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FORKLARING AF ADVARSELSSYMBOLER OG HENVISNINGER

Mange tak for, at du har besluttet dig for et Hama-produkt!
Tag dig farst tid til at laese felgende anvisninger og henvisninger igennem. Opbevar derefter denne
betjeningsvejledning pa et sikkert sted for at kunne sla efter, hvis der er behov for det.

Din nye fitness tracker er den ideelle falgesvend til en sund livsstil og motiverer dig til at vaere aktiv
hele dagen. Ud over at vise klokkeslat og dato indsamler den data om antallet af dine skridt, din
hjertefrekvens og dine forbraendte kalorier. Den trddlase forbindelse via Bluetooth® til din smartphone
giver dig mulighed for at dokumentere dataene i den tilhgrende app "Hama FIT Move" og dermed altid
spore din succes. Se her, hvornar du har ndet dit personlige fitnessmal!

1. Forklaring af advarselssymboler og henvisninger

Advarsel

Anvendes til at markere sikkerhedshenvisninger eller til at gare opmaerksom pa szerlige farer og risici.
Henvisning
Anvendes til at markere yderligere informationer eller vigtige henvisninger.

2. Pakningsindhold

« Fitness tracker "Fit Track 3910"
- Betjeningsvejledning

opooooooboboboooOOOD H [HE]
—




SIKKERHEDSHENVISNINGER

3. Sikkerhedshenvisninger

Produktet er beregnet til privat, ikke erhvervsmaessig brug.

Produktet ma udelukkende bruges til det tiltaenkte formal.

Beskyt produktet mod smuds, fugtighed og overophedning, og anvend det kun i tarre omgivelser.
Benyt ikke produktet i umiddelbar naerhed af varmeapparater, andre varmekilder eller i direkte sollys.
Anvend ikke produktet uden for dets ydelsesgraenser, der er angivet i de tekniske data.

Anvend ikke produktet i omrader, hvor elektroniske produkter ikke er tilladt.

Det genopladelige batteri er fast monteret og kan ikke fjernes.

Abn ikke produktet, og anvend det ikke lzengere ved beskadigelser.

Forseg aldrig selv at vedligeholde eller reparere produktet. Overlad alle vedligeholdelsesarbejder til det
ansvarlige fagpersonale.

Tab ikke produktet, og udszet det ikke for kraftige rystelser.

Undlad at foretage andringer pa produktet. Derved bortfalder alle garantikrav.

Bortskaf straks emballeringsmaterialet i henhold til de lokalt gaeldende forskrifter for bortskaffelse.
Smid ikke det genopladelige batteri eller produktet ind i ilden.

Genopladelige batterier ma ikke andres og/eller deformeres/opvarmes/skilles ad.

Under karsel med et motorkaretej eller aktivitet med sportsudstyr ma du ikke lade produktet aflede din
opmarksomhed fra trafikken eller dine omgivelser.

Opsag en lege, for du starter et traeningsprogram.

Veer altid opmaerksom pa dit krops reaktioner under traeningen, og kontakt en leege i nadstilfeelde.
Kontakt en leege, hvis du lider af eksisterende sygdomme og alligevel vil anvende produktet.

Det er et forbrugerprodukt og ikke medicinsk udstyr. Det er dermed ikke tiltaenkt til diagnose, terapi,
behandling eller praevention af sygdomme.

Laengere kontakt med huden kan medfere hudirritationer og allergier. Ops@g en lage, hvis
symptomerne varer ved.

Dette produkt er ikke legetej. Den indeholder sma dele, der kan sluges og udgere en kvaelningsfare.
- Anvend kun produktet under moderate klimatiske forhold.




SIKKERHEDSHENVISNINGER

Fare for elektrisk stod A

- Abn ikke produktet, og anvend det ikke laengere ved beskadigelser.

- Forsgg aldrig selv at vedligeholde eller reparere produktet. Overlad alle vedligeholdelsesarbejder til
det ansvarlige fagpersonale.

Advarsel — pacemaker

Produktet genererer magnetiske felter. Personer med pacemaker ber kontakte en laege for brugen af
dette produkt, da pacemakerens funktion kan pavirkes.

Henvisning — Flyvning

« Dette produkt er en kontinuerlig radiosender. Bemaerk, at det af sikkerhedsmaessige arsager ikke er
tilladt at medbringe og bruge radiosendere under visse faser af flyvningen (f.eks. start/landing).

« For en flyvning skal du tjekke med flyselskabet, om din fitness tracker kan medbringes. Hvis du er i
tvivl, skal du lade produktet blive hjemme.

Advarsel — batteri

« Anvend kun egnede opladere eller USB-tilslutninger til opladningen.

« Anvend generelt ikke defekte opladere eller USB-tilslutninger lzengere, og forseg ikke at reparere
dem.

+ Produktet ma ikke oplades for kraftigt eller dybaflades.

+ Undga opbevaring, opladning og brug ved ekstreme temperaturer og ekstremt lavt lufttryk (som
f.eks. i store hejder).

« Genoplad regelmaessigt (min. hver 3. maned).




BETJENINGSELEMENTER

4. Betjeningselementer

1. Betjeningsknap

2. Las

3. Display med fuld bergringsflade
4. Aftageligt armband

5. Ladekontakt
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5. Kom godt i gang

5.1 Opladning

« Oplad din fitness tracker helt far farste brug.

« Traek den nederste del af armbandet [4] af din fitness tracker. Forbind din fitness trackers ladekontakt
[5]til en ledig USB-tilslutning pa din computer eller en USB-ladeenhed.

Henvisning

» Ladetiden for en fuld opladning af batteriet er omkring 90 minutter. Hvis batteriet er vises som fuldt
opladet i displayet, er ladeprocessen afsluttet, og du kan koble din fitness tracker fra ladekablet.

« Huis batteriniveauet kun er 10 %, skal du oplade din fitness tracker for at undga funktionelle
begraensninger. Hvis batteriniveauet er under 20 %, vil du ikke kunne starte nogen aktivitet, og hvis
batteriniveauet er under 10 %, vil den automatiske hjertefrekvensmaling blive deaktiveret.

5.2 Montering og aktivering

- For forste montering og aktivering skal du lade din fitness tracker op (se kapitel 5.1 Opladning).

« Efter opladning skal du placere din fitness tracker pa dit handled og lukke armbandet [4] ved hjxlp af
lasen [2].

« Tryk pd og hold betjeningsknappen [1] nede i 3 sek. for at starte din fitness tracker.

O =
l O
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Henvisning

« For at gare bedst mulig brug af malefunktionerne skal din fitness tracker sidde teet pa oversiden af
underarmen og veere behageligt at baere. Afstanden mellem fitness tracker og handrodsknogle skal
vaere ca. en finger.

« For at sikre den bedst mulige optegnelse af dine aktiviteter skal du baere din fitness tracker som en
hgjrehandet person pa venstre handled og som en venstrehandet person pa hejre handled.

00000
00000

5.3 Frakobling
« For at slukke for din fitness tracker skal du skifte til menupunktet [SETTINGS @] (se kapitel 7.13

Indstillinger) og trykke pa [POWER OFF @] i undermenuen. Bekrzft det efterfelgende spergsmal
for at slukke din fitness tracker.




KONFIGURATION AF DIN FITNESS TRACKER

6. Konfiguration af din fitness tracker

For at fa adgang til den fulde funktionalitet af din fitness tracker skal du installere appen "Hama FIT
Move". Falgende afsnit indeholder oplysninger om download og konfiguration af appen.

6.1 Download appen “Hama FIT Move"

Henvisning

Folgende operativsystemer understattes:
« i0S 9.0 eller hgjere
+ Android 6.0 eller hgjere

Nar du har aktiveret din fitness tracker for ferste gang, vil du blive bedt om at downloade den tilhgrende
app "Hama FIT Move" pa din smartphone. En tilharende QR-kode vises pa displayet pa din fitness tracker

+ Scan QR-koden med din smartphone, eller download appen fra Play Store (Android) eller App Store
(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

- Folg vejledningen pa din smartphone for at installere appen.
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6.2 Parring af fitness tracker og smartphone

Henvisning

« For at din fitness tracker kan vise indgdende opkald, sms'er, WhatsApp-beskeder og andre
meddelelser, skal du aktivere push-tilstand for meddelelser i indstillingerne pa din smartphone.

« Under konfigurationen af appen bliver du spurgt, om appen ma fa adgang til din enheds funktioner.
Tillad dette for at fa den fulde funktionalitet af din fitness tracker.

- Start appen pa din smartphone, og accepter databeskyttelsesaftalen. Besvar eventuelle spargsmal.

For at fa en optimal brugeroplevelse ber du oprette en brugerkonto. Ved at oprette en brugerkonto kan
du hente dine personlige data, nar du skifter smartphone. Det betyder, at dine personoplysninger altid vil
vaere tilgeengelige. Oprettelsen af en brugerkonto er ikke en forudsatning for brugen af appen.

« For at oprette en brugerkonto skal du trykke pd [LOGON] og veelge [REGISTRER NU] nederst pa
skaermen. Indtast en e-mailadresse 0og adgangskode, og tryk pa4 [LOGON].

+ Du kan derefter indtaste et brugernavn og dine personlige data og tildele et profilbillede. Tryk pa
[NASTE SKRIDT] for at fortsaette konfigurationen.

« Derefter starter sagningen efter din fitness tracker "Fit Track 3910".
- Folg vejledningen i appen pa din smartphone for at forbinde din fitness tracker.
Din fitness tracker opretter en Bluetooth-forbindelse til din smartphone.

Smartphone ON APP APP
Bluetooth (D] Hama FIT Move Hama FIT Move
= m ol = m ol = -l
Bluetooth devices Bluetooth devices
Bluetooth @ Link-enhed binkenhed
Fit Track 3910 00 Beluzzit pi enheden 06
I

Fit3910 e
—
I

« Veelg "Fit3910", og tryk pd [FORBIND ENHED] nedenfor for at forbinde din fitness tracker til appen.

« Tryk pa ikonet pa displayet pa din fitness tracker for at bekraefte forbindelsen og afslutte
konfigurationen i appen.

« Gentag processen, hvis der opstar timeout.
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- Foretag derefter dine personlige indstillinger. Disse kan justeres senere i appen (se kapitel 8.4
Brugerindstillinger).
- Din fitness tracker er forbundet til appen, og synkroniseringen starter.

Henvisning

« Synkroniser din fitness tracker med appen, fer du bruger den ferste gang. Hvis du registrerer
aktivitet, for din fitness tracker synkroniseres med appen for farste gang, overferes aktiviteten ikke
til appen.

« Huis du vil synkronisere din fitness tracker manuelt med appen, skal du traekke skaermen pa appens
startside nedad.

« Pa grund af den begraensede lagerplads pa din fitness tracker ber du synkronisere din fitness tracker
med appen mindst en gang om ugen for at undga tab af data.

Henvisning

« Efter den farste synkronisering med appen anvender din fitness tracker automatisk klokkeslzt, dato
og sprog fra din smartphone.

» Klokkeslzt og dato kan ikke indstilles manuelt.

« Visningssproget for din fitness tracker afhanger af dit valg i appen. Sa lzenge konfigurationen ikke
er afsluttet, forbliver visningssproget engelsk. Vaelg det anskede visningssprog i appen (se kapitel
8.3.6.9 Sprogindstilling).

« Appen giver dig besked, nar en opdatering af firmwaren er tilgaengelig til din fitness tracker. Udfer
opdateringen i appen for at sikre, at din fitness tracker fungerer korrekt.
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7. Betjening af din fitness tracker
Felgende afsnit indeholder oplysninger om din fitness trackers betjening og menustruktur.

« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at aktivere din fitness trackers display. Du kan derefter stryge pa
displayet for at skifte mellem de forskellige visninger og menupunkter i den raekkefelge, der er vist
nedenfor.

« Du kan fd adgang til undermenuerne ved at trykke pa det respektive ikon.

« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at forlade en menu og skifte til den forrige menu eller vende tilbage
til startskaermen.

Henvisning

« Folgende grafik er en oversigt over menustrukturen pa din fitness tracker med alle menupunkter.
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7.1 Startskaerm

« Nar du har aktiveret startskaermen, kan du ved at trykke lzenge pa displayet
se en oversigt over de forskellige startskaerme (urskiver). Her kan du vaelge
mellem forskellige startskaerme. Bekraeft dit valg ved at trykke pa den respektive
startskaerm. Hvis det er nadvendigt, kan du installere yderligere startskaerme (se
kapitel 8.3.1 Startskaerm).

7.2 Kort menu

« Fra startskaermen skal du stryge til venstre eller hajre for at se visningerne i den korte menu. Her vises
sundhedsdata, vejr og hurtige indstillinger.

7.2.1 Sundhedsdata

« Hvis du stryger mod venstre pa startskaermen, ser du dagens registrerede sundhedsdata.
Sundhedsdataene omfatter skridt, forbraendte kalorier, tilbagelagt distance (skridt og aktiviteter) og et
cirkeldiagram over de indstillede mal (faktisk/planlagt).

7.2.2 Vejr

« Huvis du stryger to gange mod venstre eller hajre pa startskaermen, kan du se vejrudsigten for den
pagaeldende dag med den aktuelle temperatur samt den laveste og hejeste vaerdi.

- Vejrdataene overfares og opdateres ved at synkronisere din fitness tracker med appen. Du kan se den
seneste opdatering nederst i vejrvisningen.

« Vejrudsigten skal aktiveres pa forhand i appen (se kapitel
8.3.6.7 Vejrmeddelelse).

7.2.3 Hurtige indstillinger

« Huvis du stryger mod haejre pa startskaermen, ser du de tre hurtige indstillinger, der er beskrevet
nedenfor.

7.2.3.1 Displaylysstyrke

- Tryk pa ikonet [@] for at indstille displayets lysstyrke. Du kan vaelge mellem tre niveauer [0@@
1

7.2.3.2 Wake screen

« Tryk pa ikonet [@] for at taende displayet ved at bevaege armen. Nar funktionen er aktiveret, kan du
teende displayet ved at dreje handleddet.

7.2.3.3 Funktionen Forstyr ikke

« Tryk pa ikonet [O] for at aktivere/deaktivere funktionen Forstyr ikke. Nar funktionen Forstyr ikke er
aktiveret, leveres ingen meddelelser il din fitness tracker.
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7.3 Daglig oversigt

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [DAILY OVERVIEW .]. Dataene for de
registrerede dagsaktiviteter vises. Daglige aktiviteter omfatter skridt, tilbagelagt distance (skridt og
aktiviteter), forbraendte kalorier og antallet af alle udferte aktiviteter.

7.4 Aktivitet

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [EXERCISE e]. De forskellige
aktivitetstilstande, der aktuelt er gemt pa uret som standard, vises. Du kan vaelge mellem forskellige
aktivitetstilstande og gemme op til 8 forskellige aktivitetstilstande pa uret (se kapitel 8.3.6.3
Traeningstype). En aktivitet startes ved at trykke pa den. De enkelte aktivitetstilstande forklares mere
detaljeret nedenfor.

« Du kan afbryde eller genoptage en aktivitet ved at trykke pa og holde betjeningsknappen [1] nede.

- Nar aktiviteten er afsluttet, far du en oversigt over de registrerede data.

Henvisning

« Under mange aktiviteter kan du lytte til musik under din traening. For at gare dette skal
musikstyringen aktiveres i appen (se kapitel 8.3.6.5 Musikstyring).

7.4.1 Lab i det fri (GPS)

« Denne aktivitet anvender den integrerede GPS. Nar aktiviteten startes, seges der efter GPS-signalet. Du
kan starte aktiviteten, sa snart et GPS-signal foreligger.
« Alternativt kan du starte aktiviteten uden et GPS-signal ved at trykke pa pilen nederst til hajre.
Distancen og ruten registreres farst, nar et GPS-signal er tilgaengeligt.
- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Distance
- Varighed
- Hjertefrekvens
- Hjertefrekvenszone
- Kalorieforbrug
- Skridt
- Skridt i minuttet
- Tempo (km/t, min/km og gennemsnitstempo)
- Rute
« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hajre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hajre under aktiviteten.
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7.4.2 Lob

- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Distance

- Varighed

- Hjertefrekvens

- Kalorieforbrug

- Skridt

- Tempo (km/t og min/km)

« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hejre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hojre under aktiviteten.

7.4.3 Gang i det fri (GPS)

« Denne aktivitet anvender den integrerede GPS. Nar aktiviteten startes, seges der efter GPS-signalet. S&
snart et GPS-signal er til stede, kan du starte aktiviteten ved at trykke pa pilen nederst til hajre.

« Alternativt kan du starte aktiviteten uden et GPS-signal ved at trykke pa pilen nederst il hajre.
Distancen og ruten registreres farst, nar et GPS-signal er tilgaengeligt.

- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Distance

- Varighed

- Hjertefrekvens

- Kalorieforbrug

- Skridt

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

« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hejre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hgjre under aktiviteten.

7.4.4 Gang
- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Distance

- Varighed

- Hjertefrekvens

- Kalorieforbrug

- Skridt

- Tempo (km/t og min/km)

« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hejre pa skaermen.

Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hgjre under aktiviteten.
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7.4.5 Vandring (GPS)

« Denne aktivitet anvender den integrerede GPS. Nar aktiviteten startes, sages der efter GPS-signalet. Sa
snart et GPS-signal er til stede, kan du starte aktiviteten ved at trykke pa pilen nederst til hejre.

« Alternativt kan du starte aktiviteten uden et GPS-signal ved at trykke pa pilen nederst til hajre.
Distancen og ruten registreres forst, nar et GPS-signal er tilgaengeligt.

- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Distance

- Varighed

- Hjertefrekvens

- Kalorieforbrug

- Skridt

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

« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hejre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hgjre under aktiviteten.

7.4.6 Cykling i det fri (GPS)
- Denne aktivitet anvender den integrerede GPS. Nar aktiviteten startes, sages der efter GPS-signalet. Sa
snart et GPS-signal er til stede, kan du starte aktiviteten ved at trykke pa pilen nederst til hajre.
« Alternativt kan du starte aktiviteten uden et GPS-signal ved at trykke pa pilen nederst til hojre.
Distancen og ruten registreres farst, nar et GPS-signal er tilgeengeligt.
- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug
« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hgjre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hajre under aktiviteten.

7.4.7 Yoga
- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug
« Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hajre under aktiviteten.
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7.4.8 Spinning

- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug
« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hejre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hgjre under aktiviteten.

7.4.9 Fitness
- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug
« Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hajre under aktiviteten.

7.4.10 Svemning i bassin

« Nar aktiviteten startes, bliver du spurgt om bassinleengden. Her kan du indstille en leengde mellem
25 m og 50 m. Derefter kan du starte aktiviteten ved at trykke pa pilen nederst til hejre.

- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Distance
- Kalorieforbrug
- Varighed
- Sygmmetag pr. bassinlaengde
- SWOLF-veerdi
+ SWOLF-veerdien er et mal for svgmmeeffektivitet. SWOLF-vardien bestar af summen af den tid, der
kraeves for en bassinleengde og antallet af svemmetag pr. bassinleengde. Jo lavere SWOLF-veerdi, jo
hgjere er din svammeeffektivitet.
« Eksempel: Hvis du har brugt 30 sekunder og 30 svemmetag pa en bassinleengde a 25 meter, ligger din
SWOLF-vaerdi pa 60.

7.4.11 Svemning i det fri

- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Varighed
- Kalorieforbrug
- Antal svgmmetag
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7.4.12 Romaskine

- Folgende data registreres under denne aktivitet:

- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug

- Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hajre under aktiviteten.

7.4.13 Crosstrainer

- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug

« Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hajre under aktiviteten.

7.4.14 Fodbold
- Folgende data registreres under denne aktivitet:
- Varighed
- Hjertefrekvens
- Kalorieforbrug
- Skridt
- Distance

« Du kan hente de individuelle data under aktiviteten ved at stryge til venstre og hejre pa skaermen.
Derudover giver denne aktivitet dig mulighed for at styre musikken pa din smartphone ved at stryge
helt til hgjre under aktiviteten.
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7.5 Hjertefrekvens

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [HEART RATE.]. Malingen af din
hjertefrekvens starter. Efter afsluttet maling vises din aktuelle hjertefrekvens (bpm).

7.6 Stress

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [STRESS.]. Malingen af dit stressniveau
starter. Efter afsluttet maling vises dit aktuelle stressniveau. Stressniveauet males pa en skala fra 0
(ingen stress) til 99 (ekstrem stress).

7.7 lltindhold i blodet

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [BLOOD OXYGEN.]. Malingen af dit
iltindhold i blodet. Efter afsluttet maling vises dit aktuelle iltindhold i blodet.

7.8 Sevn

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [SLEEP .]. Felgende data registreres:
Varigheden af de dybe sevnfaser, varigheden af de lette sevnfaser, varigheden af den vagne tid,
tidspunktet for at falde i sevn, tidspunktet for at sta op. Din fitness tracker registrerer automatisk, nar
du sover, og starter derefter malingen.

7.9 Afspaending

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [BREATH TRAINING °]. Her kan du
udfare et afslapningsprogram med vejledning til vejrtraekning.

« Velg varigheden af traeningen af vejrtraekning.

« Tryk pa ikonet [.] for at starte treening af vejrtraekning. Felg derefter vejledningen pa displayet.

« Hvis du ensker at stoppe traening af vejrtraekning fer tid, skal du trykke pa betjeningsknappen [1].

7.10 Timer
« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa

ikonet [TIMER .]. Du har mulighed for at starte et stopur eller vaelge mellem forskellige timere (1 -
100 min.).

7.11 Musik

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [MUSIC Q]. Betjeningsvisningen for
forskellige musik- eller streamingtjenester vises. Disse kan styres direkte fra dit ur. Du kan starte eller
stoppe musik og skifte titler frem og tilbage.

« Musikstyringen skal aktiveres pa forhdnd i appen (se kapitel 8.3.6.5 Musikstyring).

7.12 Lommelygte

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [FLASHLIGHT °]. Lommelygten vises.
« Tryk pa displayet for at teende lommelygten. Fitness trackerens display viser et hvidt billede.

« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at slukke lommelygten.
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7.13 Indstillinger

Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [SETTINGS @]. En undermenu vises, hvor du
kan foretage felgende indstillinger og slukke eller nulstille din fitness tracker.

« Tryk pa ikonet [FIND PHONE @] for at starte telefonsagningen og finde din forlagte smartphone.
Din smartphone begynder at vibrere, eller du vil here et hejt bip.

« Du kan genstarte din fitness tracker ved at trykke pa [RESTART Q] og bekrafte det efterfalgende
spergsmal.

« Du kan slukke din fitness tracker ved at trykke pa [POWER OFF @] og bekraefte det efterfolgende
spargsmal.

« Ved at trykke pa [RESET @] 0g bekraefte det efterfalgende spargsmal kan du nulstille din fitness
tracker til fabriksindstillingerne. Dette sletter alle registrerede brugerdata.

« Ved at trykke pd [ABOUT @] kan du se den aktuelle firmwareversion, MAC-adressen og modelnavnet
pa din fitness tracker. MAC-adressen identificerer entydigt din fitness tracker, nar du opretter
forbindelse til din smartphone via Bluetooth.

7.14 Meddelelser

« Stryg nedad eller opad pa startskaermen, og tryk pa ikonet [MEDDELELSER .]. Der vises
meddelelser, du har modtaget pa din smartphone. Det er en forudsatning, at du har aktiveret denne
funktion i appen. Derudover kan du i appen indstille, fra hvilke apps du vil modtage meddelelser pa din
fitness tracker (se kapitel 8.3.2 Meddelelser).

- Afhaengigt af appen vil du enten modtage en meddelelse med en visning af den respektive app og
afsenderen, eller du vil ogsa se en forhandsvisning af den respektive besked.

« Ved at trykke pa en meddelelse kan du evt. hente yderligere oplysninger og slette den pagaeldende
meddelelse ved at trykke pa papirkurven.

« Huvis du vil slette alle meddelelser pa én gang, skal du stryge hele vejen ned og trykke pa papirkurven
0g bekraefte efterfalgende spergsmal.
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8. Brug af appen "Hama FIT Move"

I de folgende kapitler forklares de enkelte menupunkter samt de forskellige indstillingsmuligheder i appen
mere detaljeret.

Henvisning

+ Bemaerk, at understattelsen af nogle funktioner athanger af din enhed.
« Laes betjeningsvejledningen for din enhed.

8.1 Oversigt over "Hama FIT Move"
Startskaermen er adgangspunktet til appen "Hama FIT Move".
Folgende oversigt forklarer de vigtigste betjeningselementer og visninger:

1. Visning af sundhedsdata
2. Visning af skridt

3. Visning af andre kort

4. Menulinje

hama

FITmove
B -

& 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 p02
o027 i

&, ..

oD
Home

« Tryk pa [REDIGER KORT] nederst pa startskaermen for at valge de kort, der vises pa startskaermen. Du
kan vaelge i alt 8 kort. Du kan skjule kort og &ndre raekkefelgen af kortene.

« Kortene gverst pa listen og markeret med ikonet [@] vises i gjeblikket pa startskaermen. Kortene
nederst pé listen og markeret med ikonet [€D] vises ikke.

+ Du kan fjerne eller tilfaje et kort ved at trykke pa [@] eller [€D] eller.

« Derudover kan du andre raekkefolgen af de gemte kort ved at
trykke pd og holde ikonet [-—] nede og flytte de respektive kort til den relevante position.
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8.1.1 Sundhedsdata

« Tryk pa den ferste grafik averst pa startskaermen for at se dine & 38/500kcal
sundhedsdata. & 0jsomin
Her kan du se en oversigt over de kalorier, du har forbraendt, de
aktiviteter, du har udfert, og den periode, du har vaeret aktiv.
Som standard ser du dagsvisningen af sundhedsdataene.

Valg den viste periode i den gverste menulinje v week  mMomn  veor

Stryg opad pa din smartphone-skaerm for at fa flere oplysninger. Nedenfor kan du se detaljerede
oplysninger om kategorierne Aktivitet, Traening og Gang.

Tryk pa den pagaeldende kategori for at abne den detaljerede visning af en registreret kategori. Du vil
derefter se detaljerede data, der er registreret for kategorien. For eksempel kan du se den rute, der blev
registreret via GPS, samt varigheden, den tilbagelagte afstand, forbraendte kalorier eller dit tempo.

%
\

£ 2/12HRs

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

Today

Activity
35/500kcal 1

Exercise

omomn
Walking I
nzhe

Recent situation
Past 7 days

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

Activity 500kcal
v

Little More
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8.1.2 Skridtmaling

« Tryk pa den anden grafik averst pa startskaermen for at se dine ) 629 seps
registrerede skridt. e 045 1m || .||

« Her kan du se en oversigt over de skridt, der er taget for den aktuelle
dag.

« Som standard vil du se den daglige visning af skridtmalingen.
Valg den viste periode i den gverste menulinje v week  menn - ver  Ved at stryge til
venstre og hejre pa diagrammet i laengere tid kan du skifte frem og tilbage mellem de enkelte dage
(eller uger/maneder/dr). Derudover vises dit indstillede skridtmal grafisk i diagrammet.

« Tryk pé [£23] for at foretage yderligere indstillinger (se kapitel 8.4.6 Indstillinger).

< Steps o]
Day Week Month Year

Total Time

2266 <

Today

6

124M 6 12PM 12AM
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8.1.3 Traening

Henvisning

+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

- Tryk pa kortet [TRAENING] for at se en oversigt over dine treningsaktiviteter.

« Her kan du se en oversigt over aktiviteten sorteret efter dage. Tid i alt, gennemsnitlig ugentlig varighed,
akkumuleret traening og forbraendte kalorier vises.

« Tryk pa [»] for at udvide den valgte dag og se de respektive treeningsaktiviteter. Tryk pa [~\] for at
skjule dagen.

« Tryk pa [ for at se aktiviteterne i en bestemt sport.

« Tryk pa den pdgaldende kategori for at dbne den detaljerede visning af en registreret aktivitet.
Du ser derefter detaljerede data, der er registreret i forbindelse med aktiviteten. For eksempel kan
du se den rute, der blev registreret via GPS, samt varigheden af aktiviteten, antallet af skridt, den
tilbagelagte afstand, forbraendte kalorier eller dit tempo. Derudover far du en detaljeret vurdering af
din hjertefrekvens.

< Training Records

All Sports v
2022Year09Month A
Total Time

16 min

Average(min) Total(count)

0,000+
Indoor walk 09/27 >
© 00:10:15 (3 0.00/km

0,001+
g‘ { indoorwalk 09/27 >

@ 00:0205 @ 0.00/km

.

0,000
! Outdoor walk 09/27 >
P ) 00:01:04 () 99'59"/km
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8.1.4 Sgvnanalyse

Henvisning

+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

« Tryk pa kortet [S@VN] for at fa en oversigt over din sgvnanalyse.

« Her kan du se en oversigt over den samlede sevntid samt fordelingen af din sevntid i dyb sevn, let savn
0g vagne faser. Midt pa skaermen kan du 0gsa se sgvnens start- og sluttidspunkt.

« Som standard ser du dagsvisningen for sgvnanalysen.
Valg den viste periode i den gverste menulinje v week M ver  Ved at stryge til
venstre og hejre pa diagrammet i lzengere tid kan du skifte frem og tilbage mellem de enkelte dage
(eller uger/maneder/dr). Her kan du se en oversigt over din sgvnadfaerd i en uge, en maned eller et ar.
Nederst pa skaermen kan du se folgende data vedrarende en uge, en maned eller et ar:

- Gennemsnitlig sevnvarighed pr. dagn

- Gennemsnitlig dyb sevnfase pa et degn
-Gennemsnitlig let sevn pa et degn

- Gennemsnitlig start pa sevnfasen

- Gennemsnitlig afslutning af sevnfasen
- Gennemsnitlig vagnefase

< Sleep
Day Week Month Year

Total Time

6.26..

2022/24/08

24/0800:24 24/08 0650

oDeep  glighter
sleep sleep

Time to fall

8 2 asleep 00:24

Wake-up time  06:50
Sleep score

Regular exercise can faciltate deep sleep.

‘The Smart Watch can record your exercise data.

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

Henvisning

+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

- Tryk pa kortet [HIERTEFREKVENS] for at se en oversigt over din hjertefrekvensmaling.

« Her kan du se alle registrerede veerdier for den automatiske hjertefrekvensmaling samt en oversigt
over din gennemsnitlige hjertefrekvens, dit hjertefrekvensomrade og din hjertefrekvens i hvile for den
pagaeldende dag. Ved at stryge let il venstre og hgjre pa diagrammet, kan du hente de enkelte vaerdier
med det respektive klokkeslaet.

« Som standard ser du dagsvisningen af hjertefrekvensmalingen.

Valg den viste periode i den gverste menulinje v wek - men  ver  Ved at stryge til
venstre og hejre pa diagrammet i lengere tid kan du skifte frem og tilbage mellem de enkelte dage
(eller uger/maneder/dr).

« Tryk pé [£23] for at foretage yderligere indstillinger (se kapitel 8.3.5.1 Kontinuerlig

hjertefrekvensmaling).

< Heart @
Day Week Month Year

Average

78,

2022/10/07

65-90 iom 77 tom
HRrange Resting HR
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8.1.6 Stressmaling
Henvisning

+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

« Tryk pa kortet [STRESS] for at se en oversigt over din stressmaling.

« Her kan du se alle registrerede vaerdier for den automatiske stressmaling samt en oversigt over dit
gennemsnitlige stressniveau, dit stressomrade og en grafik over din stresszone for den pagaeldende
dag. Ved at stryge let il venstre og hejre pa diagrammet, kan du hente de enkelte vaerdier med det
respektive klokkesleet.

« Som standard ser du dagsvisningen af hjertefrekvensmalingen.

Valg den viste periode i den gverste menulinje v wek - men  ver  Ved at stryge til
venstre og hejre pa diagrammet i lengere tid kan du skifte frem og tilbage mellem de enkelte dage

(eller uger/maneder/dr).
« Tryk pé [£23] for at foretage yderligere indstillinger (se kapitel 8.3.5.2 Kontinuerlig stressmaling).

< Stress &
Day Week Month Year

Average Min. ~ Max

42 e 33-51

2022/10/07

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

©Hion 8099 0%
© Medium 6079 0%
Strees zone ® Normal 3059 1009
o Relax 129 05
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8.1.7 lltindhold i blodet

Henvisning

+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

« Tryk pa kortet [SPO2] for at se en oversigt over dine iltmdlinger i blodet. Du kan udfere malingen
manuelt via din fitness tracker (se kapitel 7.7 litindhold i blodet).

« Her kan du se alle de registrerede veerdier for malinger af iltniveauet i blodet samt en oversigt over din
laveste og hgjeste veerdi for den pagaeldende dag. Ved at stryge let til venstre og hejre pa diagrammet,
kan du hente de enkelte vaerdier med det respektive klokkeslzt.

« Som standard ser dagsvisningen af malingen af iltniveauet i blodet.

Valg den viste periode i den gverste menulinje v week  Men ver  Ved at stryge til
venstre og hejre pa diagrammet i lengere tid kan du skifte frem og tilbage mellem de enkelte dage
(eller uger/maneder/dr).

< 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 Vagtregistrering

Henvisning

+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

- Tryk pa kortet [VAGT] for at se en oversigt over din vaegt.

« Her kan du se din vaegthistorik, dit BMI og din indstillede malvaerdi.

- Tryk pd [OPTEGNELSE AF VAGT] for at indtaste din aktuelle vagt.

« Som standard ser du dagsvisningen af vaegtregistreringen.

Valg den viste periode i den gverste menulinje v wek M ver  Ved at stryge til
venstre og hejre pa diagrammet i lzengere tid kan du skifte frem og tilbage mellem de enkelte dage
(eller uger/maneder/ar). De malte verdier vises derefter ogsa som

en kurve.

< Weight

Day Week Month Year

849 kg

BMI 26.8 Overweight

4.9kgto be lost Edit Goal

Record weight

No weight record today
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8.1.9 Menstruationscyklus
Henvisning
+ Ikke alle kort vises pa startskaermen som standard. Vis om ngdvendigt det @nskede kort.

« Tryk pa kortet [MENSTRUATIONSCYKLUS] for at se en oversigt over din menstruationscyklus.
« Tryk pa [INDTAST MENSTRUATIONSDAGE] for at indtaste din aktuelle menstruation.

& Period tracking e}

oTth day of menstruation @ Device s not connected

2022/11

[
[
[
'
®
°

® Period days  Predicted period ® Ovulation days
Ovulation

+ Record period days

Average period 7 days
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8.2 Aktivitetstilstand

« Tryk pa [TRENING] i den nederste menulinje for at starte en aktivitet via appen. Dette vil starte
aktiviteten pa din fitness tracker pa samme tid. Aktiviteten kan derefter styres enten via appen eller
direkte pa din fitness tracker.
Stryg til venstre og hejre for at skifte frem og tilbage mellem de enkelte aktiviteter.
Som standard er falgende aktiviteter aktiveret i appen:
- Lob i det fri
- Indendars leb
- Gang i det fri
- Indendars gang
- Vandring
- Cykling i det fri
Tryk p& [ 3 11 overste hgjre hjarne og p& [REDIGER SPORTSTYPER] for at velge de aktiviteter, der
skal vises. Du kan valge mellem 6 aktiviteter i alt. Du kan skjule aktiviteter og aendre reekkefelgen af
aktiviteterne.
Aktiviteterne gverst pé listen og markeret med ikonet [@] vises ikke. Aktiviteterne nederst pé listen og
markeret med ikonet [€] vises ikke.
Du kan fjerne eller tilfgje en aktivitet ved at trykke pa [@] eller [€D] eller.
Derudover kan du &ndre raekkefalgen af aktiviteterne ved at holde ikonet [ nede og flytte de
respektive aktiviteter til den relevante position.
« Tryk pé [£22] for at foretage felgende indstillinger:
- Indstil et mal med traeningen (distancer, kalorier, skridt, varighed)
- Aktiver en alarm, nar du nar et mal (1, 3, 5, 10 km)
- Indstil en hjertefrekvenszone, og aktiver en alarm

.

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 Start af aktivitet (med GPS)
« Folgende aktiviteter registreres med GPS-understattelse:
- Lob i det fri
- Gang i det fri
- Vandring
- Cykling i det fri
« Tryk pd [START] for at starte aktiviteten. Aktiviteten starter pd smartphonen og din fitness tracker .
« Under den aktuelle aktivitet vil du se det samlede antal tilbagelagte kilometer for den valgte aktivitet,
det aktuelle tempo, den forlgbne tid og den aktuelle hjertefrekvens.

Betjening med smartphone

« Tryk p& [«7 ] for at vise kortet med din aktuelle position og tilbagelagte afstand under en aktivitet.
« Tryk pd [ & ] for at lase oversigten over optegnelsen under en aktivitet.

- Tryk pa ikonet [T for at afbryde aktiviteten.

« Afslut aktiviteten ved at trykke pa ikonet [[_J] og holde fingeren nede, til en cirkel lukkes omkring
ikonet, og aktiviteten afsluttes.

Betjening med fitness tracker
« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at afbryde aktiviteten.
« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at afslutte aktiviteten.

00:48:47
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Nar aktiviteten er afsluttet, vises en oversigt over aktiviteten. Oversigten viser antallet af tilbagelagte
kilomenter i alt, forbraendte kalorier, den gennemsnitlige hjertefrekvens og aktivitetens varighed.
Nedenfor finder du flere detaljerede oplysninger om tempo og skridt. Stryg med fingeren fra bunden til

toppen for at se detaljer om hjertefrekvensmaling og tempo.
Du kan udskrive resultaterne af aktiviteten eller videresende dem som skaermbillede.

——

Outdoor walk
2022/11/11 121212115 ®

1,25..

8 Okcal  © 00:02:40

Maximum pace Average pace

83'20" km == km

Average speed
0,24 kv
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8.2.2 Start af aktivitet (uden GPS)
« Folgende aktiviteter registreres med GPS-understattelse:
- Indenders lob
- Indenders gang
« Tryk pd [START] for at starte aktiviteten. Aktiviteten starter pd smartphonen og din fitness tracker .
« Under den aktuelle aktivitet vil du se det samlede antal tilbagelagte kilometer for den valgte aktivitet,
det aktuelle tempo, den forlgbne tid og den aktuelle hjertefrekvens.

Betjening med smartphone
« Tryk pa [ o ] for at lase oversigten over optegnelsen under en aktivitet.
« Tryk pé ikonet [T for at afbryde aktiviteten.

- Afslut aktiviteten ved at trykke pa ikonet [[_J1 og holde fingeren nede, til en cirkel lukkes omkring
ikonet, og aktiviteten afsluttes.

Betjening med fitness tracker
« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at afbryde aktiviteten.
« Tryk pa betjeningsknappen [1] for at afslutte aktiviteten.

00:48:47
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Nar aktiviteten er afsluttet, vises en oversigt over aktiviteten. Oversigten viser antallet af tilbagelagte
kilomenter i alt, forbraendte kalorier, den gennemsnitlige hjertefrekvens og aktivitetens varighed.
Nedenfor finder du flere detaljerede oplysninger om tempo og skridt. Stryg med fingeren fra bunden til
toppen for at se detaljer om hjertefrekvensmaling og tempo.

Du kan udskrive resultaterne af aktiviteten eller videresende dem som skarmbillede.

< ©
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 Enhedsindstillinger

« Tryk pa [ENHED] i den nederste menulinje for at aktivere og justere forskellige funktioner pa din fitness
tracker og for at tilpasse din fitness tracker til dine individuelle behov.

« Under denne menu ser du ogsa en oversigt over forskellige data for din forbundne fitness tracker. Du
kan se, hvorndr din fitness tracker sidst blev synkroniseret med appen, eller hvor mange procent din
fitness trackers batteri i gjeblikket er opladet.

« Tryk pa [+] for at parre flere enheder med din smartphone.

« Tryk pa din enhed for at fa oplysninger om din fitness tracker eller for at udfere avancerede funktioner.

- Tryk pd [ENHEDSOPDATERINGER] for at kontrollere, om den nyeste firmwareversion er installeret pa
din fitness tracker, eller for at downloade og installere en ny firmwareversion pa din fitness tracker.

« Tryk pd [GENSTART ENHEDEN], og bekraeft falgende spargsmal for at genstarte din fitness tracker.
For du genstarter, synkroniseres dine data med appen.

« Tryk pa [SLET ENHED] for at fjerne parringen mellem din fitness tracker og din smartphone. Alle
personlige data slettes fra din fitness tracker.

All devices(1)> g +
Fit Track 3910
H oon @D~ 3+ %

Watch Face Market More >

° Notifications o Alarm Clock
1

Enabled

e Incoming calls ° Health tracking

Enabled Settings

(" More settings >

B How to use

Gerat
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8.3.1 Startskaerm

« Tryk pa [URSKIVE-MARKE] for at installere yderligere urskiver til din fitness trackers startskaerm. Du
kan vaelge mellem forskellige urskiver. Tryk pa den respektive urskive, du vil indstille, og bekraeft valget
med [INSTALLATION]. Hvis du har naet det maksimale antal urskiver pa enheden, vil du blive bedt om
at slette eksisterende urskiver.

« Alternativt kan du vaelge et individuelt baggrundsbillede som startskaerm ved at trykke pa
[FOTO]. Tryk pa [VALG FRA ALBUM], og vaelg et foto fra din smartphones galleri, eller tryk pa
[FOTOGRAFERING] for at tage et nyt foto. Bekraeft andringen ved at trykke pa [FARDIGGGR].

< Watch Face Market

Manage watch <

faces 20 .40
Aty instaled 08f: ’
35 b

New arrivals More

12:15 ™
Dynamic More
23
30

8.3.2 Meddelelser

« Tryk pa [MEDDELELSER] for at aktivere notifikationsfunktionen for forskellige apps og tjenester.
Nar denne funktion aktiveres, modtager du en meddelelse pa din fitness tracker, ndr der modtages
meddelelser pa din smartphone. Afhaengigt af appen vil du enten modtage en meddelelse med en

visning af den respektive app og afsenderen, eller du vil 0gsa se en forhdndsvisning af den respektive
besked.

- Tryk pa [@D] ved siden af hver app for at aktivere meddelelsesfunktionen.

8.3.3 Indgdende opkald

« Tryk pa [INDGAENDE OPKALD] for at aktivere meddelelse om indgaende opkald. Nar denne funktion
er aktiveret, modtager du en meddelelse pa din fitness tracker ved et indgaende opkald. Du ser, hvem
der ringer og kan afvise opkaldet, hvis det er nadvendigt.

- Tryk pa [@ D1 hejre kant af skaermen for at aktivere funktionen. Du kan derefter indstille, om
meddelelsen om opkaldet skal forsinkes med 3 sekunder.
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8.3.4 Vaekkeur

« Tryk pa [ALARM] for at indstille alarmtider eller pamindelser.

« Tryk pa [+] midt pa skeermen for at tilfaje en ny pamindelse.

- Tryk pa (@i hejre kant af skaermen for at aktivere indstillede alarmer.

« Du kan redigere den oprettede pamindelse ved at trykke pa den. | undermenuen kan du indstille typen
af pamindelse, ugedagene, klokkeslaettet for pimindelsen og andre detaljer.

8.3.5 Sundhedsovervagning
- Tryk pa [SUNDHEDSOVERVAGNING] for at indstille funktioner, der overvager din sundhed og minder
dig om at bevaege dig og/eller drikke vand.

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

8.3.5.1 Kontinuerlig hjertefrekvensmaling

« Tryk pa [HJERTEFREKVENS] for at aktivere/deaktivere denne funktion i undermenuen ved at trykke pa
[ @)

« Velg mdlehyppigheden. Med indstillingen “Realtidsovervagning" males din hjertefrekvens permanent i
realtid. Bemaerk, at dette medfarer @get stramforbrug. Ved indstillingen "Automatisk maling" males din
hjertefrekvens hvert 5. minut. Bemaerk, at en aktiv treening automatisk males i realtid.
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8.3.5.2 Kontinuerlig stressmaling
« Tryk pa [STRESS] for at aktivere/deaktivere pamindelsesfunktionen ved for meget stress i undermenuen
ved at trykke pa

(@1 Indstil derefter yderligere indstillinger for pAmindelsesfunktionen. Yderligere oplysninger kan
findes i teksten nederst i appen.

8.3.5.3 Drikkepamindelse

« Tryk pa [DRIK SOME WATER] for at aktivere/deaktivere denne funktion i undermenuen ved at trykke
pa (@] Indstil derefter yderligere indstillinger for pAmindelsesfunktionen. Din fitness tracker vil
automatisk minde dig om at drikke noget i form af vibration og meddelelse med det angivne interval.

8.3.5.4 Pamindelse om at ga

- Tryk pad [GANG] for at aktivere/deaktivere denne funktion i undermenuen ved at trykke pa
(@1 Indstil derefter yderligere indstillinger for pAmindelsesfunktionen. Din fitness tracker vil
automatisk minde dig om at bevaege dig i form af vibration og meddelelse med det angivne interval.
Yderligere oplysninger kan findes i teksten nederst i appen.

8.3.5.5 Sporing af menstruationscyklus

« Tryk pa [SPOR MENSTRUATION] for at aktivere/deaktivere denne funktion i undermenuen ved at
trykke pa
[@ 1. Ved at aktivere denne funktion kan du indstille forskellige data vedrarende din
menstruationscyklus og modtage pamindelser om din naeste menstruation eller &glasningsfase.

« Brug undermenuerne til at indstille lengden af den manedlige bledning, leengden af
menstruationscyklussen og datoen for den sidste menstruation.

« Tryk derefter pa [START AF BRUGEN] for at starte sporingen.
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8.3.6 Andre indstillinger
« Tryk pd [ANDRE INDSTILLINGER] for at foretage yderligere indstillinger og aktivere nyttige funktioner.

< Settings

Features

i Do Not Disturb mode Enabled >

o Intelligent exercise

Enabled >
V2 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 Funktionen Forstyr ikke

« Tryk pd [FUNKTIONEN FORSTYR IKKE] for at aktivere/deaktivere denne funktion i undermenuen ved
at trykke pa [@ 1. Nar du aktiverer denne funktion, modtager du ingen meddelelser pa din fitness
tracker.

« Du kan ogsa indstille den periode, hvor funktionen vaere aktiv ved at trykke pa start- og sluttidspunktet.

8.3.6.2 Automatisk aktivitetsregistrering

« Tryk pd [AUTOMATISK TRANINGSREGISTRERING], 0g aktiver/deaktiver funktionen i undermenuen
for de to aktiviteter gang og leb ved at trykke p& [@]. N&r denne funktion aktiveres, registrerer din
fitness tracker automatisk, nar du udever en aktivitet (gang/leb) over en laengere periode og registrerer
denne aktivitet efter bekraeftelse. Yderligere oplysninger kan findes i teksten nederst i appen.
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8.3.6.3 Traeningstype

« Tryk pa [TRENINGSTYPE] for at vaelge de aktiviteter, der skal gemmes pa din fitness tracker. Du kan
vaelge mellem forskellige aktiviteter. Du kan skjule aktiviteter og aendre raekkefelgen af aktiviteterne.
Som standard er alle aktiviteter indstillet. Efter den naeste synkronisering med din fitness tracker, vises
aktiviteterne i displayet i henhold til dine indstillinger.

« Aktiviteterne gverst pa listen og markeret med ikonet [@] vises i gjeblikket p din fitness tracker.
Aktiviteterne nederst pd listen og markeret med ikonet [€3] vises ikke i gjeblikket.

« Du kan fjerne eller tilfaje en aktivitet ved at trykke p& [@] eller [€D] eller.

« Derudover kan du andre raekkefalgen af de gemte aktiviteter ved at holde ikonet [-—] nede og flytte
den respektive aktivitet til den relevante position.

8.3.6.4 Telefonsagning

- Tryk pa (@] for at aktivere funktionen [FIND MIN TELEFON]. Ved at aktivere denne funktion kan
du finde din forlagte smartphone via din fitness tracker (se kapitel 7.13 Indstillinger).

8.3.6.5 Musikstyring

« Tryk p& [MUSIKSTYRING], og aktiver/deaktiver funktionen i undermenuen ved at trykke pa [@D].
Ved aktivering af denne funktion kan du styre forskellige musik- eller streaming-tjenester direkte via din
fitness tracker. Du kan starte eller stoppe musik og skifte titler frem og tilbage.

« Tryk pa (@] ved siden af [MUSIKTITEL] for at vise musiktitlerne pa displayet pa din fitness tracker.

8.3.6.6 Aktivering af armbevaegelse

- Tryk pa (@] for at aktivere funktionen [L@FT DIT HANDLED FOR AT TANDE SKARMEN]. Ved at
aktivere denne funktion kan du taende displayet pa din fitness tracker ved at dreje dit handled.

8.3.6.7 Vejrmeddelelse

- Tryk pa [@D] for at aktivere funktionen [VEJRMEDDELELSE]. Ved at aktivere denne funktion kan du
se vejrudsigterne for den pagaeldende dag og for de to felgende dage pa din fitness tracker (se kapitel
7.2.2 Vejr).

8.3.6.8 Automatisk lysstyrke om natten

« Tryk pa [@D] for at aktivere/deaktivere funktionen [AUTOMATISK LYSSTYRKE OM NATTEN].
Indstil derefter tidsvinduet ved at anvende funktionen. Ved at aktivere denne funktion styrer din fitness
tracker automatisk displayets lysstyrke baseret pa den aktuelle, omgivende lysstyrke.

8.3.6.9 Sprogindstilling

« Tryk pd [ENHEDSSPROG] for at indstille sproget pa din fitness tracker.

« Vaelg [FOLLOW SYSTEM], hvis du gnsker, at sproget pa din fitness tracker skal vaere identisk med
sproget i appen eller smartphonen.

« Alternativt kan du vaelge mellem 8 sprog og indstille dem manuelt ved at trykke pa det respektive
sprog.
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8.4 Brugerindstillinger

« Tryk pa [1]i den nederste menulinje. Her kan du administrere din brugerkonto samt indstille dine
personlige data og mal. Derudover kan du hente yderligere oplysninger om appen, som vises i de
felgende kapitler.

Username
Edit /

MyMedals
0 Piece \

2= myDpata | 7] Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

Henvisning

« En forudsaetning for denne funktion er en aktiv brugerkonto.
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8.4.1 Personlige oplysninger

« Tryk pa [EDIT] under dit brugernavn for at redigere dit navn, ken, fadselsdato, hejde og veegt. Om
ansket kan du ogsa indstille et profilbillede. Tryk p& den indtastning, du vil redigere.

« Tryk pa [YES] for at bekraefte.

&

b -

©)

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

« Under [MINE MEDALJER] kan du se dine personlige resultater (medaljer). Tryk pa en indtastning for
at fa flere oplysninger.

Username
Edit /

My Medals

2=MyData 7| Health Report

Messages

Settings
Help
Questions and Suggestions

Troubleshooting

Check for Updates

E )

8.4.3 Mine data
« Under [MY DATA] kan du se optegnelsen af dine malinger. Tryk pa en indtastning for at fa flere
oplysninger.

< My Data
Activities Data

Steps.

Distance

Calories

Medium-high intensity time

Walk-around time

Health condition

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

Exercise
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8.4.4 Sundhedsrapport
« Under [SUNDHEDSRAPPORT] ser du den ugentlige optegnelse af dine sundhedsdata og -aktiviteter.
Tryk pa en ugerapport for at fa detaljerede oplysninger.

< Weekly Health Report

8.4.5 Meddelelser

« Under [MEDDELELSER] far du en oversigt over nyheder om appen sasom nye funktioner eller
opdateringer.
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8.4.6 Indstillinger

« Under [INDSTILLINGER] kan du foretage forskellige indstillinger og hente oplysninger. Du kan andre
din gemte e-mailadresse samt adgangskoden til din brugerkonto. Derudover har du mulighed for at
logge af din brugerkonto eller annullere brugerkontoen helt.

« Tryk pa [MINE MAL] for at satte personlige mal for skridt og vaegt.

« Tryk pd [MANUEL SYNKRONISERING] for manuelt at begynde at synkronisere dataene mellem din
fitness tracker og appen.

« Tryk pa [FORINDSTILLINGER] for at indstille enhederne for afstand, hejde, vaegt og temperatur.
Derudover indstiller du tidsformatet og hvilken dag i ugen, der er den ferste dag i ugen, hvor dine data
behandles.

« Tryk pa [KORT-MOTOR] for at veelge det kort, der bruges i baggrunden til forskellige malinger.

Tryk pa [PRIVATSFARE OG SIKKERHED] for at indstille, hvilke data der synkroniseres fra appen med

skyen. Hvis du vil slette alle data, skal du trykke pa [SLET PERSONLIGE OPLYSNINGER | SKYEN].

« Tryk pd [DATAOVERFORSEL OG GODKENDELSE] for at tillade, at de registrerede data deles med

andre apps. Kun apps, der er installeret pa din smartphone og understatter denne funktion, vises.

Tryk pa [SKIFT E-MAIL] for at aendre din brugerkontos e-mailadresse.

Tryk pa [SKIFT ADGANGSKODE] for at endre adgangskoden til din brugerkonto.

< Settings

My Goals

Data synchronization
Last synchronization ime: 2022/11/14 07

Manual Sync

@ Historical data synced successfully

Preferences Unit/Time Format

Map Engine

Privacy and Security

Data Sharing and Authorization

Modify email

Change Password

Clear Cache

Sign Out
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8.4.7 Hj=lp

« Tryk pa [HJALP] for at fa en oversigt over svar pa ofte stillede spargsmal. Tryk pa de enkelte spargsmal
for at fa flere oplysninger.

« Huis dit spargsmal ikke besvares, skal du kontrollere oplysningerne i afsnittet Afhjaelpning af problemer
(se kapitel 8.4.9 Afhjeelpning af problemer) eller sende en forespergsel til Hama Product Consulting
(se kapitel 8.4.8 Spergsmal og forslag).

8.4.8 Spergsmal og forslag

- Tryk pa [SPORGSMAL 0G FORSLAG] for at sende en forespargsel eller feedback til Hama Product
Consulting.

« Velg et emne for at beskrive din forespergsel mere detaljeret. Derudover kan du supplere din
forespargsel med billeder og frigive protokollen for forbindelserne mellem fitness tracker og app.
Indtast din e-mailadresse for hver forespargsel.

« Tryk pa [AFSENDELSE] verst til hajre for at sende en forespargsel.

8.4.9 Afhjeelpning af problemer

- Tryk pa [AFHJALPNING AF PROBLEMER] for at se en oversigt over svar pa ofte stillede spargsmal.
Tryk pd de enkelte spargsmal for at fa flere oplysninger.

« Hvis dit spergsmal ikke besvares, kan du sende en forespergsel til Hama Product Consulting (se kapitel
8.4.8 Spargsmal og forslag).

8.4.10 Kontroller for opdateringer

« Tryk pd [KONTROLLER FOR OPDATERINGER] for at sgge efter en nyere version af appen "Hama FIT
Move". Du omdirigeres automatisk til Google Play (Android) eller App Store (Apple).

Henvisning

+ Med standardindstillingerne pa din smartphone informeres du automatisk om opdateringer til
appen.

8.4.11 Om

« Tryk pa [OM] for at fa oplysninger om appen, f.eks. den anvendte app-version,
databeskyttelseserklaering og brugeraftale.

« Tryk pa [TILBAGETRAKNING AF ACCEPT], hvis du ensker at traekke din accept af
databeskyttelseserklaeringen og brugeraftalen tilbage. Bemazerk, at det ikke er muligt at bruge appen
uden disse tilladelser.
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VEDLIGEHOLDELSE OG PLEJE

9. Vedligeholdelse og pleje

« Renger dette produkt med en fnugfri, let fugtet klud, og anvend ikke aggressive rengeringsmidler.
« Pas pd, at der ikke treenger vand ind i produktet.

10. Udelukkelse af garantikrav

Hama GmbH & Co. KG patager sig intet ansvar eller garanti for skader, der skyldes ukorrekt installation,
montering og ukorrekt brug af produktet eller manglende overholdelse af betjeningsvejledningen ogleller
sikkerhedshenvisningerne.

11. Tekniske data

Bluetooth-version 5.1

Displaytype LCD med fuld bereringsflade
Displaystarrelse 1,05"

Mal 244X 20 x 12 mm

Vgt 25¢

Armbandslaengder 11cm/9,7 cm
Armbandsbredde 18 mm

Armbandsbredde las 22 mm

Armbandsmateriale Termoplastisk polyurethan (TPU)
Kabinetmateriale Polykarbonat (PC)
Kapslingsklasse IP68

Batteritype Litium-polymer
Batterikapacitet 210 mAh/3,9V

Ladetid ca. 1,5 timer

Batterilevetid 144 timer
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INSTRUKTIONER BORTSKAFFELSE

12. Instruktioner bortskaffelse
Henvisninger til beskyttelse af miljoet:
Fra og med indfarelsen af EU-direktiverne 2012/19/EU og 2006/66/EF i national ret gaelder
falgende: Elektrisk og elektronisk udstyr samt batterier ma ikke bortskaffes sammen med
almindeligt husholdningsaffald. Forbrugeren er lovmaessigt forpligtet til at aflevere udtjent
elektrisk og elektronisk udstyr samt batterier til dertil indrettede, offentlige indsamlingssteder eller
til forhandleren. De naermere bestemmelser vedr. dette fastlaegges af lovgivningen i det pagzeldende land.
Symbolet pa produktet, brugsvejledningen eller emballagen henviser til disse bestemmelser. Ved genbrug,
genvinding eller andre former for nyttiggerelse af udtjent udstyr/batterier giver du et vigtigt bidrag til
beskyttelse af miljget.

13. Overensstemmelseserklzering

c Hama GmbH & Co KG erklaerer hermed, at denne enhed er i overensstemmelse med de
vaesentlige krav og de andre relevante bestemmelser i direktiv 2014/53/EU.

Overensstemmelseserklaringen i henhold til det tilsvarende direktiv kan findes pa

www.hama.com.

Frekvenshand 2402 — 2480 MHz

Maksimal sendeeffekt 4 dBm

51




anama

Hama GmbH & Co KG
86652 Monheim / Tyskland

Service og support

@ www.hama.com
®© +49 9091 502-0
[ D

Bluetooth®-ordmaerket og logoerne er registrerede varemaerker tilhgrende Bluetooth sig, Inc., og
enhver brug af sddanne maerker af Hama GmbH & Co KG sker under licens. Andre varemaerker og
handelsnavne tilhgrer deres respektive ejere.

Alle anfarte maerker er varemaerker tilherende de respektive virksomheder. Med undtagelse af fejl og
mangler og med forbehold for tekniske andringer. Vores generelle leverings- og betalingsbetingelser er
galdende.

00178603/12.22
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