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EMNE=HIHZHNPOEIAOMOIHTIKONZYMBOAQNKAIYMOAEIZEQN

2ag €UxaploTolpE TIou eTAEEate eva poidy tng Hama!
ApxIKa, adlepwote Aiyo Xpdvo yia va SlaBAaceTe TIPOTEKTIKA TIC TIapakdtw odnyieg kat urodei€elc. 2Tn
ouvexeld, GUAALTE T0 eyxelpiblo oSNyl oe a0DaAEC LEPOC yia MEAOVTIKT Xprion, av XPELaoTEL.

Autéc ol 0bnyieg xpnong meptypadouv v edpappoyri «Hama FIT move» e Ty oTioia propeite va
aglomoioete MARPWC OAEC TIC Asttoupyieg Tou ouppatol Hama smartwatch.

H aolppatn obvdeon peow Bluetooth® e 1o smartphone 0ag emtpenel va kataypddete ta dedopéva
OTNV QAPUOYR Kal, CUVEMWC, va TIapakoAouBeite dlapkwg v emtuxia oag. EAEyETe edw ToTe METUXATE
T0V TIPOOWTIIKG 0a¢ 0TOX0 GUCIKNAC Katdataang!

1. Ene€nynon npogtdonontikwv cupfoAwv kat urtodeifewv

Npogidonoinan

Emonpaivel ipogldomolroelc aopaAeiag r epLota Ty mPocoxl oag o€ (5laitepoug KIvGuvoug Kat pioka.

Ynode§n

Emonpaivel ipooBetec mANpodopieg r onuaviikéc umodeielc.

2. Ynobei&elg acdaleiag

Npogidonoinan

ApxIKd, adlepwoTte Aiyo Xpdvo yia va diaBacete MARPWC TIC MApaKATw 0dnyie Kat UTIOSEIEELC.
MANPOdOPIEC Yia TN XPRan TOU TIPOIOVIOC TIEPIEXOVTAL OTIC AVTITTOIKES 05NYiEG XPHong.

« To mpoi6v TipoopiCeTal yia TIPOCWTIIKA Kat O yla EMayyeARaTK xpran.

« XpNOWWOTOLE(TE TO TTPOIOV AMOKAEIOTIKA Kall OVO yial Tov TTPOBAETIOEVO OKOTIO Xpriang TOU.

« Mnv ripopaivete o€ TpOTOMOIACELS TOU TIPOi6vTog. Kat' autdv tov 1pémo, mavel va loxVel n eyyonan.

« Mpooé€te WOTE va PNV ArooTIdTal 1) TIPOCOXH 0ag amd To TIPOioY Katd Ty 0drynan f T XpRon
0pYAvou YUUVaoTIKAG Kat AapBavete umoyn oag Ty katdotaon g kivnong kat tov mepiBdAlovia
XWpo.

« ZntAoTte 1 oupBouAr ylatpol, TPoToU §eKivroeTe £va TIpOYpappa TTPoTAvnong.

« Katd tn Sidpketa e mpoTovnong, TIPETEL va TIPOOEXETE TTAVTA TIC AVTISPATELC TOU GWHATOC KAl val
EMIKOWWVELTE JUE YIATPO OE TIEPITTWON AVAYKNG.

« ZupPovAcuteite ylatpo av maoyete and karola achévela kat BEAETE mapOAa autd va XpnoluoTIooeTe
10 TIPOIOV.

« TpoKeltal yia €va KatavaAwTiko TEoIOV Kal Ol laTPIKO TPOTY. Aev €xel EMOUEVIWE OXESIAOTEL yia T
Sayvwon, tn Beparela, v iaon A v mpdAnYn aobevelwv.




PYOMIZH TOY SMARTWATCH 2A2
3. POBuion tou smartwatch oag

Eykataotrote Ty edpappoyn "Hama FIT move" yia va amoktioete mpoaPaacn otnv TiARpen Aetoupyikdtnta
oV smartwatch oag. Ot akdAoubeg evotnTeg apéyouy TANPOGOPIEC OXETIKA e TN AP Kat Tn pudLon

NG EQAPHOYC.

Ynodew§n

MAnpodopieg yia T Xpron Tou smartwatch mepiéyovtal aTi¢ avtiotolxeg odnyieg xprong.

3.1 Aqn ¢ epappoyni "Hama FIT move”

Ynodew§n

YrootnpiCovial Ta mapakdtw Aetoupyikd cuotrpata:
« i0S 9.0 ) petayeveatepo
« Android 6.0 1} petayevéatepo

Aol evepyortofjoete 1o smartwatch oag yia mpwtn ¢popd, 6a oac {nnbei va kavete APn ¢ oXETKAG

edappoyng "Hama FIT move" ato smartphone oag. Evag avtiotoiyoc kwdikdg QR Ba epdaviotel oty

066vn tou smartwatch oac.

« Zapwote Tov kwdikd QR pe o smartphone oag r mpaypatontofote APn ¢ edappoync and to Play
Store (Android) 1y To App Store (i0S):

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

« Tld TV €yKATA0TAON TNE EAPHOYRC, aKoAoUBaTe TIC 0dnyieC Tou smartphone oag.




PYOMIZH TOY SMARTWATCH ZAZ

3.2 20{eu&n smartwatch kat smartphone

Ynodei§n

« Tpokelpévou To smartwatch oag va epdaviCel e60molaelC Omwe KAROELS, Unvopata SMS kal
WhatsApp kat GAAeC 160TI0INCELS, EvepyoTtolaTe T Aitoupyia eibotolaewy push oTic pUBUITEIC
0V smartphone oag.

« Kartd v eykatdotaon e epappoync, a epwndeite edv emrpémetal otnv epappoyn mpdapacn
OTIC AETOUPYIEC TNG TEPUATIKIC GUOKELNAG 0aG. EMITPEPTE AUTA TA EPWTAKATA Yia TNV TIARPEN
AeltoupyIkoTTa TOU smartwatch oag.

* ZEKIVAOTE TV epappoyr oto smartphone oag kat cuvawéote ot oupdwvia mpootaciag dedopévuwy.
ATavTioTe O€ OTIOLEG EPWTAOELS TIPOKUYOULY.

MNa BéAtiotn epmelpia xprotn, Ba mpémet va Sniioupynoete évav Aoyaplaso xpnotn. Anwoupywvtag

évav Aoyaplaouod xprotn, UMopeite va éxete mpoofaan ota mpoowrtika oag dedopéva, av aAragete

smartphone. Q¢ €k T00TOU, Ta TPOCWTIKA oag dedopéva elvat dlaBéopa ava mdoa otyur. H dnuioupyia

Aoyaplacpol xpnotn dev anoteAel mpolmdbean yia tn xpron e dapuoyic.

Ma va dnpioupynoete évav Aoyaplacpo xpAotn, matfote [EYNAEZH] kat emike€te [EFTTPA®H TQPA]

oto katw pépog g 0Bovng. Eloayayete wa diebBuvan email kat évav kwdikd TipooPaong Kat matnote

[ENOMENO BHMA].

« Eloaydyete tov kwdikd emainbevong, o onoiog armootéAretal otn SievBuvon email Tou Exete opioel.
Evbeyopévg eAEyEte Tov dakelo avemBOUNTWY PNVUPATWY.

 Metd v emuyn eyypadrn Unopeite va eloaydyete éva ovopa Xprotn Kal T TpoowTtika oag dedopéva
kat va emAé€ete wa dwioypadia mpodid. Nathote [EMOMENO BHMA] yia va ouveyioete ) puBuion.

* 21 ouvéxela Eekva n avaditnon yia 1o smartwatch oac.

AkolouBrote Ti¢ 0dnyiec T edappoyrc ato smartphone oag yia va ouvdéoete 1o smartwatch oac.

To smartphone oag 6a dnpioupyroet pia obvdeon Bluetooth e 1o smartwatch oag.

Smartphone ON APP APP
Bluetooth (8] Hama FIT move Hama FIT move
= — ol = — Juw = = Jum
Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth @@ Link Device Link Device
SMARTWATCH m Pair the device 0
Smartwatch

« EmAe€e to smartwatch oag (r.y. «Smartwatch 7000») kai matiote katw otnv emoyr) [ZYNAEZH

ZYZKEYHZ], yia va ouvdeBei 1o smartwatch pe v ebappoyr.

« Nartrote 10 00UBoAO [.] otnv edappoyn Tou smartwatch oag yia va empBepaiwoete tn obvdean kat
va 0AokANpWOETe T pUBuION otV EQapHOY.
« EQv mapéABel To xpoviko oplo, emavardBete 1 dadikasia.




PYOMIZH TOY SMARTWATCH 2A2

« 211 OUVEXELD, BIOMOPDWOTE TIG TPOOWTIKEG PUBicel; 0ag. Mmopolv va TPOCaPHOGTODY €K TwV
UOTEPWV OTNV EGAPMOYN.
« To smartwatch oag eival cuvdedepévo oty edpappoyn kat o auyxpoviopdg Ba EekvAoeL.

Ynodew§n

« Zuyxpoviote to smartwatch oag pe v ehappoyr, TPV T0 XPNOILOTOLOETE yia Tpwin dopd. Eav
karaypdpete pwa Gpaoctnpldtnta Tpw T Smartwatch 0ag GUYXPOVIOTEL e TNV EGAPHOY Yia TIpWTN
dopd, n 6paotnpidtnta dev Ba petadepBel otn ouvéxela atnv ebapuoyn.

« Tla va EEKIVOETE [N QUTOHATA €vav GUYXPOVIoHO Tou Smartwatch oag pe tnv ebappoyn, olpete
TIPOC Ta KATw otV apy ki) 086vn TG Edapuoync.

« AGyw ToU TIEPLOPLOLEVOL XWwpou amoBrikeuong Tou smartwatch oag, Ba mpémel va ouyypovilete
10 smartwatch oag e tv edappoyr TouAdylotov pia popd tv eBdopdda yia va anodiyete v
anwAela Sebopévwy.

Ynodew§n

+ MEeTA TOV TPWTO GUYXPOVIGNO e TV Edapuoyr, To smartwatch oag uoBetel avtopata ty wpa, v
nuepopnvia kat  yAwooa tou smartphone oag.

+ HyAwooa eudaviong tou smartwatch aag e€aptarat and ty emoyr aag otnv edpapuoyr. Ebooov
n pUBuLoN dev Exel ohokAnpwOel, n yAwaoa epdaviong Ba mapapeivel n AyyAikn. EmASTe Ty
emoupnTr YAwoeaod eudaviang oty ebappoyn.

« H edappoyn Ba oag edomotroel 6Tav pia eviuepwaon VAoAoylopikoD elvat dlaBéoiun yia to
smartwatch oag. ExteAéote Ty evnpépwan oty edappoyn yia va BeBaiwbeite ot to smartwatch
00 Aeitoupyel owota.




Qg’j XPHZH THZ EGPAPMOIHZ "HAMA FIT MOVE"

4. Xpnon ¢ epappoyrs “Hama FIT move"
310 enopeva kedpaAata emegnyolhvial avaAuTiKOTEPA Ta EMPEPOUC OTOIKEID HeVOU (KAPTEC) Kal ot SIAdOpES
duvatdtnTeg pUBLIONG EVIOE TNC EPapUOYAC.

Yrode§n

« OumeplypadEg kat amelkovioelg oTig mapolaes 0dnyies xprong BaciCoviat oty epapuoyr Hama Fit
Move atnv ékboan 1.5.4 kai oto smartwatch 8900 pe €kdoan uAikoAoyiapiko 1.01.00.

« Tpoog€te 0TI O€ TEPITTTIWON EVNUEPWONG TNE EdappoyNC f Tou smartwatch umopei va
TAPOUCIAOTOUV ATTOKAIGELC O€ OVOPAGTEC Kal arelkovioels. O Bacikoc TPOTOC XPHong e PApHOYAC
efvat 6106 yla 6Aa ta cupPard Hama smartwatch.

« Ot Aermoupyie Slad€povv avaAoya e TO XPNOIHOTIOUMEVO [oviEAo Smartwatch.

« Aev epdaviCovtal 6Aa ta otolyeia pevol (KApTeg) amo mpoemiAoyr oty apxikr 0Bovn. EQv eival
amapaitnto, epdaviote ta embupnta otolyeia pevol (KAPTES).




Qg’j XPHZH THZ EGPAPMOIHZ "HAMA FIT MOVE"

4.1 Emokonnon tov "Hama FIT move”

H apyikn 0Bovn eivat o onpeio €10660u otV edpappoyr «Hama FIT movey.

H ak6Aoubn emokdmnon e€nyei ta o onpaviikd otolyeia Aetoupyiag Kat ¢ 060VeC:
1. Epdavian dedopévwy dpaatnplotnag

2. Eudavion Pnuatwy

3. Epdavion meplocdtepwy Kaptwv

4. Tpapr pevou

B

& 38/500 keal

2 0/30MIN ‘
% 212HRs
H‘ -
629 sieps |
Distance 0,45 km | I||
Sleep Heart
oo e

7 2 M min 73 tom

o

Training Records ~ gen Sp02
09727 09727

7 R —

N
Home Exercise Device

- 2tV apykn 08ovn, matiote [ENEZEPTAZIA KAPTAZ] 010 KATw PEPOG yla va EMIAECETE TIG KAPTEC TIOU
Ba epdavidovtat otnv apxiki 086vn. Mmopeite va emAégete avapeoa oe dlaGopeg kApTeC. Mmopeite va
amokpUPeTe KAPTES Kal va avadlata&ete tn aelpd TouG.

« OLKApTEC TIOV PBpiokovtal atnv kopudr ¢ AloTag kat onpelwvovial pe 1o aOpforo [ 1 epdavidoviat
QuTAV T OTlypn otV apyikn 08ovn. Ot kapteg Tou Ppiokovial 010 KAtw PEPOG TG Alotag kat
onuetwvovtal pe 1 oUpBoAo [ ] dev epdaviovtal.

« Matwvtag 1o o0pPoro [ 1110 oopPoro [ ] umopeite va adpaipeoete i va mpooBéoete pia kapta.

« Mmopeite emiong va aAAGEETe TN O€PA TwWV ATOBNKEUPEVWY KAPTWY KAvovTag KAIK 010
obpBoro [ ] kat petakivwviag Ty avtiotoyn kapta otnv kataAnAn Beon.
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4.1.1 Aebopéva Spaatnprotnrag

« YTV apykr 086vn, Tatiote o Tpwto ypddnua oo ENAvw PEPOC YId & 38500 keal

va deite 1a dedopéva bpaotnpldTnTac oac. 2 0/0Mn >
ESw BAémete pua emiokannon twv mapakdtw dedopévay )
dpaotnplotntac:

- ¢ Beppidec Gpaotnpidtntag mou katavaAwdnkav

- ) XPOVIKT SIAPKELD TwV SpacTnPIOTATWY KE PETPLA £we LYNAT €viaon

- TOV Xpovo aKivnaiag («epmatnpar = WPEC, yia TIC oToie¢ aTeEKOEATTAVY yid TOUAdYIoTov T AETTTO kat

£ 2/121Rs

KwvnBnkate)
« Ao mpoemhoyn PA€mete v kaBnpepwn pofolr Twv Gedopéviv Spaatnplotnta.
EmiAé€te otnv emavw Ypapur Hevou 10 udaVICOEVO XPOVIKO
dlotnpa.

M mePLooOTEPEC TIANPODOPIEC, TUPETE TIPOC TA TIAVW 0TV 0B6vN Tou smartphone oag. Aeite
TIAPaKATW yia AETTTopEPEiC TTANPODOPIE OXETIKA LE TIC KaTnyopieq Apaatnplotnta, Aoknan kat
Meprdtnua.
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4.1.2 Métpnon Bnpatwv

« YTV apykr 086vn, Tatiote 10 GEUTEPO YPAPIKG OTO EMAVW PEPOC ) 629 sps
yla va Sefte ta katayeypaypéva Bripatd oac.

« Edw propeite va deite pia emiokomnan twy Budtwv oag yid my
Tpéyouaa népa.

« A6 mpoemdoyn, PAEnete tv kabnpepwi ipoBolr) Twv Prpdtwv.
ETiAé€te otV emavw Ypapur Hevou 10 udaVICOEVO XPOVIKO
dlaotnpa. Mmopeite va kavete evaAlayr petagh twv pepovwpévawy nUepwv (1} eBEopAdwv/unvav/etwy)
00POVTAC TAPATETAEVA aploTepd Kat Se€d ato ypadnua. EmmAéov, o otoxo¢ Pnudtwy Tou éxete
opioet epdaviletal ypadika ato ypadnpa.

+ MatAote 1o obuPolo [£51], yia va mpayparomoioete emumiéov pubuioelg (BAéme kedpaAaio 4.4.3 Ta
Sedopéva pov).

Distance 0.45 km || '||

< Steps @
Day Week Month Year

Total Time

2266 Steps

Today

6

) 12AM 6 12PM 12AM
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4.1.3 Kataypapég dpastnplotntag

« MatAote oty kapta [KATATPA®ES APASTHPIOTHTAZ] yia va deite pua emoKkonnon twv
5paotnpIoTATWY TPOTOVNONG.

« Edw propeite va deite pia emokomnan ¢ dpaotnplotntag tafvounpévn kata npépa. Epdavidetat
0 GUVOAIKOC ¥povog, N peon efSopadiaia diapkela, n aBpolotik TipoTovnon Kat ot Beppideg Tov
kalyovat.

« Matqote 10 oopPoro [ ] yia va emekteivete ov emAeypévo pPva kat va Seite TIC avtioToleC
dpaotnpiotnteg mpomovnang. MNatiote 1o oupBoAo [ ] yia va pikplvete Ty TpoPoAr g nuépac.

« Tla va deite 1¢ SpactnpIotnTeC evag ouykekpiuevou aBAfuatog, mathote 10 oUpBoro [ 1.

« T va avoi€ete T Aemtopepn mPoBoAR A Katayeypapevng SpaotnplotnIag, matiote oty aviiatolyn
dpaotnplotta. 21 ouvéxela Ba deite avahutikd dedopéva Tou kataypddovial yia tn dpactnplétnTa.
MNa mapadelypa, propeite va Geite v mopeia tne Slabpopic mou kataypadnke péow GPS kat tn
diapkela g dpaotnplotntag, ta Prpata kal Ty aroctaon mov dlavioate, Ti¢ Bepuidec Tou kapate A
Tov puBpo oac. Ba AdPete emiong pia Aemtopepn agloAdynan tou kapdlakol oag pubuoD.
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4.1.4 Avalvuaen Umvou

« Mathote oty kapta [YIINOZE] yia va Seite wa emakdrmon e aviAuong Umvou oag.

« ESw propeite va Seite pia €mokoTNOon 10U GUVOAIKOU Xpdvou UTIVOU Kal TNV KATAVOur ToU XpOvou
umvou oag o Babi umvo, eadpy Orvo, dacelg adpimviang kat daon REM. 1 péan tng 086vng
uropeite emiong va deite Ty wpa évapéng kat Aéng tou Orvou.

« A6 mpoertdoyn, PAénete T kabnuepvi ipoBoAr ¢ avaiuvong Orvou.

ETiAé€te otV emavw Ypapur Hevou 10 udaVICOEVO XPOVIKO
dlaotnpa. Mmopeite va kavete evaAlayr petagh twv pepovwpévawy nUepwv (1} eBEopAdwv/unvav/etwy)
00POVTAC TAPATETALEVA aplotepd Kat de€d ato ypadnua. E6w pmopeite va deite pa emokémmon me
OUPMEPIPOPAC GAC OTOV UTIVO Yia pita €BGopada, éva prva i €va £10¢. 210 KAtw pépog e 0Bovng
uropeite va deite 1a akoAouBa dedopéva mou oxetiCovtal e pia eBdopuada, priva f €1o¢:

- Méon &1dpkela umvou avd npépa

- Méon &1dpkela o adopd tov abu Urvo avd npépa

- Méon &1apkela mou adopd Tov eAadpL Tvo ava nuépa

- Méon evapén tn¢ ¢paong umvou

- Méon Afén ¢ ddong Orvou

- Méon ¢aon REM

- Méaon ¢aon adunviong

< Sleep
Day Week Month Year

Total Time

7 v min

2023/10/12

l Ill !Il i1
|i L \llli\l.wl

10112358 10120702

Deep Light
® Sieep ® Sieep © REM © Awake

89 Bedtime 23:58
Score

Wake-up time  07:02
Sleep score

Your sleep quality is good. Encourage your deep sleep.

® DeepSleep 2h1Imin 31%
® LightSleep  3h4min 43%
Sleep ratio
© REM 1h3imin 21%
-

J o Awake 18min 5%
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4.1.5 Métpnon kapdiakol pubpol

« TMatAote oty kapta [KAPAIAKOE PYOMOZ] yia va Seite pia miokannon g pérpnong tou
kapdiakou oag pudpov.

« Edw propeite va deite OAC TIC katayeypappéveg TIHEC e pétpnang kapdiakol pubpol (autdpatn kat
XELPOKIVNTN) KABWE Kal Wial TTOKATINON T0U Mooy kapdiakol aag pubuo, ¢ {wvng Tou kapdlakolh
pubpou oag kat Tou kapdiakol aag pubpol npepiag yia v avtiotolyn Nuépa. Mropeite va epdavioete
TIC LEHOVWHEVEC TIEC ME TOV QVTIOTOLKO XPOVO, 0UPOVIAC TIAPATETApEVA aploTepd Kat Ge€Id 0To

ypadnua.
« And mipoertihoyn, PAETETE TV KaBnuepvA TPoBoAr ¢ pétpnong kapdlakoh pubuov.
EmAé€Te otnv emavw ypappr pevol 10 EPGaVI{OHEVO XPOVIKO

daotnua. Mmopeite va kavete evaAlayr HeTagl Twv LEPOVWHEVWY NUEPWV (1) EBGOUASWV/UNVWV/ETWY)
0UpOVIaC TIAPATETANEVT apLOTEPA Kat SEEIA aTo ypddnua.
+ MatAote 1o o0pPolo [£51], yia va mpayparomolfoete emmiéov pubpicelc.

Average

68...

2023/10/05

57-82 om 67 bom

Resting heart rate:
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4.1.6 Métpnon otpeg

« TMathote oty kapta [ETPEZ] yia va Seite pia emokommon e pérpnang Tou oTpeg oag.

« Edw propeite va deite OAEC TIC KatayeypapMEVEC TIHEC TNG HETPNONG OTPEC (QUTOMATN Kal XElpOKivTn)
KaBwg Kat pia ETOKOTINGN TOU PEGOU EMITTESOU OTPEC 0AC, TNG TEPLOXT|G OTPEC 0ag Kal éva ypadikd
¢ {Wvng OTPEC 0O YLaL TV QVTIOTOLKN NUEPA. MTIOPELTE VOl EPPAVIOETE TIC PEPOVWLEVES TIUES |E TOV
avtioToiyo Xpdvo, abpovtag mapatetapéva aplatepd kat Se€id ato ypadnpa.

« And mipoerthoyr PAEmeTe TV KaBnpepwvr TPoBoAR TNC METPNONG GyXOUC.

EmAé€Te otnv emavw ypappr pevol 10 EPGaVI{OHEVO XPOVIKO
daotnua. Mmopeite va kavete evaAlayr HeTagl Twv LEPOVWEVWY NUEPWVY (1) BGOUASWV/UNVWV/ETWY)
0UpOVIAC TIAPATETAPEVT apLOTEPA Kat SEEIA aTo ypddnua.

+ MatAote 1o o0pPolo [£51], yia va mpayuaromolfoete emmiéov pubpioelc.
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4.1.7 0Svyovo oto aipa (Sp02)

« TMathote oty kapta [SPO2] yia va Selte pia emokommon twv HeTprioewy 0§uydvou ato aijd oag.
MTiopeite va TIPayHATOTOIAOETE Tr) HETPNON XEPOKIVATA XPNOIHOTIOIWVTAS T Smartwatch oag.
EvaAaktikd propeite va pubpioete v autopatn pétpnan ofuydvou ato aipa:

Martjote 0 oUpPoAo [£22], yia val TpaypaToTol|oeTe TIC AVTIOTOIKEC PUBHITELC.

ESw propeite va deite OAEC TIC KATayEYPAUHEVEC TIHEC TWV PETPAOEWY 0§UYOVOU TOU aijaTog Kabuwg
Kal i €mokoOTnon e XaunAdtepng kat ¢ upnAdtepnc TG yia Ty avtiotoxn nuépa. Mropeite va
ENGAVIOETE TIC PEPOVWUIEVES TILES JE TOV QVTIOTOIKO XPOVO, GUPOVIAC TIAPATETAMEVA APLOTEPA Kal SeEId

oto ypadnpa.
« A6 mpoertdoyn, BAénete T kabnuepvi TipoBoAr ¢ pétpnong o§uyévou oto aipa.
ETiAé€te otV emavw Ypapr Hevou 10 udaVICOEVO XPOVIKO

dlaotnpa. Mmopeite va kavete evaAlayr petagh twy pepovwpévawy nUepwv (1} eBEopAdwv/unvav/etwy)
00POVTAC TIAPATETALEVA aploTEP Kat Se€1A aTo ypadnua.
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4.1.8 Eninedo fiyov neptpaiioviog

« TMatote oty kapta [EMIMEAO HXOY NEPIBAAAONTOZX] yia va Seite pua miokonnan tou emmédou
fixou mepIPaArovTog Tou petpriBnke. Mropeite va TPayATOTIOIAOETE T HETPNON XElpoKivTa
XpnotuoTolwvtag to smartwatch oag.

- Edw propeite va deite OAEC TIC KatayeypapueveC TIHES Tou emmedou fixou TepiBaAiovtog kabwg kat
{lLd ETTIOKOTINGN TG XAENASTEPNC Kt TNG VYNAGTEPNG TIUAC Yid TV QVTIOTOIXN NEPC. TapwvovTaS
eAadpw¢ PO Ta aploTepd Kat Se€id mavw oTo S1AYPAuLA MTOPELTE va EUAVIOETE TIC KataypadES yia
EMMAéOV EPEC.

« And mipoertihoyr PAémete Ty kaBnpepwvr poPoAr| Tou emmédou fyou TEpIBAANoVTOC.

EmAé€Te otnv emavw ypappr pevol 10 EPGaVI{OHEVO XPOVIKO
daotnua. Mmopeite va kavete evaAlayn HETagl Twv PEPOVWHEVWY NUEPWV (r) BSOPadwV/Unvav/
€1WV) 0UPOVTAC TAPATETApéVa aploTepd Kal Se€Id aTo ypadNa. ITn CUVEKELD, Ol PETPOUHEVES TIHEC
epdavidoval kat we KapmoAn.
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4.1.9 Bapog

« TMathote oty kapta [BAPOZ] yia va Seite pia emokomnon g kataypadrc Papoug oag.

« Edw propeite va deite 10 10T0pIKO BApouc oag, Tov AMI 6ag Kat v Kaboplopévn Tiur otoxo.

« TMathote ot emioyr [KATATPA®H BAPOYZ] yia va Kataypapete 1o Tpéyov Bapog aag.

« MNatqote oty emAoyr) [ENEZEPTAZIA ZTOXOY] yia va enelepyaoteite tov otdxo Bapouc oag.

« A6 mpoemdoyn, PAénete T kabnuepwvi TipoBoAr Twv dedopévwy kataypadrc PApouc.
ETiAé€te otV emavw Ypapur Hevou 10 udaVICOEVO XPOVIKO
dlaotnpa. Mmopeite va kavete evaihayr petaglh twv pepovwpévawy nUepwV (1} €BSopadwv/unvav/
E€T0V) 00POVIAC TIAPATETApEVA ApLoTEPA Kal GECIA OTO YpADN QL 2T GUVEXELD, Ol LETPOUUEVEC TIMES
epdaviovial kat wg KapmoAn.




Q{"j XPHZH THZ EGPAPMOIHZ "HAMA FIT MOVE"

4.1.10 VO2max

« Tathote oty kapta [VO2MAX], yia va epdaviotel pia emokomman tou axetikold VO2max (0§uyévo
ava Aertd avd KIAG owpatikd Bapog).

« TpoimdBeon yia tv kataypadr tov VO2max €ivat va mpaypatomolohvial ovadeg mpomovnang ot
Aeroupyiag aBAnong YraiOpio tpé§ipo , Trailrunning 1 MpoosavatoAopog. O kapdiakog pubuog
TIPOTIGVN NG TIOU HETPiBNKe Tipéel yia TouAdyiotov 90 Seutepoerta va au§nbel ouvexwg mvw armo
10 75% 10U Bewpnikol peylaTou kapdlakol pubuol aag. Autd Tpoadiopiletal pe Baon Ta TPOoWITKA
dedopéva Tou EETe KaTaywproEL

4.1.11 MetapAntétnta kapdiakol pudpou (HFV)

« Matfote otnv kapta [METABAHTOTHTA TOY KAPAIAKOY PYOMOY (HRV)], yia va deite pia
€MoKOTINon tN¢ MetaBAntotnTag Tou kapdlakolh pubuol oag (HRV).

« MpoimoeBeon yia v kataypadn g petaBAntotntag kapdiakol pubuol (HFV) eivay, n Asttoupyia g
ouveXo0¢ HETpnang kapdlakol pubol oty epapuoyn va ival EVEPYoTIoINuEN:
Matrote 10 o0pBoA0 [£53], yia va TpayuaTonoIfoeTe T avtiotolyeq pubpioelc.

4.1.12 Evépyela oWHATOG

« Matqote oty kapta [ENEPTEIA ZOMATOZ] yia va Geite i EmoKOTINGn TS EVEPYELAS TOU GWHATOC
0a. H evépyela owpatog umooyiletat armo évav ouvduacuo petaBAntotntag kapdlakolh pubuoo,
0TPEC, UTIVOU Kl OAOKANPWHEVWY SpaoTnplothTwy, Wote va ektinfoly Ta amoféuata evépyeldc oag
yla Ty Tpéxouaa npépa.

« And mipoertihoyn PAETETE TV KaBnpepIvr TPOBOAR TNC EVEPYELAS GWMATOC.

EmiAé€te otnv endvw ypappr pevou 10 eUdavI{OpEVO XPOVIKO
dlaotnua. Mmopeite va kavete evaAlayr HETagl Twv LEPOVWHEVWY NUEPWVY (1) EBGOUASWV/UNVWV/ETWY)
00poVTag Mapatetapéva aplotepd kat e ato ypadnua.

« MpolmoBeon yia v epdavion ¢ evépyelag owpatog oto smartwatch oag eivay, n Aettoupyia
QUTOMATN aVayvwPLoT) TG EVEPYELAS CWMUATOC OTNY EQAPHOYN Va EiVaL EVEPYOTIOINMEVN:
Matjote 1o oUpPoAo [£22], yia va TpaypaToTol|oeTe TIC avTIoTOIKEC PUBHITELC.
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4.1.13 Eppnvoppoikog KUKAOG
+ NatAote Ty kapta [EMMHNOPPOIKOZ KYKAOZ] yia va Seite pia Miok6mmon 10U euunvoppoikol

0a¢ KOKAOU.
« MNatjote [EIZATQrH HMEPQN EMMHNOY PHZEQN] yia va eloayayste Ty Tpexouoa ppnvo phon

oag.

20
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4.2 Nsttoupyia mpomovnong

Matrote [MPONONHZH] otnv katw ypapun pevol yia va §ekvioete wa Gpaotnpldtnta and myv
edappoyn. NapdAinAa Eekva n dpaotnpidtnta oto smartwatch oag. 2t ouvéxela, n Spactnpldtnta
propel va eheyyBel eite peow tng epappoync eite anevbeiag oto smartwatch oag.
Mriopeite va kdvete 0apwon TPog ta aplotepd kat Tpog ta Se€ia yia evaArayr urpdg kat miow peta&y
kaBe 6paotnplotnag.
AT6 mpoeTAoyn €ival EVEpYOTIOINPEVEC O TAPAKATW SPaoTNPIOTNTEC OTNY EQUPHOYA;

- Yraifpio tpeipo

- Tp€ipo

- YnaiBplo mepnatnua

- NMepmatnua

- Neomopia

- Ynai6pia modnAacia
Matrote enavw de€id oto [ ] kat [ENEZEPTAZIA AGAHMATQN], yia va emihé€ete T
dpaotnplotteg mou eudavidovtal. Mmopeite va emAé€ete amd ouvoAika 6 dpaotnpldtntec. Mmopeite
va arokpUPETE SpactnpIOTNTEC Kal va avadIatageTe T O€lpd Twy paotnploTiTwy.
Ot dpaotnplotteg Tou epdavidoval atnv kopudr) e Aiotag kat onpeiwvovial pe 1 oOpforo [ 1]
epdaviCovtat. Ot SpaatnpidtnTeC Mou epdavi{ovial TV TAPAKATwW AOTa Kol ONUEWVOVTAL UE TO
oopBoro [ ] Sev eudaviCovar.
Natwvtag 1o oUpBoro [ 11 to oupBoro [ ] pmopeite va adatpéoete f va ipoobéaete pia
dpaotnplotnta.
EmumAéov pmopeite va aAhaete T oglpd twv dpactnplotitwy kavovtag KAk oto abpforo [ 1 kat
HETAKIVWVTAC TNV €KAOTOTE SpaotnploTnIa otV KatdAAnAn Béon.
Matfote 10 oOpBoAo [£53], yia va mpayparomonoete T akoAoubeg pubpioeic:

- OpIOpOC €VOC OTOXOU TIPOTIOVNONG (amooTacelS, Beppideg, Prpara, Siapkela).

- Evepyotioinon evog ouvayeppol katd Ty emitev€n evog atoxou (1, 3, 5, 10 km).

- Oplopoc piag Cwvng kapdlakol pubol kat evepyottoinan evog ouvayepuov.

.

.
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4.2.1 'Evap&n dpactnplotnrag (pe GPS)
+ Ot akdAouBeg SpaotnplotnTeg Kataypadovial pe urooTtipiEn GPS:
- Ynaibpto 1péipo
- Ynaifplo mepmatnua
- NeComopia
- Ynaifpia modnAacia
« Na va &ekwnoete ) dpaotnpidtnta, natiote [ENAPZH]. H dpaotnplotnta Eekivd amd to smartphone
kal To smartwatch oac.
+ Katd m diépkela ¢ tpéxouoac dpaatnplotntag, Uropeite va deite ta aBpolotikd ouvolikd XAopETpa
0L SlavhBnKkav LEXPL OTIYHNAC yia TV eMAEYUévn Spaotneiétnta, Tov TpEXOVTA pUBO, ToV XPOVO TIou
EXEL TIEPATEL KAl TOV TPEXOVTA KApSIaKd pubuo.

Agttoupyia pe smartphone

« Ta va deite v kapta pe v 1pexouoa Béon oag kat tnv amoctaon Tov dlavioate katd T Slapkela
jiac dpaotnplotntag, matiote 10 cupBoro [ 1.

» Na va KAEbWOoETe TV EMioKemnon eyypadng katd m Sidpkela pag dpaotnpétntag, matrote 10 oUpforo
[ 1

« Tl mavon g 6pactnpiotntag, natiote 1 oOuforo [ 1.

+ Na va teppatioete ) Spaotnpiotnta, matiote 10 oOpforo [ 1 kat kpatiote to matnuévo pexpt va
kAgiogl évag kOKAOC yopw amo 1o elkoviblo kat va TEAEIWTEL N SpaotnplotnTa.

Training.

1,25

00:48:47
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« Metd v ohokAfpwan tng dpactnplotntag, eudavidetal pa emakomnon me dpactnpldtntag. v
EMOKOTINGN UMopEite va Sefte 10 GUOOWPEVLEVA OUVOAKA XIAOMETPA TIOL SlaviBnkav péxpt oTlyuAc,
T1¢ Beppideg Tou kapate, Tov péco kapdlako pubud kat tn Sidpkela tg dpactnplotntag. Napakatw
Ba Bpeite To avaAuTikég TAnpodopieg yia Tov pubud kai ta Pripata. 0pete 1o SayTuAd oag amd katw
TIPOG Ta MAVW Yia va deite AEMTOPEPELEC Yia TOUG kapdlakoUg oag TaApoUG kat Tov pubpd aag.

« MMOpEITE vl EKTUTIWOETE TA ATTOTEAEATA TNE SpaoTnPLOTNTAC ) VA Ta TPOWBHOETE WG OTYUIOTUTIO
0Bovnc.

T

Outdoor walk
2022/11/11121212:15 ®

1,25..

& Okeal © 00:02:40

Maximum pace Average pace
8320" km == km

Average speed
0,24 kv
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4.2.2 ‘Evap&n dpactnprotntag (xwpic GPS)
+ Ot akdAouBeg SpaotnplotnTeg kataypadovial xwpic umootiptén GPS:
- Tp€ipo
- Mepnétnpa
« Na va &ekwnoete ) dpaotnpidtnta, matiote [ENAPZH]. H dpaotnplotnta Eekivd amdé to smartphone
kal To smartwatch oac.
+ Katd m diépkela ¢ tpéxouaac dpaatnplotntag, Uropeite va deite 1 aBpolotikd cuvolikd XAopETpa
TI0L SlavhBnKav LEXPL OTIYHNAC yia TV EMAEYUévn dpaotneidtnta, Tov TpEXOVTA puBO, ToV XpOVO TIou
EXEL TIEPATEL KAl TOV TPEXOVTA KapdIaKd pubuo.

Agttoupyia pe smartphone

+ Na va KAEbWOoETE TV EMLoKemnon eyypadng katd 1 Sidpkela piag 6paotnplétntag, matrote 10 oUpforo
[ 1]

« Tl mavon g 6pactnpiotntag, natiote 1 oOpforo [ 1.

+ Na va teppatioete T Spaotnpiotna, matiote 10 oOpPoro [ ] kat kpatiote To matnuévo pexpt va
kAgiogl évag kUKAOC yopw amo 1o elkoviblo kat va TEAEIWTEL N SpaotnplotnTa.

Indoor
Training...

1,25

00:48:47
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« Metd v ohokAfpwan tng dpactnplotntag, eudavidetal pa emakomnon me dpactnpldtntag. v
EMOKOTINGN UMopEite va Sefte 10 GUOOWPEVLEVA OUVOAKA XIAOMETPA TIOL SlaviBnkav péxpt oTlyuAc,
T1¢ Beppideg Tou kapate, Tov péco kapdlako pubud kat tn Sidpkela tg dpactnplotntag. Napakatw
Ba Bpeite To avaAuTikég TAnpodopieg yia Tov pubud kai ta Pripata. 0pete 1o SayTuAd oag amd katw
TIPOG Ta MAVW Yia va deite AEMTOPEPELEC Yia TOUG kapdlakoUg oag TaApoUG kat Tov pubpd aag.

« MMOpEITE vl EKTUTIWOETE TA ATTOTEAEATA TNE SpaoTnPLOTNTAC ) VA Ta TPOWBHOETE WG OTYUIOTUTIO

0Bovnc.
< ©
Indoor walk
2022/11/11 12121215 ®
1,25..
87kl ®7ibpm © 005205
Maximum pace Average pace
8320" im 00'20" km
Average speed Average steps
0,24 kmm 0 steps/min
Steps
84k steps
Heart rate (:om)
Average heart rate Maximum heart rate
Al 75
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4.3 PuBpioelg ouoKeURG

Mathote otnv emAoyr [ZYZKEYH] otnv katw ypapur HEvoU yia va evepyoTtolfoeTe Kal va pubpioete
Sladope¢ Aertoupyieg Tou smartwatch oag kat va ipooappdoeTe 1o smartwatch oag otig SikEG oag
QVayKeG.

Kétw amd autd o pevou Ba deite emiong pia emokomnon Sladopwy dedopévwv aro 10 cuvdedeuevo
smartwatch oag oto emavw pépog g 08ovng.

MNathote [+] yla va avtiotolyioete TepIooOTEPEC GUOKEVEC e To smartphone oag.

MatroTe 0T OUOKELR 00 yia va AdBete TAnpodopieC axeTIKA e To smartwatch oag r yia va
QTIOKTAOETE TIPOGPACT OE TIPONYMEVEC AETOUPYIEC.

MNatrote [ENHMEPQZEIZ ZYSKEYHZ] yia va eAéyete eav ) o ipdodarn ékSoan UAIKoAoylopiKol
€val eykateotnpévn oto smartwatch oag j yia va Tpaypatomoloete Afn Kat eykataotacn piag veag
¢éxboang uAikoAoylapikol oto smartwatch oac.

MNathote otnv emAoyr} [EMANEKKINHETE TH ZYZKEYH] kat emiPeBaiwate v EMOpeVn £pwinan yia
V@ EMAVEKKIVATETE T smartwatch aag. Mpwv armo mv emavekkivnon, ta Seopéva aag 6a auyxpoviatoly
He v epappoyn.

Matrote [EMANA®OPA THE SYSKEYHS STIS EPTOSTAZIAKES PYOMIZEIZ] kat emBeBaiwote
NV EMOUEVN EPWTNDN, V1A VA ETAVAEPETE T0 Smartwatch oag oTi¢ epyoatactakéc pubuioelc. OAa ta
katayeypappéva dedopéva xpnatn Ba diaypadouv.

MNathote oty emAoyr} [AIATPA®H ZYZKEYHE] yia va katapyroete tn o0(euén Tou smartwatch kat
10U smartphone aag. OAa ta mpoowtikG dedopéva Ba Siaypadolyv amd to smartwatch oac.

Ynodew§n

Ma va haVIoTE N XPOVIK OTIyHI TOU TEAELTAIOU GLYXPOVIoHOU avapeaa ato smartwatch oag kat
otV £Gappoyn, TMaTAoTe eMavw oty eudavi(OpeVn GUOKELN Kat 6To kouprti [ABOUT].

.

.

.

.
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4.3.1 Apyukr 006vn

« MNatfote v emAoyr) [ATOPA OWEQN POAOTIOY] yia va eykataotiogte emmnAéov 0Yel; pohoytol yia
v apxiki 086vn tou smartwatch oag. Mropeite va emAé€ete petah Sladopetikwy OPewv. MNatfote
ot avtiatolyn 6Yn poAoytol Tou BéeTe va pubuioeTe Kat EMBEBQUWOTE TV EMAOYF TATWVTAS
[EFTKATAZTAZH]. EQv £xeTe OUMTTANPWOEL TOV PEYIOTO apIBRO OPewv poroylol atn cuokeur, Ba oag
{nmn6ei va dlaypayete Tig UNAPKOVOEC OPELC poAayLov.

4.3.2 Erdonoujoelg

- MNatfjote otnv emAoyr [EIAOMNOIHZEIZ] yia va evepyoroloete TG e150T0INGELS Yia S1adopeg
€QUPHOYEC Kal uTtnpeoieC. EQv evepyorotfoete authyv tn Astoupyia, 6a AdPete wa eldomoinan
oT0 smartwatch oag 6tav umapyouy elogpydpeva Pnvopata oto smartphone oag. Avéhoya pe v
edappoyn, €ite Ba AdPete wia e16omoinon mov Ba deixvel v avtioTolkn epaPHOYI Kal TOV AMooToAEq,
elte Ba Seite emiong a TPoEMIOKOMNON TOU AVTIOTOLOU PNVUNATOC.

« EmAé€te yia kabe epapuoyn i Asitoupyia vyeiag, av ot 150TONTEIC TTTpéovTal, €XoLV PUBUIOTE! 08
ofyaon 1 ival amevepyoTionUEVeC.

4.3.3 KAfoeig

« MNatote [KAHZEIZ], yia va evepyoroloete v el6omoinon eloepOpevwy kKARoewv. Eav
EVEPYOTIOINOETE QUTAV TN Aetoupyia, Ba AdBete pia eidotoinan oto smartwatch oag, 6tav umpxet pia
€l0gpyOpeVN KAan. BAEmeTe Tolog BEAEL va oag kaAEoEL kat Propeite va anoppiete Ty kAfon, av
XPELQOTEL

« Natiote (@] ot 8¢ dkpn e 0BOVNC yia va EvepyoTIoIAOETE T AEToupyia. TN GUVEXEIQ LTTopeite
va puBpioete tn Astoupyia [EYXNEE EMA®DES].
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4.3.4 Zunvntipt

« MNatfjote oto [EYMNHTHPI] yia va opiogte wpeg adpumviong r umevBuplioeiS.

« [la va poabéaete pia véa umevBopion, matjote [+] otn péon g 06vng.

- NMatote [@ D] oto 8e€i dkpo TS 0BOVNC yia va EvepyOTIOIAOETE TIC EIGOTIOINGEIC TIOU £KETE PUBITEL.

« Mmopeite va ene€epyaoteite v uTEVBOLLON TTOU €XETE PUBIOEL, TIATWVTAC OE QUTAV. 210 UTTOEVOD,
Hmopeite va opioete Tov TUMO UTEVBUMIONG, TIG QVTIOTOIXEC NpéPEC TG ERSopAdac, Ty wpd yid Ty
unevBOon Kat AAAEC AETITOEPELEC.

4.3.5 NapakoAo(Onan vysiag
« MNatjote [MAPAKOAOYOHZH YTEIAZ] yia va opioete Astoupyieg o mapakoAouBolv T uyeia oag
kat oag urnevBupi{ouy va aokeioTe f/kat va THveTe vepo.

4.3.5.1 Evépyela owpatog

« Moot [ENEPTEIA ZQMATOZ] yia va emAé€ete autr T Aertoupyia oto umopevod mataviac [@]
Y10 EvepyoTIoinGn/amevepyoTIoinan.

4.3.5.2 Métpnon kapdiakod pudpol

« MNatjote [KAPAIAKOZ PYOMOZ], yia va TipaypatoToloeTe EMMAEOV pUBLITELC.

- EmAé€te av ot eidomoloelC mitpémovtal, puBUOTOY OE Giyacn I €ival AmeVEPYOTIOINEVEC.

« Natiote (@], yia va evepyortoioete T ouveyr pétpnon kapdiakod puBpol. H ouxvatnTa pétpnong
BaoiCetal o pia é€umvn apakoAoBnon 24 WpEC 10 EIKOOITETPAWPO.

4.3.5.3 Métpnon otpeg

« Matqote [ETPEZ], yia va payuatomolfoete emmAéov puBuioeLC.

- EmAé€te av ot eidomotoelg emitpémovtal, puBuotoly o aiyacn 1 ival amevepyoTionUEVeC.

« NMatote (@], yia va evepyoriooete Ty autépatn uétpnon otpec. H ouxvotnta pétpnone PaciCetat
o€ pia €&umvn mapakoAoBnon 24 wpeg 1o EKOCITETPAWPO.

4.3.5.4 Métpnon o§uyovou 6To aipa

« Matjote [SPO2], yia va Tpayuatonoloete eMmA£OV pUBUICELC.

- EmAé€te av ot eidomtoloelC emitpémovtal, pUBUIOTOY OE Giyacn I €ival AMeVEPYOTIOINEVEC.

- Natiote (@], yia va evepyortoioete Ty autépat pérpnon ofuydvou oto afua. H ouyvotnta
pétpnong Baoietal o€ wa €€unvn apakoAolBnan 24 wWPeC T0 EIKOOITETPAWPO.
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4.3.5.5 Ynev@opion katavaAwong vypwv

« MNatiote [YIENOYMIZH KATANAAQZHE YTPQN] yia va evepyoToloeTe/amevepYOTIONOETE AUTHY
™ Aeroupyia oo uropevol rtatgviac (@] 2t ouvéxela, opiote epartépw puBHITEIC yia T
Aettoupyia unevBupiong. Oa oag otakei autopatn urevBupLon va TiiEite KAt oto kaBoplapévo didatnua
amo 1o smartwatch oag, péow 6évnang kat ldomoinong.

4.3.5.6 Ynev@oupion kivnong

Mathote [MEPMATHMA] yia va evepyoTtolf|0ETe/AeVEPYOTIOOETE QUTHV T AETOUPYIA OTO UTTOPEVOD

natoviac (@], It ouvéxela, opiote epartépw pubpicelC yia T Aertoupyia umtevBOpIonC. Oa oag

otaAel autdpatn urtevBipLon va kwnBeite oto kaboplopévo Sidotnpa aro 1o smartwatch oag, uEow

d6vnaong kat edoroinang. Ma meploodtepeq mAnpodopieg, avatpe€te aTo MapakAtw Keifevo oty

eappioyn.

4.3.5.7 Eninedo fiyou nepiparlovrog

« Matjote [ENINEAO HXOY NEPIBAAAONTOZ] yia va evepyOTIOI|OETE/AMEVEPYOTIOOETE QUTHAV TN
ertoupyia oto urtopevol mativrac (@], Na epiooéepec mAnpodopiee, avatpé€te oto Mapakdtw
KEiLEVo otV ehappoyn.

.

4.3.5.8 NapakoAotOnon eppnvoppoikolt KOKAou

« MpolmoBeon yia ) xpAon e Astoupyiag sivar, n eGapuoyn va ival evepyomotnpévn:
[AOINEZ PYOMIZEIZ] > [MENSTRUAL PERIOD]

- Evepyorotwvtag autiv tn Asitoupyia, mopeite va opioete Siddopa dedopéva oXeTKa pe Tov
EJUNVOpPoikd oag KOKAO Kal va AapBavete umtevBuplioelS yia Ty endpevn £uunvo puon f tn ddaon
YOVIHOTNTOK.

« XPNOWOTIOIAOTE Ta UTIOHEVOD Yia va OpioETE T SlApKela TNE Epunvou pUoEwWC, Tn S1ApKela Tou
EUUNVOPPEOIKOU KUKAOU Kal TV NePOUNVia TG TeAeuTaiag Eupnvou puoewc.

« Marfote 10 00pBoAo [£23], yia va mpayuatoToloste rméoy puBioeLC.
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4.3.6 YnevOOpLon yeyovotog

« TMatfote [YNIENOYMIZH FEFONOTOZ] kat tatrote 1o koupni [MPOZOHKH], yia va mpoabéoete
EMPEPOUC YEYOVOTAL.

« TMatrote 1a media eloaywyng, yia va mpoaBEaeTe Keileva. ITn OUVEXELD 0piaTe TV Npepopnvia, Ty wpa
Kat Tov aptBpd emavaAfpewy.
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4.3.7 Nowég puBpioerg
« Matote [AOINEZ PYOMIZEIZ] yia va KAVETE TIEPIOOOTEPES PUBLLITELG KAl VO EVEPYOTIOLATETE XPOIES
Aewtoupyiec.

< Settings

Features

&5 Automatic activity detection  Enabled >

.j' Type of activity 20/20 >
Q Telephone search ()
93 Music Control Enabled >

Activate arm movement to ©

switch the display on.

£, Period tracking

&3 Weather Notification

® World clock >
-:l:i- Screen brightness Level2 >
Qﬁ Automatic brightness at night ~ Enabled >
Preferences

53 shorteuts >

@ Device Language >

4.3.7.1 Autopatn avayvpion dpastnpémnrag

« MNatjote [AYTOMATH ANATNQPIZH NPOMONHZHZ] kat evepyomolote/anevepyomnolrote T
Aettoupyia 6o UTIOUEVOU Yial OPIOLEVES SPaaTnPIOTNTES (Mepmatnpa, Tpé€iuo, Crosstrainer, Unyavnua
kwnnAatikic) natqviac (@] Otav aut n Aetoupyia eivar evepyoronuévn, To smartwatch oac
avayvwpilel auTOUATA TIOTE CUUMETEXETE OF Lia SpacTnpLOTNTa yia PeyaAlTeEPO XPOVIKG S1AoTnia Kal
kataypadel avtiv m Gpaotnpldtnta petd ano empepaiwan. Na neploodtepeg Mnpodopieg, avatpélte
0TO TIAPAKATW KEiHEVO TNV £dappoyn.

4.3.7.2 Eibog Spactnprotnrag

« Matjote [EIAOZ APAZTHPIOTHTAZ] yia va emiAé€ete Ti¢ Asttoupyie¢ ABAnonc Tou Ba amobnkeutolv
oto smartwatch oag. Mmopeite va emiAé€ete avapeoa oe 110 Asrtoupyieq ABAnang kat va epdavioete
20 oto smartwatch oag. Mmopeite va anokpOPete paotnpldtnteC Kat va avadlatdéete tn oelpd

Twv paoTnPloTATWY. METE TOV EMOLEVO GUYXPOVIOUO e TO smartwatch aag, ot Gpaotnpidtnteg 6a
epdaviatoly otnv 0Bovn, clpdwva pe Ti¢ pubpicelg oag.

Ot dpagtnptotnte Tou epdaviCovtal oty kopudr e Aiotag kat onpetwvoval pe 1 oOpporo [ ]
epdavidovial avthv T oTyur oto smartwatch oag. Ot dpaatnplotnteg mou epdavi{ovial otnv
napakdtw Aiota kat onpewwvovar pe 1o obpforo [ 18ev epdavioviar avtiv T oty

Natwvrag to o0pPoro [ 11 10 obpPoro [ ] prmopeite va adaipéoete r va ipoodéoete pia
dpaotnpiotna.

ErmA¢ov pmopeite va aAAAgeTe T o€lpd Twv anobnkeupévwy Gpactnplotitwy kavovtag KAk oto [ ]
KAl HETaKivavag ) dpastnplotnta otnv katdAAnAn Béan.
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4.3.7.3 Ava(ntnon tnAspwvou
- yv [ANAZHTHEH THAE®QNOY] natiote [@ ] yia va evepyorolfoete autry T Aemoupyia.

Evepyormolwvtag avthyv T Aettoupyia, umopeite va Bpeite 10 smartphone ou éxete Tonobetioel oe
Gyvwotn 6éon, péow tou smartwatch oag.

4.3.7.4 EAgyX0G HOUGIKAG

« MNartrote [EAEFXOI MOYZIKHE] kal evepyomolfote/amnevepyoroliote T AEtoupyia oo UTopevoU
narwviac [@ . Edv evepyortoifoete autAy T Aertoupyia, HTopefte va eAéyxeTe SIAPOPEC UMNPETieC
HOUGIKAC 1} porC oTo smartphone amd to smartwatch oac. Mmopeite va EEKIVAOETE 1} val OTAPATAOETE TN
HOUOIKA Kl va PeTaPeite o€ KOPUATIA EUTPOC KAl TTHOW.

- MNarfote SimAa oto [MOYEIKO KOMMATI] oto [@ D], yia va mpoBalete ta pouotkd koppdtia otny
0B6vn tou smartwatch oag.

4.3.7.5 Evepyomoinen Kivnong xepov

» 210 [ZHKQZTE TON KAPMO 2AZ A NA ENEPTOMOIHZETE THN 0@ONH] natiote [()] yla va
evepyottoloeTe autiv T Aeitoupyia. Evepyomolwvtag autr T Aetoupyia, UMOPEITE va evepyoTtoloeTe
v 086vn Tou smartwatch oag e pia TEPIETPOdH TOU KApTIO 60,

4.3.7.6 Eppnvoppoikd¢ KUKAOG

- 10 [MENSTRUAL PERIOD] natiote [@ ] yia va evepyortoifoste autAv T Aettoupyia.
Evepyortolwvtac autryv tn Asttoupyia pmopeite va mapakoAouBroete oto smartwatch oag tov
eppnvoppoikd kukAo oag.

4.3.7.7 Eldomnoinon kaipov

- 310 [EIAONOIHEH KAIPOY] rtatrote [@ D], yia va evepyorofoete autiv T Asttoupyia.
Evepyortolwvtac autryv tn A€ttoupyia, Umopeite va Geite TNy TPodyvwon Tou Kaipol yid TV Tpéxouad
NUEP KAl Yia TIC ETOUEVES 6 NuEPES OTO smartwatch oac.

4.3.7.8 Naykocpto poAot

- Natjote [MAFKOZMIO POAOI], yia va Seite ta SlaBéoiua maykoopia poAdyia (BepoAivo, Aovsivo,
Nea Yopkn, Tokio) A va mpooBéoete kat GAAa maykoopa poAdyla. Mmopeite va deite ta maykdopia
poAdyla oto smartwatch oag.

4.3.7.9 dwrewotnta 006vng

« MNatfote [PQTEINOTHTA 0OONHZ], yia va pubuioete ) dpwrevotna e 08ovne tou smartwatch oag
o€ 5 emineda.

4.3.7.10 ZuvtopevoELg

Mriopeite va amoktioete mpoaPacn oTiG OUVTOPEVTELS HEow Tng 086vng Tou smartwatch oag, clpovtag

TIPOC Ta aplotepd fi Tipog ta Se€ia amd v apyikr 066vn.

Mathote oty emAoyr) [EYNTOMEYZEIZ] yia va eMAECETE TIG OUVTOPEVOELS TTOU €ival amoBnKeupéveg

0T0 smartwatch oag. Mropeite va emiAé€ete avapeoa ae S1AdopeC OUVTOUELTELC. MTopeite va

QaToKPUPETE CUVTOPEVOELS Kal va avadlatasete Tn oglpd Toug. Amo Tipoemidoyr opiloval ot nueprioteg

TIPOPOAEC Twv dedopévwy dpaotnpldtntac Kat n Létpnon tou Kapdlakolh pubuol Kal Tou OTPEC.

META Tov EMOLUEVO GUYXPOVIOHO LE To smartwatch oag, ol cuvtopeloel; Ba epdaviotolv atnv 08ovn,

oludwva Ke TIC pUBKITEIC oag.

Ot ouvtopeboelg TIou epdaviCovial otnv kopudn g Alotag kat onpelwvovtal pe 10 oopporo [ ]

eudavifovtal autiv T otyur oto smartwatch oag. Ot ouvtopenoelC TTou eudaviCoval oty mapakatw

Aota kat onpetwvovat pe 1o oOpPoro [ ] bev epdaviCoviat autiv tn otypn.

« Matwvtag 1o oupPoro [ 11 10 oupBoro [ ] prmopeite va apaipéoete f va mpoobéaete
OUVTOEVOELG.

* Mmopeite emiong va aAAAgETe T 0€1pA TwV AMOBNKEVPEVWY GUVTOPENTEWY KAvovTag KAIK 0To GUBOAD
[ ]xatpetakivwviag v avtiotolyn ouvtopeuan oty katdAAnAn Béon.
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4.3.7.11 POOBpon yAwaoag tov smartwatch

« TMatfote oty emAoyr [FAQSEA SYSKEYHE] yia va opioete T yAwooa oto smartwatch oag.

« EmAé€te [AKOAOYOHZH TOY 2YSTHMATOZ], edv B¢Aete n yAwoaoa oto smartwatch oag va eivat
{51 pe ™ yAdwooa me ebappoyic 1 tou smartphone.

« EvaMaktikd, gnopeite va emé€ete avapeoa o€ 8 YAWOOEC Kal va TIC OPIOETE LN QUTOUATA, TIATWVTAS
oty avtiotolyn y\wooa.

4.3.8 Znuewwoelg xprong
« MNatjote [EHMEIQZEIZ XPHZHZ], yia va epdaviotolv XpAotues ouMBOUAEC.

4.4 PuBpioelg xpriotn

« MNatjote [XPHEZTHZ] otnv katw ypapun pevou. Edw prmopeite va Slayelpioteite Tov Aoyaplacpd xprotn
00¢ Kl Vol 0pioETe Ta TPOoWTIKA 0ag Gedopéva Kal Toug 0TdXoug oag. EmmAéov, mopeite va (ntAoete
TEPLOOOTEPES TTANPODOPIEC OXETIKA HE TV Edapployr, ot oTioieC epdavifovial ota endpeva kepaAala.
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4.4.1 Npoowrnika dedopéva

« TMatAote oto koupri [EMEZEPTAZIA] katw aro 10 Gvopd XPAOTN 004G yic va ENECEPYAOTEITE TO GVopa,
10 $pUA0, TNV nuepopnvia yévwnaong, o 0Pog kat 1o Papog oag. Eav BéAeTe, pmopeite emiong va opioete
ja eiova mpodid. Matiote oty kataxwpenan mou BéAeTe va emeCepyaoTeite.

« Natqote [NAI] yia empePaiwon.
I

Username /-

Gender Male
Birthday 1984/03
Height 178cm
Weight 84,9kg
Email

Region Germany
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4.4.2 Ta peta@AAia pov
« Yt evotnta [METAAAIA] pmopeite va Seite 1a ipoowTiikd oag emtelypata (LetaAia). Matrote oe
e kataxwplon yia va AaBete meploodtepeg ANPoGopieC.

4.4.3 Ta 6edopéva pou

« 2tV evotnta [TA AEAOMENA MOY] umopeite va Seite Ty kataypadr twv petpioewv oag. Nathote
0€ pIa Kataxwplon yla va AaBete Teploodtepeg ANpodopieC.
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4.4.4 Avagopa vysiag

« v [ANA®OPA YTEIAZ] pmopeite va deite 1o eBdopadiaio apyeio twv dedopévwv dpaatnpiotag
kat ¢ Spaotnpldtntéc oag. Natnote oty avtiotolyn fdopadiaia avadopd yia Aemtopepeic
TANPODOPIEC.

< Weekly Health Report

4.4.5 Néa
« Jta [NEA] AapBAvete pia emokomnan yia véa OxeTIkA e v ehappoyn, TLX. VEEC Asitoupyie
EVNUEPWOELC.
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4.4.6 PuBpioeig

« Yty meptoyr [PYOMIZEIZ] propeite va kavete S1apopeq pubuioelC kat va KaAEoeTe TTANPOdOpIEC.
Mropeite va aAA&ete v amoBnkeupévn SlevBuvan nAektpovikol Taxudpopeiou Kat Tov Kwdkd
TPoaBaang tou Aoyaplaapol XpAotn oa. EmmAéoy, éxete v emAoyn va armoouvdedeite and tov
AoyapLaopo XPAOTN 0aC fy VA AKUPWOETE EVIEAWC TOV AOYaPIAOHO XPAOTN.

Matrote oty emAoyr) [01 ETOXOI MOY] yia va opioete mpoowrtikolg aToxoug yla Pripata kat Bapog.
MNathote oty emAoyr) [MH AYTOMATOZ 2YTXPONIZMOZ] yia va EEKIVAOETE TOV OUYXPOVIOUO
dedopévwy petatl tou smartwatch 0ag kat te EGApUOYAC HE N AUTOUATO TPOTIO.

MNathote oty emAoyr) [MPOENIAOTEZ] yia va opioete povadec yia amdotaan, Upog, Fapog kal
Beppokpaaic. EmmAéov, kabopilete mola npépa ¢ efdopadag eivat n mpwn npépa g epGopadac
katd tnv omoia umoBaAlovial ot eme€epyacia ta dedopéva oag.

Matrote [IAIQTIKOTHTA KAl AS®AAEIA], yia va opioete Tola dedopéva g edappoyns Ba
ouyxpoviCovtal pe o cloud. MNa va dlaypapete dAa ta dedopéva, matrote [AIATPA®H MPOZQMNIKQN
AEAOMENQN 2T0 CLOUD].

MNathote [META®OPA AEAOMENQN KAI EZ0YZIOAOTHZH] yia va emtpéete Ty kowr Xprion
Twv Katayeypappévwy Gebopévwv e AAAeG epappoyeg (ry. Apple Health, Google Fit, Strava).
MNathote oty emAoyr) [ANNATH EMAIL] yia va aAAdgete T S1ebBuvan email tou Aoyapiacpiod xprot
oag.

Natrote ot emAoyr) [ANAATH KQAIKOY MPOZBAZHE] yia va aAr&€ete tov kwdikd ipdopaong
10U Aoyaplacpol XpAatn oag.

MNathote 10 [AIATPA®H THZ CACHE] yia va diaypaete Ta mpoowpva dedopéva aro v epappoyn.
Aev xavovtal katayeypappéva dedopéva katd tn dladikaaia.

MNathote [ANOZYNAEZH], yia va anoouvdebeite armd tov tpéxovia Aoyaplacpo xprotn.

Matrote [AKYPQSH AOTAPIAZMOY] kai emPeBwoTe 10 EMOHEVO EPWTNUA Yia Va Slaypadete Tov
Aoyaplaopo xpnotn oac. OAeC ot pubpioelg kat ta katayeypappéva dedopéva Ba xabolv.

.

.

.
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4.4.7 Borj@sla

« Natrote otnv emAoyr) [BOHOEIA] yia pia €TIOKOTINGN TWV AMAVTOEWY 0€ OUXVEC EPWTNOELC. Matrote
0€ kB £pWTNON yla TIEPIOOATEPEC TIANPOPOPIEC.

« Edv n epwnor) oag dev anavinBei, eAEYETE TIC TTANpodOpieC oty evoTNTa "AVTIHETWTIION
nipoPAnpétwy” (BAéme kepdAaio 4.4.9 Aviipetwmion npoBAnpatwv) i oteilte wa epwtnon oty
eCurmpétnon mpoidviwy ¢ Hama (BAéme kepdAaio 4.4.8 EpwTioELS Kat IPOTAGELS).

4.4.8 EpwTOELS KAl TPOTATELS

« Nartrote otnv emAoyr) [EPQTHEH KAI MPOTAZEIZ] yia va oTeiAeTe Wi epwinon 1 ox0Ald otnv
E€uninpétnon mpoidviwv Hama.

« EMAETE éva BEPA yia va iEplypaYETE T0 aitnpd oag e TEPIOCOTEPEC AEMTOpEPELEC. ETMALOV, Umopeite
Va TIPOOBETETE EIKAVEC OTO QiTNUA 0a¢ KaBWC Kat va ameAeuBepWaETE T0 apxeio Kataypadrc Twv
ouvSEaewy Petatt Tou smartwatch kat g edpappoyiq. ZupmepihaPete tn debBuvon email oag oe kabe
aitnpa.

« MNartrote [ANOZTOAH] napakdtw yia va anooteidete va aitnua.

4.4.9 Avupetwmion npofAnpdtwv

« MNartrote otnv emAoyr) [ANTIMETQMIZEH MPOBAHMATQN] yia uia €mokomnon twv anaviioewy o€
OUXVEC EpWTAOELC. Matiate o€ kAbe pWINaN yia TEPIGTOTEPEC TIANPODOPIEC.

« EQv n epwtnor) oag dev anavinBei, oteilte pia epwtnon otnv §utnpétnon mpoidviwv e Hama (BAme
kedaaio 4.4.8 EpWTIHOELS KaL TIPOTATELS).

4.4.10 EAgy)0C€ YLO EVIEPWOELS

« Matfote [EAEFXOZ MNA ENHMEPQZEIZ], yia va eAéyEeTe €Qv UTIAPYEL LI VEOTEPN €KBOOT TNC
edappoyng «Hama FIT mover. Oa avakateuBuvBeite avtépata oto Google Play (Android) r oto App
Store (i09).

Ynode§n

Ot poemikeypéveg pubpioelg Tov smartphone oag Ba Tpémel va 0ag €160MOLO0Y QUTOPATA i
EVNUEPWOELG EGAPHOYWV.

4.4.11 IXeTKQ pE

« MNathote [ABOUT] ywa va Bpeite AnpodopieC OxeTIK e Ty epapuoyn, Omw tnv ékdoon g
epappoyng mou xpnotgoroleital, T dnAwaon poaotaciag dedopévwy kat T cupdwvia XpAotn.

+ MNathote [ANOZYPZH ZYTKATAOEZHE] €dv H¢Acte va amoolpete T ouykatdbeot| oag yla v
MoAwtikr) AmoppATou Kat T Zupdwvia XprRotn. ZNUEWOTE OTl 6ev eival duvarr n xpron e ebappoyng
XWPIG QUTEC TIC GUVAIVEDELC.
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ANOMOIHZH EYOYNH2
5. Anomoinon gv0ivng

H Hama GmbH & Co KG dev avahayPdvel kapia evbovn 1y eyyonon yia {npiég ot omoieg mpokARBnkav amd
€0daAEVN £yKATAOTAON KAl OUVAPHOAGYNON, and eapaAuévn xprion Tou TPoidvIoC fi aro un ThEnon tou
eyxelpdiou odnywwv A/kat Twv poeboroloewv aodaleiag.

6. Yootnp{opeveC YAWooeg
H mapakdtw Aiota mepiéyel pla emokomnan twv yAwoowv mou umootnpiloviat otnv epappoyr «<Hama FIT
movex:

- 2 S
= =il = Kol
=] o 2 1] S © 2 ]
o Re] O X A~ o X
s £ o5 g 5c¥‘§5¢o’§c;:%§>— 5
%5%;3w5§ca>o¥~c-c>>£gg
53 Ec:8:2:5258528358:3¢8
<EEE:£E:GOO:&§.’§§._.JZ<I"¢3
HamaFITmove X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
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anama

Hama GmbH & Co KG
86652 Monheim/Tepuavia

ZépPic kat umooTtipLén

& www.hama.com
®© +49 9091 502-0
[ GR |

H Aé€n kat ta Aoyotuna Bluetooth® amoteAolv kataxwpnuéva epmopika ofpata e Bluetooth SIG, Inc.
Kal oToladAToTE Xprion autwy Twy onpatwy and ) Hama GmbH & Co KG yivetal Katory oxeTIkrC
adelac. AAXa eumoplkd ORUATA KAl EMTIOPIKEC OVOHACIES AV KOUY OTOUG OXETIKOUC KATOXOUC.

0AeC o1 emwvulie¢ Tou mapouatadovial amoteAoDV EUTIOPIKA GAUATA TWY AVTIOTOIKWY ETAlPEIWY. Eal-
polvtal Aadn kat mapaleipelg kat umdkevTal o€ TeVIKEC aAAayEg. laxuouv ol yevikol 6pot tapddoang
Kat TTANPWHAG.
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