu heratys napauttamalla naytdn oikeassa reunassa olevaa [@ .

« Luotua muistutusta voidaan muokata napauttamalla sitd. Alivalikossa voit asettaa muistutustyypin,
viikonpaivat, kellonajan muistutukselle ja muita tietoja.

8.3.5 Terveyden valvonta
- Napauta [TERVEYDEN VALVONTA], niin voit asettaa toimintoja, joilla valvotaan terveytta ja
muistutetaan liikkumisesta ja/tai veden juomisesta.

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

8.3.5.1 Jatkuva syketaajuuden mittaus

- Napauta [SYKETAAJUUS], niin voit aktivoida/deaktivoida toiminnon alivalikossa napauttamalla kohtaa
@

« Valitse mittaustaajuus. "Reaaliaikainen seuranta” -vaihtoehdossa syketaajuutta mitataan jatkuvasti
reaaliajassa. Huomioi, etta tama toiminto kuluttaa enemman virtaa. "Automaattinen mittaus"
-vaihtoehdossa syketaajuutta mitataan 5 minuutin valein. Huomioi, ettd aktiivisessa harjoittelussa
mitataan automaattisesti reaaliajassa.
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8.3.5.2 Jatkuva stressin mittaus

- Napauta [STRESSI], niin voit aktivoida/deaktivoida liiallisen stressin muistutustoiminnon alivalikossa
napauttamalla
(@] Taman jalkeen voit maaritt3 muita asetuksia muistutustoimintoon. Lisatietoja saat alla
olevasta tekstista sovelluksessa.

8.3.5.3 Muistutus juomisesta

« Napauta [JUO VETTA], niin voit aktivoida/deaktivoida toiminnon alivalikossa napauttamalla kohtaa [
@)1 Tamén jalkeen voit maarittdd muita asetuksia muistutustoimintoon. Kuntoiluranneke muistuttaa
sinua juomisesta asetetuin valiajoin automaattisesti varinalla ja ilmoituksella.

8.3.5.4 Muistutus kavelysta/kavelykierroksesta

« Napauta [KAVELY], niin voit aktivoida/deaktivoida toiminnon alivalikossa napauttamalla
(@] Tamén jalkeen voit maarittd3 muita asetuksia muistutustoimintoon. Kuntoiluranneke
muistuttaa sinua liikkumisesta asetetuin valiajoin automaattisesti varinalla ja ilmoituksella. Listietoja
saat alla olevasta tekstista sovelluksessa.

8.3.5.5 Kuukautiskierron seuranta

- Napauta [SEURAA KUUKAUTISIA], niin voit aktivoida/deaktivoida toiminnon alivalikossa
napauttamalla
(@], Aktivoimalla tamén toiminnon voit asettaa erilaisia kuukautiskiertoosi liittyvia tietoja ja saada
muistutuksia seuraavista kuukautisista tai hedelmallisesta vaiheesta.

- Voit asettaa alivalikoissa kuukautisten pituuden, kuukautiskierron pituuden ja viimeisten kuukautisten
paivamaaran.

+ Kaynnista seuranta napauttamalla [ALOITA KAYTTO].
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8.3.6 Muut asetukset
- Napauta [MUUT ASETUKSET], niin voit tehdd lisdasetuksia ja aktivoida hyodyllisia toimintoja.

< 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 Al3 hairitse -tila

- Napauta [ALA HAIRITSE -TILA], niin voit aktivoida/deaktivoida toiminnon alivalikossa napauttamalla
kohtaa [@D]. Aktivoimalla taman toiminnon kuntoilurannekkeeseen ei lahetets ilmoituksia.

- Voit asettaa lisaksi ajanjakson, jolloin tilan on oltava aktiivinen napauttamalla aloitus- ja lopetusaikaa.

8.3.6.2 Automaattinen aktiviteetin tunnistus

- Napauta [AUTOMAATTINEN HARJOITTELUN TUNNISTUS] ja aktivoi/deaktivoi toiminto alivalikossa
kévely- ja juoksuaktiviteeteille napauttamalla [@]. Aktivoimalla tamén toiminnon kuntoiluranneke
tunnistaa automaattisesti, kun aktiviteettia (kavely/juoksu) harjoitetaan pidempaan, ja tallentaa taman
aktiviteetin vahvistuksen jalkeen. Lisatietoja saat alla olevasta tekstista sovelluksessa.
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8.3.6.3 Harjoittelun tyyppi

Napauta [HARJOITTELUN TYYPPI] ja valitse ne aktiviteetit, jotka tallennetaan kuntoilurannekkeeseen.
Voit valita useasta eri aktiviteetista. Aktiviteetteja voidaan piilottaa ja niiden jarjestystd muuttaa.
Oletusarvoisesti kaikki aktiviteetit on asetettu. Kun kuntoiluranneke synkronoidaan seuraavan kerran,
aktiviteetit nakyvat ndytolla asetustesi mukaisesti.

Aktiviteetit, jotka ovat luettelon yldosassa ja merkitty [@]-symbolilla, nakyvit silla hetkella
kuntoilurannekkeen naytossa. Aktiviteetit, jotka ovat luettelon alaosassa ja merkitty [€®]-symbolilla,
eivat ndy silla hetkella alykellon ndytossa.

Napauttamalla [@] tai [€D] voit poistaa tai lisitd aktiviteetin.

Tallennettujen aktiviteettien jdrjestysta voidaan muuttaa pitamalla [ ]-symbolia alaspainettuna ja
siirtdmalla aktiviteetti toiseen kohtaan.

8.3.6.4 Puhelimen haku

« Aktivoi toiminto napauttamalla kohdassa [HAE PUHELIMENI] kohtaa [@]. Aktivoimalla timan
toiminnon voit paikantaa alypuhelimen kuntoilurannekkeen avulla (katso luku 7.13 Asetukset).

8.3.6.5 Musiikin ohjaus

Napauta [MUSIIKIN OHJAUS] ja aktivoi/deaktivoi toiminto alivalikossa napauttamalla kohtaa [@].
Kun tama toiminto on aktivoitu, voit hallita erilaisia musiikki- tai suoratoistopalveluja suoraan
kuntoilurannekkeen kautta. Musiikki voidaan aloittaa tai lopettaa seka kappaleita voidaan kelata
eteen- ja taaksepain.

Napauta kohdassa [MUSIIKKIKAPPALE] kohtaa [@ ], niin musiikkikappale nakyy
kuntoilurannekkeen naytdssa.

8.3.6.6 Kaden liikkeen aktivoiminen

« Aktivoi toiminto napauttamalla kohdassa [KAYNNISTA NAYTTO NOSTAMALLA RANNETTA] kohtaa
(@], Aktivoimalla tamén toiminnon voit kytkea kuntoilurannekkeen nayton paélle rannetta
kaantamalla.

8.3.6.7 Saatiedotus

« Aktivoi toiminto napauttamalla kohdassa [SAATIEDOTUS] kohtaa [@D]. Aktivoimalla tamén
toiminnon voit tarkistaa kuntoilurannekkeesta kyseisen pdivan seka kahden seuraavan paivan
sadennusteen (katso luku 7.2.2 Saa).

8.3.6.8 Automaattinen kirkkaus yélla

- Napauta [@ ] kohdassa [AUTOMAATTINEN KIRKKAUS YOLLA] ja aktivoi/deaktivoi toiminto.
Aseta sitten aikaikkuna, jolloin toiminto kaytetddn. Aktivoimalla tdman toiminnon kuntoiluranneke
sadtad automaattisesti nayton kirkkauden ympériston kirkkauden mukaan.

8.3.6.9 Kielten asetus

« Aseta kuntoilurannekkeen kieli napauttamalla [LAITTEEN KIELI].

« Valitse [SEURAA JARJESTELMAA], jos kuntoilurannekkeen kielen on oltava sama kuin sovelluksen tai
alypuhelimen kielen.

+ Muutoin voit valita kahdeksasta kielesta ja asettaa ne manuaalisesti napauttamalla kutakin kielta.
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8.4 Kayttdjaasetukset

+ Napauta alemmalla valikkorivilla kohtaa [MINA]. Tass3 voit hallita kayttajatilia sekd maarittaa
henkilétiedot ja tavoitteet. Lisdksi voit hakea sovelluksesta muita tietoja, jotka esitetdan seuraavissa
luvuissa.

Username
Edit /

MyMedals

0Piece U

2= myDpata | 7] Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

Huomautus

- Tatd toimintoa varten tarvitaan aktiivinen kayttajatili.
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8.4.1 Henkilotiedot

- Napauta [MUOKKAA] kayttajanimesi alla, niin voit muokata nimeasi, sukupuoltasi, syntymaaikaasi
seka pituuttasi ja painoasi. Voit halutessasi asettaa myds profiilikuvan. Napauta sitd kohtaa, jota haluat
muokata.

« Vahvista napauttamalla [KYLLA].

<
Username /
Gender Male
Birthday 1984/03
Height 178cm
Weight 849kg
E-mail dominik franke@format-docu de
Region Germany
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8.4.2 Omat mitalini
« Kohdassa [OMAT MITALINI] voit tarkistaa oman menestyksesi (Mitalit). Lisatietoja saat napauttamalla
kyseista kohtaa.

Username
Edit /

My Medals

2=MyData 7| Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

E )

8.4.3 Omat tietoni

« Kohdassa [OMAT TIETONI] voit tarkistaa tallentamasi mitat. Lisatietoja saat napauttamalla kyseista
kohtaa.

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 Terveysraportti

- Kohdassa [TERVEYSRAPORTTI] voit tarkistaa viikoittaisen tallenteen terveystiedoistasi ja
aktiviteeteistasi. Yksityiskohtaisia tietoja saat napauttamalla vastaavaa viikkoraporttia.

< Weekly Health Report

8.4.5 Viestit

« Kohdassa [VIESTIT] ndet yleisndkyman sovelluksen uutuuksista, esim. uusista toiminnoista tai
paivityksistd.
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8.4.6 Asetukset

Kohdassa [ASETUKSET] voit tehda erilaisia asetuksia ja hakea tietoja. Voit muuttaa antamaasi
sahkdpostiosoitetta ja kayttdjatilin salasanaa. Lisaksi voit kirjautua ulos kayttdjatililta tai peruuttaa
kokonaan kayttdjatilin.

Napauta [OMAT TAVOITTEENI], niin voit asettaa henkildkohtaisia tavoitteita askeleille ja painolle.
Napauta [MANUAALINEN SYNKRONOINTI], niin voit kdynnistaa manuaalisesti kuntoilurannekkeen
ja sovelluksen vdlisen tietojen synkronoinnin.

Napauta [ESIASETUKSET], niin voit maarittda etaisyys-, mitta-, paino- ja lampdtilayksikdt. Lisaksi voit
madrittd aikamuodon ja mika viikonpdiva on viikon ensimmdinen pdiva, jolloin tietojasi kasitelldan.
Napauta [KARTTAMOOTTORI], niin voit valita taustalla kaytettavan kartan erilaisiin mittauksiin.
Napauta [YKSITYISYYS JA TURVALLISUUS], niin voit asettaa, mitka sovelluksen tiedot synkronoidaan
pilven kanssa. Poista kaikki tiedot napauttamalla [POISTA HENKILOTIEDOT PILVESTA.

Napauta [TIETOJEN SIIRTO JA VALTUUTUS], niin voit sallia tallennettujen tietojen jakamisen muiden
sovellusten kanssa. Tdssa nakyvat vain ne sovellukset, jotka on asennettu dlypuhelimeen ja jotka
tukevat tata toimintoa.

Napauta [MUUTA SAHKOPOSTIOSOITE], niin voit muuttaa kayttajatilisi sahkopostiosoitteen.
Napauta [MUUTA SALASANA], niin voit muuttaa kayttdjatilisi salasanan.

< Settings

My Goals

Manual Sync
2022/11/1407.

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 Tuki

- Napauta [TUKI], niin ndet yleisnakyman vastauksista usein kysyttyihin kysymyksiin. Lisatietoja saat
napauttamalla kutakin kysymystd.

= Jos et |6ytanyt omaa kysymystasi luettelosta, tarkista tiedot kohdasta Ongelmien poistaminen (katso
luku 8.4.9 Ongelmien poistaminen) tai lahetd kyselysi Hama-tuoteneuvontaan (katso luku 8.4.8
Kysymyksia ja ehdotuksia).

8.4.8 Kysymyksia ja ehdotuksia

+ Napauta [KYSYMYKSIA JA EHDOTUKSIA], niin voit lahettaa kyselyn tai palautteen Hama-
tuoteneuvontaan.

- Valitse aihepiiri ja kuvaile kyselydsi sitten tarkemmin. Voit myds lisata kuvia kyselyyn seka jakaa
kuntoilurannekkeen ja sovelluksen valisen yhteysprotokollan. Anna sahkdpostiosoitteesi kunkin kyselyn
yhteydessa.

« Lahetd kysely napauttamalla oikeassa ylakulmassa olevaa kohtaa [LAHETA].

8.4.9 Ongelmien poistaminen

« Napauta [ONGELMIEN POISTAMINEN], niin ndet yleisnakyman vastauksista usein kysyttyihin
kysymyksiin. Lisatietoja saat napauttamalla kutakin kysymysta.

- Jos et |dytanyt omaa kysymystasi luettelosta, voit ldhettda kyselyn Hama-tuoteneuvontaan (katso luku
8.4.8 Kysymyksia ja ehdotuksia).

8.4.10 Paivitysten tarkistaminen
- Napauta [TARKISTA PAIVITYKSET], niin voit hakea "Hama FIT Move” -sovelluksen uuden version.
Sinut ohjataan automaattisesti joko Google Playhin (Android) tai App Storeen (Apple).

Huomautus

« Alypuhelimen oletusasetusten pitdisi ilmoittaa sinulle automaattisesti sovelluksen pdivityksistd.

8.4.11 Tietoa

- Napauta kohtaa [TIETOA] saadaksesi tietoa sovelluksesta ja kaytdssa olevasta sovellusversiosta,
tietosuojaselosteesta ja kayttajasopimuksesta.

- Napauta [PERUUTA SUOSTUMUS], jos haluat peruuttaa tietosuojaselostetta ja kayttajasopimusta
koskevan suostumuksesi. Huomioi, ettd sovelluksen kaytto ei ole mahdollista ilman suostumustasi.
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9. Hoito ja huolto

« Puhdista tuote nukkaamattomalla, kevyesti kostutetulla liinalla. Ald kayta voimakkaita puhdistusaineita.
- Varmista, ettei tuotteeseen padse vettd sisaan.

10. Vastuuvapauslauseke

Hama GmbH & Co KG ei vastaa millaan tavalla vahingoista, jotka johtuvat epdasianmukaisesta
asennuksesta ja tuotteen kaytdsta tai kayttoohjeen ja/tai turvallisuusohjeiden noudattamatta jattamisesta.

11. Tekniset tiedot
Bluetooth-versio
Nayton tyyppi
Nayton koko
Mitat
Paino
Rannekkeen pituudet
Rannekkeen leveys
Rannekkeen kiinnittimen leveys
Rannekkeen materiaali
Kuoren materiaali
Suojausluokka

Akkutyyppi
Akun kapasiteetti

Latausaika
Akun kesto

5.1
LCD-kosketusnayttd
1.05"

244 x 20 x 12 mm
25¢

11am/9,7 cm

18 mm

22 mm
Termoplastinen polyuretaani (TPU)
Polykarbonaatti
IP68
Litiumpolymeeri
210 mAh /3,9V

n. 1,5 tuntia

144 tuntia
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12. Havitysohjeet
Ympdristonsuojelua koskeva ohje:
Siitd 1ahtien, kun Euroopan unionin direktiivit 2012/19/EU ja 2006/66/EU otetaan kayttdén
kansallisessa lainsaadanndssa, patevat seuraavat madrdykset: Sahko- ja elektroniikkalaitteita
seka paristoja ei saa havittaa talousjatteen mukana. Kuluttajalla on lain mukaan velvollisuus
toimittaa sahko- ja elektroniikkalaitteet niiden kayttdian paatyttya niille varattuihin julkisiin
keryspisteisiin tai palauttaa ne myyntipaikkaan. Tahan liittyvista yksityiskohdista sdddetdan kussakin
kansallisessa lainsaddanndssa. Naistd maarayksista mainitaan myds tuotteen merkinndssa,
kayttoohjeessa tai pakkauksessa. Uudelleenkéytolla, materiaalien uudelleenkdytdlla tai muilla vanhojen
laitteiden/paristojen uudelleenkayttotavoilla voit vaikuttaa merkittavasti ymparistomme suojeluun.

13. Vaatimustenmukaisuusvakuutus

c € Hama GmbH & Co KG vakuuttaa, ettd tama laite tdyttda direktiivin 2014/53/EU perusvaatimukset
ja muut asiaankuuluvat madraykset. Direktiivia vastaava vaatimustenmukaisuusvakuutus loytyy

osoitteesta

www.hama.com.

Taajuusalue/taajuusalueet 2402-2480 MHz

Suurin mahdollinen Iahetysteho 4 dBm
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