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é FORKLARING AV VARNINGSSYMBOLER OCH ANVISNINGAR

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

Denna bruksanvisning beskriver appen "Hama FIT move”, som later dig anvanda alla funktioner i din
kompatibla Hama smartwatch.

Den tradldsa anslutningen via Bluetooth® till din smartphone gor det méjligt att dokumentera data pa
den appen och darigenom alltid kunna félja upp ditt férlopp. Har kan du kontrollera om du har natt ditt
personliga traningsmal!

1. Forklaring av varningssymboler och anvisningar

Varning

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

Information

Anvands for att markera ytterligare information eller viktig information.

2. Sékerhetsanvisningar

Varning

Ta dig tid och I3s férst igenom de foljande anvisningarna och informationen helt och hallet. Se
tillhérande bruksanvisning for information om anvandning av produkten.

« Produkten ar avsedd for privat bruk, inte yrkesmassig anvandning.

« Anvand endast produkten for det avsedda andamalet.

« Gor inga forandringar pa produkten. Da forlorar du alla garantiansprak.

« Se till att du inte distraheras av din produkt nar du kdr och var uppmérksam pa trafiksituationen och
omgivningen.

« Radfraga lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram.

« Var under tréningen alltid uppmarksam pa kroppens reaktioner och kontakta ldkare i nddsituationer.

« Radgor med ldkare om du har nagra varaktiga sjukdomar men &nda vill anvanda produkten.

« Detta ar en forbrukningsprodukt och inte en medicinteknisk produkt. Den ar saledes inte avsedd for
diagnos, behandling, lakning eller férebyggande av sjukdomar.




KONFIGURERA SMARTWATCHEN
3. Konfigurera smartwatchen

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

Information

Se denna bruksanvisning for information om anvandning av din smartwatch.

3.1 Hamta appen “Hama FIT move”

Information

Féljande operativsystem stods:
« 105 9.0 eller senare
« Android 6.0 eller senare

Nar smartwatchen slas pa forsta gangen begér den att den tillhérande appen “Hama FIT move” hdmtas

till din smartphone. En motsvarande QR-kod visas pa displayen pa din smartwatch.

« Skanna QR-koden med din smartphone eller ladda ner appen fran Play Store (Android) eller App Store
(ios):

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

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




KONFIGURERA SMARTWATCHEN

3.2 Sammankoppling av smartwatch och smartphone

Information

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

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

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

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

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

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

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

- Borja sedan soka efter din smartwatch.

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

Smartphone ON APP APP

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

Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth O Link Device Link Device
Smartwatch [EZ) Paif the device 0O

I

Smartwatch 3
I O o .00
I

« Valj din smartwatch (t.ex. ,Smartwatch 7000") och tryck pa [ANSLUTA ENHET] for att ansluta
smartwatchen till appen.

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

« Om det blir en timeout upprepar du processen.




KONFIGURERA SMARTWATCHEN

« Gor sedan dina personliga instéllningar. Du kan anpassa dessa senare i appen.
« Din smartwatch ar ansluten till appen och synkroniseringen startar.

Information

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

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

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

Information

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

« Visningsspraket for din smartwatch beror pa ditt val i appen. Sa lange installationen inte ar slutford
forblir visningsspraket engelska. Valj dnskat visningssprak i appen.

« Appen meddelar dig nér en uppdatering av den inbyggda programvaran dr tillganglig for din
smartwatch. Utfdr uppdateringen i appen for att sakerstalla att din smartwatch fungerar korrekt.




Qg’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4. Anvandning av appen "Hama FIT move”

I de féljande kapitlen beskrivs de enskilda menyalternativen (flikarna) samt de olika
instaliningsalternativen i appen i detalj.

Information

« Beskrivningarna och illustrationerna i denna bruksanvisning galler appen Hama Fit Move i version
1.5.4 och smartwatch 8900 med fast programvara i version 1.01.00.

« Tank pa att det kan forekomma awvikelser i beteckningarna och illustrationerna om appen eller
smartwatchen uppdateras. Den grundldggande metoden fér att anvanda appen ar identisk for alla
kompatibla Hama-smartwatches.

- Funktionsutbudet varierar beroende pa vilken smartwatchmodell som anvands.

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




ng ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.1 Oversikt éver "Hama FIT move”

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

Féljande versikt férklarar de viktigaste kontrollerna och displayerna:
1. Visning av aktivitetsdata

2. Visning av stegen

3. Visning av ytterligare flikar

4. Menyrad

B

& 38/500 keal

2 0/30MIN ‘
% 212HRs
H‘ -

629 sieps |

Distance 0,45 km I I||
Sleep Heart
oo e
7:Mon 73 bom

o

Training Records ~ gen Sp02
09727 09727

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

« Flikarna upptill i listan och som &r markerade med symbolen [ ] visas nu pa startsidan. Flikarna
nedtill i listan och som &r markerade med symbolen [ ] visas inte.

« Genom att trycka pa symbolen [ ] eller symbolen [ ] kan du ta bort resp. lagga till en flik.

« Dessutom kan du &ndra ordningen pa de sparade flikarna genom att halla symbolen [ ] intryckt och
flytta respektive flikar till motsvarande position.




Q{l’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.1.1 Aktivitetsdata

« Klicka pa den forsta grafen upptill pa startsidan for att visa & 38500 keal
aktivitetsdata. & 0/s0miN >
Har kan du se en Gversikt over foljande aktivitetsdata: )

- de férbranda aktivitetskalorierna

- 1angden pa aktiviteterna med mattlig till hog intensitet
- stillestandstid ("G&" = timmar da man har statt i minst 1 minut och har rrt sig)

Som standard visas den dagliga vyn av aktivitetsdata.

Valj tidsintervallet som visas pa den évre menyraden

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

£ 2/121Rs




Qg’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.1.2 Stegmatning

« Klicka pa det andra grafiken hogst upp pa startsidan for att se de ) 629 sps
registrerade stegen. stance 045 i || .||

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

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

« Tryck pa symbolen [£23] for att géra ytterligare instéllningar (se kapitel 4.4.3 Mina data).

< Steps @
Day Week Month Year

Total Time

2266 Steps

Today

6

) 12AM 6 12PM 12AM




Qg’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.1.3 Aktivitetsregistrering

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

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

« Tryck pd symbolen [ 1for att falla ut den valda manaden och visa respektive traningsaktivitet. Tryck
pa symbolen [ 1for att falla in dagen.

« Tryck pd symbolen [ 1for att visa aktiviteter for en viss typ av sport.

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




e

ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"
4.1.4 Sémnanalys

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

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

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

- Genomsnittlig sovtid per dag

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

- Genomsnittlig borjan pa en sémnfas

- Genomsnittligt slut pd en somnfas

- Genomsnittlig REM-fas

- Genomsnittlig vaken tid

< Sleep
Day Week Month Year

Total Time

7 v min

2023/10/12

li \ Ii“llli\liwl

10112358

o Deep

e

o Light

Sleep Sleep

89...

Sleep score

ratio '

10120702

© REM © Awake

Bedtime 23:58

Wake-up time  07:02

Your sleep quality is good. Encourage your deep sleep.

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

© Awake 18min 5%




Qg’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.1.5 Pulsmétning

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

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

- Som standard visas den dagliga vyn av pulsmdtningen.

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

« Tryck p& symbolen [£51] for att gora ytterligare installningar.

Day Week Month Year

Average

68...
2023/10/05

67 bom

Resting heart rate:




Qg’j ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.1.6 Stressmatning

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

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

- Som standard visas en daglig vy av stressméatningen.

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

« Tryck p& symbolen [£51] for att gora ytterligare installningar.
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4.1.7 Syresattning (Sp02)

« Tryck pa fliken [SPO2] for att fa en Gversikt dver dina syresattningsmétningar. Métningen kan utforas
manuellt via din smartwatch.

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

Tryck pd symbolen [£51] fér att gora motsvarande instéliningar.

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

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

Valj tidsintervallet som visas pa den dvre menyraden . Genom att dra
med fingret ldngre &t vanster och hdger pa diagrammet kan du ga fram och tillbaka mellan de enskilda
dagarna (resp. veckor/manader/ar).
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4.1.8 Omgivande ljudniva

« Tryck pa fliken [OMGIVANDE LIUDNIVA] for att f& en dversikt ver den uppmatta omgivande
ljudnivan. Matningen kan utféras manuellt via din smartwatch.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4.1.11 Hjartfrekvensvariabilitet (HRV)

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

« Registrering av hjartfrekvensvariabilitet (HRV) forutsatter att funktionen for kontinuerliga
hjartfrekvensmatningar ar aktiverad i appen:
Tryck pd symbolen [£51] fér att gora dessa installningar.

4.1.12 Kroppsenergi

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

« Som standard visas en daglig vy av den kroppsenergin.

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

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

Tryck pa symbolen [£53] for att géra motsvarande installningar.
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4.1.13 Menstruationscykel

« Tryck pa fliken [MENSTRUATIONSCYKEL] for att f& en dversikt Gver din menstruationscykel.
« Tryck pa [REGISTRERA MENSTRUATIONSDAGAR] for att registrera din aktuella menstruation.

20
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4.2 Traningslage
« Tryck p& [TRANA] p& den undre menyraden for att starta en aktivitet via appen. Parallellt startas
aktiviteten pa din smartwatch. Aktiviteten kan sedan styras antingen via appen eller direkt i din
smartwatch.
« Du kan bldddra mellan de olika aktiviteterna genom att dra med fingret dt vanster och hdger.
« Som standard aktiveras féljande aktiviteter i appen:
- L8pning utomhus
- Lopning
- Promenad utomhus
- Promenad
- Vandring
- Cykling utomhus
- Tryckpd [ 1uppe till hoger och pa [REDIGERA SPORTER] for att valja vilka aktiviteter som visas.
Totalt kan du valja mellan 6 aktiviteter. Du kan ddlja aktiviteter och flytta aktivitetsordningen.
- Aktiviteter som star upptill i listan och som ar markerade med symbolen [ ] visas. Aktiviteter nedtill i
listan och som ar markerade med symbolen [ ] visas inte.
« Genom att trycka pa symbolen [ 1eller symbolen [ ] kan du ta bort resp. 1dgga till en aktivitet.
« Dessutom kan du &ndra ordningen pa aktiviteterna genom att halla symbolen [ Tintryckt och flytta
respektive aktivitet till motsvarande position.
« Tryck pa symbolen [£23] fér att géra foljande installningar:
- Bestdm ett mal fér trdningen (strackor, kalorier, steg, tid).
- Aktivera ett larm nar ett mal nas (1, 3, 5, 10 km).
- Vdlj en hjartfrekvenszon och aktivera ett larm.

21
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4.2.1 Starta aktivitet (med GPS)
» Foljande aktiviteter registreras med hjalp av GPS:
- Lopning utomhus
- Promenad utomhus
- Vandring
- Cykling utomhus
« Tryck pd [START] for att starta aktiviteten. Aktiviteten startar i smartphonen och i din smartwatch.
» Under den aktuella aktiviteten kan du se de kumulerade kilometerna som hittills har tillryggalagts fér
den valda aktiviteten, det aktuella tempot, den forflutna tiden och den aktuella pulsen.

Anvandning med smartphone

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

« Tryck pa symbolen [ ] fér att sparra Gversikten av registreringen under en aktivitet.
« For att avbryta aktiviteten trycker du pd symbolen [ ].

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

Training...

1,25

00:48:47
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« Nar aktiviteten ar avslutad visas en dversikt dver aktiviteten. Oversikten visar det totala antalet
kilometer som hittills tillryggalagts, kalorier som férbrukats, den genomsnittliga pulsen och aktivitetens
ldngd. Nedan hittar du mer detaljerad information om tempo och steg. Svep fingret nedifrdn och uppat

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

T

Outdoor walk
2022/11/1112:1212:15 6]

1,25..

& Okeal © 00:02:40

Maximum pace Average pace
8320" km == km
Average speed

0,24 kevh
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4.2.2 Starta aktivitet (utan GPS)
» Foljande aktiviteter registreras utan GPS-stod:
- Springa
-Ga
« Tryck pd [START] fér att starta aktiviteten. Aktiviteten startar i smartphonen och i din smartwatch.
« Under den aktuella aktiviteten kan du se de kumulerade kilometerna som hittills har tillryggalagts fér
den valda aktiviteten, det aktuella tempot, den forflutna tiden och den aktuella pulsen.

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

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

Training...

1,25

00:48:47
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« Nar aktiviteten ar avslutad visas en dversikt dver aktiviteten. Oversikten visar det totala antalet
kilometer som hittills tillryggalagts, kalorier som férbrukats, den genomsnittliga pulsen och aktivitetens
ldngd. Nedan hittar du mer detaljerad information om tempo och steg. Svep fingret nedifrdn och uppat

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

< ©
Indoor walk
2022/11/11 12121215 ®

1,25..

8 7dkeal @ 7ibpm  © 005205

Maximum pace Average pace

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

844 steps

Heart rate (:om)

Average heart rate Maximum heart rate

ul 75
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4.3 Enhetsinstallningar

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

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

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

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

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

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

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

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

Information

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

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

4.3.2 Meddelanden

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

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

4.3.3 Samtal

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

- Tryck pa [@ ] vid hdgra kanten av displayen for att aktivera funktionen. Sedan kan du stélla in
funktionen [VANLIGA KONTAKTER].

4.3.4 Vackarklocka

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

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

« Tryck p& [@] vid hdgra kanten av displayen for att aktivera den instdllda alarmklockan.

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

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

4.3.5.1 Kroppsenergi

« Tryck pa [KROPPSENERGI] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom att trycka
1 @

4.3.5.2 Pulsmatning

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

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

« Tryck pa [@ D] for att aktivera den kontinuerliga pulsmétningen. Métfrekvensen baseras pa en smart
overvakning 24 timmar per dag.

4.3.5.3 Stressmatning
« Tryck pa [STRESS] for att gora ytterligare instéllningar.
« Valj om meddelanden ska tillatas, vara ljudlgsa eller avstangda.

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

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

- Tryck p& [@] for att aktivera den automatiska matningen av syresittning. Matfrekvensen baseras p&
en smart dvervakning 24 timmar per dag.

4.3.5.5 Paminnelse om att dricka

« Tryck p& [PAMINNELSE OM ATT DRICKA] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn
genom att trycka pa [@DI. Gor sedan ytterligare installningar fér paminnelsefunktionen. Du f&r med

ett fordefinierat intervall automatiskt paminnelser om att dricka genom vibrationer och meddelanden i
din smartwatch.
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4.3.5.6 Paminnelse om att rora sig

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

4.3.5.7 Omgivande ljudniva

« Tryck p& [OMGIVANDE LJUDNIVA] for att aktivera/inaktivera denna funktion i undermenyn genom
att trycka pa[@ 1. Mer information finns i texten under appen.

4.3.5.8 Uppféljning av menstruationscykeln

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

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

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

« Tryck pa symbolen [£23] for att géra ytterligare instéllningar.

29




Q{Lj ANVANDNING AV APPEN "HAMA FIT MOVE"

4.3.6 Handelsepaminnelse

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

« Tryck pa inmatningsfalten for att mata in text. Valj sedan datum, klockslag och antalet repetitioner.
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4.3.7 Ovriga installningar
« Tryck p& [OVRIGA INSTALLNINGAR] for att gora ytterligare installningar och aktivera praktiska
funktioner.

< Settings

Features

&5 Automatic activity detection  Enabled >

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

Activate arm movement to ©

switch the display on.

g Period tracking

&3 Weather Notification

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

53 shorteuts >

@ Device Language >

4.3.7.1 Automatisk aktivitetsregistrering

« Tryck p4 [AUTOMATISK TRANINGSREGISTRERING] och aktivera/inaktivera funktionen i undermenyn
for specifika aktiviteter (Promenad, Lopning, Crosstrainer, Roddmaskin) genom att trycka pa [@DI.
Nar denna funktion aktiveras kénner din smartwatch automatiskt av nar du inte utfért ndgon aktivitet
under ett langre tag och registrerar denna aktivitet efter att du bekraftar. Mer information finns i texten
under appen.

4.3.7.2 Typ av aktivitet

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

« Aktiviteter upptill i listan som ar markerade med symbolen [ ] visas pa din smartwatch. Aktiviteter
nedtill i listan och som &r markerade med symbolen [ ] visas inte fér narvarande.

« Genom att trycka pa symbolen [ 1 eller symbolen [ ] kan du ta bort resp. lagga till en aktivitet.

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

- For [TELEFONSOKNING] trycker du pa [@ ] for att aktivera denna funktion. Genom att aktivera
denna funktion kan du lokalisera din smartphone via smartwatchen om du forldgger den.

4.3.7.4 Musikstyrning

« Tryck pd [MUSIKSTYRNING] och aktivera/inaktivera funktionen i undermenyn genom att trycka pa
[@ I Om denna funktion &r aktiverad kan du kontrollera olika musik- resp. stromningstjénster pa
din smartphone via din smartwatch. Du kan starta och stoppa musik eller vaxla titel framat och bakat.

- Tryck bredvid [MUSIKSPAR] pa [@ D] fér att visa spérets titen i din smartwatches display.

4.3.7.5 Aktivering av armrérelse

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

4.3.7.6 Menstruationscykel

- For [MENSTRUATIONSCYKEL] trycker du pa [@ )] for att aktivera denna funktion. Genom att
aktivera denna funktion kan du félja din menstruationscykel pd smartwatchen.

4.3.7.7 Vadermeddelande

- For [VADERMEDDELANDE] trycker du p& [@ ] fér att aktivera denna funktion. Genom att aktivera
denna funktion kan du se vaderprognoser for aktuell dag och for de ndrmaste 6 dagarna.

4.3.7.8 Varldsklocka

« Tryck pd [VARLDSKLOCKA] for att 6ppna de aktuella varldsklockorna (Berlin, London, New York,
Tokyo) eller 1agqa till ytterligare vdrldsklockor. Du kan se varldsklockorna pd din smartwatch.

4.3.7.9 Bildskarmens ljusstyrka

« Tryck pa [BILDSKARMENS LIUSSTYRKA] for att stlla in ljusstyrka for din smartwatches display i 5
steg.

4.3.7.10 Genvagar

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

« Tryck pd [GENVAGAR] for att vilja genvagar som sparas i din smartwatch. Du kan valja mellan

olika genvagar. Du kan délja genvagar och flytta ordningsféljden pa genvdgarna. Som standard ar

de dagliga vyerna av aktivitetsdata samt matning av hjartfrekvens och stress installda. Efter ndsta
synkronisering med din smartwatch visas genvagar enligt installningarna pa displayen.

Genvagar som star upptill i listan och som &r markerade med symbolen [ ] visas for narvarande pa
din smartwatch. Genvagar nedtill i listan som ar markerade med symbolen [ ] visas inte for
narvarande.

+ Genom att trycka pa symbolen [ ] eller symbolen [ ] kan du ta bort resp. 1dgga till genvdgar.
Dessutom kan du &ndra ordningen pa de sparade genvdgarna genom att halla symbolen [ ] intryckt
och flytta respektive genvég till motsvarande position.

4.3.7.11 Sprakinstallning smartwatch

- Tryck pa [ENHETENS SPRAK] for att stlla in sprak i din smartwatch.

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

« Alternativt kan du valja mellan 8 sprak och stalla in dem manuellt genom att klicka pa respektive
sprak.
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4.3.8 Anvandningsinformation
« Tryck p4 [ANVANDNINGSSATT] for att erhdlla anvindbara tips.

4.4 Anvéndarinstallningar

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

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

« Tryck pa [JA] for att bekrafta.

<
l
Username /-

Gender Male
Birthday 1984/03
Height 178cm
Weight 84,9kg
E-mail

Region Germany
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4.4.2 Mina medaljer

« Under [MEDALJER] visas dina personliga resultat (medaljer). Klicka pa en post for att fa mer
information.

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

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

< Weekly Health Report

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

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

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

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

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

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

« Tryck pa [OVERFORING AV DATA OCH AUKTORISERING] férr att tillata att registrerade data delas
med andra appar (t.ex. Apple Health, Google Fit, Strava).

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

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

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

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

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

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

« Om du inte hittar svar pa din fraga ska du kontrollera informationen i avsnittet Problemhantering (se
kapitel 4.4.9 Problemldsning) eller skicka en fraga till Hamas kundtjanst (se kapitel 4.4.8 Fragor
och forslag).

4.4.8 Fragor och forslag

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

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

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

4.4.9 Problemlésning

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

« Skicka en fraga till Hamas kundtjénst (se kapitel 4.4.8 Fragor och forslag) om du inte far svar pa din
fraga.

4.4.10 Kontrollera om det finns uppdateringar

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

Information

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

4.4.11 Via

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

- Tryck p& [ATERKALLA SAMTYCKE] om du vill dra tillbaka ditt samtycke till sekretesspolicyn och
anvandarvillkoren. Observera att det inte ar mojligt att anvanda appen utan dessa samtycken.
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5. Begrdnsat ansvar

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

6. Sprak som stods
Féljande lista innehaller en dversikt Gver sprak som stods i appen “"Hama FIT move":

o 8

o © ©

© ol =5 = ~ U
<c T O ¥ o 8 < S 2 Pl A B o ©
= X 5 c % Y @ © = S D S = 5 = & = =5
o © 2 £ g 2 X ¥ ¥ 0w 3 80 © 8 F v 5
o X S © = O v w o= £ % E = D5 £ c 2
c 2 ® o0 x® ¥ 95 € £ ° 5 £ 5o 5 &€ o ooy
W = - »n £ O /4o i DI acocecoun o =20 uvn
HamaFITmove x x x X X X X X X X X X X X X X X X X X

39




anama

Hama GmbH & Co KG
D-86652 Monheim, Tyskland

Service och support

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

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

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

8.24



	1. Förklaring av varningssymboler och anvisningar
	2. Säkerhetsanvisningar
	3. Konfigurera smartwatchen
	3.1  Hämta appen ”Hama FIT move” 
	3.2  Sammankoppling av smartwatch och smartphone

	4. Användning av appen ”Hama FIT move”
	4.1  Översikt över ”Hama FIT move”
	4.1.1  Aktivitetsdata
	4.1.2  Stegmätning
	4.1.3  Aktivitetsregistrering
	4.1.4  Sömnanalys
	4.1.5  Pulsmätning
	4.1.6  Stressmätning
	4.1.7  Syresättning (SpO2)
	4.1.8  Omgivande ljudnivå
	4.1.9  Vikt
	4.1.10  VO2max
	4.1.11  Hjärtfrekvensvariabilitet (HRV)
	4.1.12  Kroppsenergi
	4.1.13  Menstruationscykel

	4.2  Träningsläge
	4.2.1  Starta aktivitet (med GPS)
	4.2.2  Starta aktivitet (utan GPS)

	4.3  Enhetsinställningar
	4.3.1  Startsida
	4.3.2  Meddelanden
	4.3.3  Samtal
	4.3.4  Väckarklocka
	4.3.5  Hälsoövervakning
	4.3.5.1  Kroppsenergi
	4.3.5.2  Pulsmätning
	4.3.5.3  Stressmätning
	4.3.5.4  Mätning av syresättning
	4.3.5.5  Påminnelse om att dricka
	4.3.5.6  Påminnelse om att röra sig
	4.3.5.7  Omgivande ljudnivå
	4.3.5.8  Uppföljning av menstruationscykeln

	4.3.6  Händelsepåminnelse
	4.3.7  Övriga inställningar
	4.3.7.1  Automatisk aktivitetsregistrering
	4.3.7.2  Typ av aktivitet
	4.3.7.3  Telefonsökning
	4.3.7.4  Musikstyrning
	4.3.7.5  Aktivering av armrörelse
	4.3.7.6  Menstruationscykel
	4.3.7.7  Vädermeddelande
	4.3.7.8  Världsklocka
	4.3.7.9  Bildskärmens ljusstyrka
	4.3.7.10  Genvägar
	4.3.7.11  Språkinställning smartwatch

	4.3.8  Användningsinformation

	4.4  Användarinställningar
	4.4.1  Personuppgifter
	4.4.2  Mina medaljer
	4.4.3  Mina data
	4.4.4  Hälsorapport
	4.4.5  Meddelanden
	4.4.6  Inställningar
	4.4.7  Hjälp
	4.4.8  Frågor och förslag
	4.4.9  Problemlösning
	4.4.10  Kontrollera om det finns uppdateringar
	4.4.11  Via


	5. Begränsat ansvar
	6. Språk som stöds


