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1 SAFETY
Olika typer av sdkerhetsforeskrifter:

VARNING: - anviinds i samband med omstdndigheter eller situationer som
kan leda till allvarliga skador eller dédsfall.

A VARNING: - anviinds i samband med omstdndigheter eller situationer som
leder till skador pa produkten.

EZ] OBS: - anvdnds for att framhdva viktig information.

Sakerhetsforeskrifter:

VARNING: KONTAKTA ALLTID LAKARE INNAN DU PABORJAR ETT
TRANINGSPROGRAM. OVERANSTRANGNING KAN ORSAKA ALLVARLIGA SKADOR.

VARNING: ALLERGISKAREAKTIONER ELLER HUDIRRITATION KAN UPPSTA NAR
PRODUKTEN KOMMER | KONTAKT MED HUDEN, TROTS ATT VARA PRODUKTER
FOLJER BRANSCHSTANDARDERNA. SLUTA | SA FALL OMEDELBART ATT ANVANDA
PRODUKTEN OCH KONTAKTA LAKARE.

A VARNING: ANVAND INTE LOSNINGSMEDEL AV NAGOT SLAG.

A VARNING: ANVAND INTE INSEKTSMEDEL.



A VARNING: HANTERAS SOM ELEKTRONIKSKROT.

A VARNING: UNDVIK ATT STOTA TILL ELLER TAPPA DEN.



2 VALKOMMEN

Tack for att du har valt pulsmataren Suunto M4!

Pulsmataren Suunto M4 &r som en personlig tranare pa handleden som talar

om precis vad du ska gora. Stéll in dina traningsmal och Iat Suunto M4 skapa

ett dagligt traningsschema for att du ska uppna dem. Beroende pa dina

framsteg, traningsrutiner och om du missar ett pass, anpassar Suunto M4

automatiskt programmet i realtid och tillhandahaller smart

konditionstraningsvagledning, fore, under och efter traning. Oavsett om du

tranar hemma, utomhus eller pa gym, kan du bara sldppa tankarna och njuta

av passen.

Suunto M4s nyckelfunktioner &r utformade for att gora traningen sa effektiv

som mojligt.

e enkel att anvanda med tre knappar, stor skarm och nio sprakalternativ

e startkonditionstest

e tre personliga mal att valja mellan: forbattra konditionen, vikthantering
eller fri tréning

e automatisktanpassade traningsprogram for de foljande sju dagarna, baserat

pa din personliga konditionsinformation

instruktioner under traningen talar om nar du skapa ta i och sakta ner

nasta traning - forslag som visar lamplig langd och intensitet

puls och forbrukade kalorier

traningssammanfattningar

motiverande feedback

bekvamt pulsbalte som &r kompatibelt med de flesta

konditionstraningsmaskiner och Suunto Fitness Solution



Anvandarguiden ar till for att du ska fa ut sa mycket som mgjligt av traningen
med Suunto M4.Om du laserigenom den sa blir det annu roligare att anvanda
din nya Suunto M4.

Traningen behover inte ta slut bara for att passet ar ver. Fortsatt jobba med
traningen online och fa ut annu mer av varje Move pa Movescount.com. Med
tillvalet Suunto Movestick kan du ansluta Suunto M4 till Movescount.com,
ladda upp traningsloggar, dela framstegen med kompisar och utbyta tankar
och idéer. Titta in pa Movescount idag och anmal dig. Fa motivation och borja
ha kul. Det ar det trdning handlar om.

@ OBS: Registrera enheten pd www.suunto.com/register sa far du fullstindig
tillgang till var support.



3 IKONER OCH SEGMENT PA DISPLAYEN n
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4 ANVANDA KNAPPAR

2sec

Om du trycker pa foljande knappar kommer du at féljande funktioner:

> B (PLAY/STOP) (spela/stoppa):

e vdlj traning, forslag, senaste pass, historik&trender, konditionstest,
webbanslutning

e starta/stoppa traning

o Oka/flytta upp

=% (NEXT) (nasta):

o bytvy

e gdini/ga urinstaliningar genom att halla nedtryckt

e godkann/ga vidare till ndsta steg

&8 (LIGHT/LOCK) (belysning/sparr):

e aktivera bakgrundsbelysning

e sparra > B-knappen genom att halla nedtryckt

e minska/flytta ner
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5 KOMMA IGANG

Borja med att skraddarsy din Suunto M4 sa att du far rétt vagledning nar du
ska na dina mal. Med personligapersonliga instéllningar kan du finjustera
Suunto M4 sa att den passar dina fysiska egenskaper och aktiviteter. Eftersom
flera berakningar baseras pa dessa installningar ar det viktigt att du staller in
sa korrekta varden som mojligt.

Tryck pa valfri knapp for att aktivera din Suunto M4.

Sa hér gor du de inledande instéllningarna:

1. Aktivera enheten genom att trycka pa valfri knapp. Vénta till enheten vaknar
och sager hold 2 sec. Hall » B nedtryckt for att komma till den forsta
instdliningen.

2. Tryck pa »meller £+a for att andra vdrdena.

3. Tryck pa = for att godkénna ett varde och ga vidare till nasta instéllning.
Tryck pa ¥4 for att komma tillbaka till den foregaende instéllningen.

4. Nar du ar klar véljer du ja (» M) for att bekrafta alla instéliningar. Om du vill
andra fler instéllningar valjer du nej (¥+4).

e

Du kan gora féljande inledande installningar:
e sprak: English, Deutsch, francais, espaiol, portugués, italiano, Nederlands,
svenska, suomi
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enheter: metriska/brittiska

tiden: 12 h/24 h, timmar och minuter

datum

personliga instéllningar: fodelsear, kon, vikt, langd, beraknat BMI,
konditionsniva.

= OBS: BMI (Body Mass Index) dr en siffra som berdknas med hjdlp av din lingd
och vikt. Den visar om din vikt ligger inom hélsosamma grénser. Om du dr mycket
muskulds kan du dock ha ett hégre BMI éin férvintat eftersom BMI-vérdena baseras
pd en genomshnittlig kroppsbyggnad.

/| OBS: Ndr du har angett ditt fédelsedr stéller enheten automatiskt in maximal
puls (max. HR) enligt formeln 207 - (0,7 x ALDERN), enligt American College of
Sports Medicine. Om du kénner till din verkliga maxpuls bér du justera det
automatiska vérdet till det réitta véirdet.

Information om hur du gér instéllningarna vid ett senare tillfélle finns i kapitel
14 % pa sidan 30.

@ TIPS: Tryck pd =® i tidsvyn for att visa status for ditt aktuella trdningsmal fér
dagen, datum och sekunder med tiden. Skdrmen gdr tillbaka till att endast visa
tid, for att spara pa batteriet, om du inte trycker pd = igen efter 2 minuter.

5.1 Uppskatta din konditionsniva

For att kunna fa vdagledning under trdningen maste du uppskatta din aktuella
konditionsniva néar du gor de inledande instéllningarna.

12



Vilj ett av foljande alternativ:
o mycket dalig: du tar hellre hissen eller kor bil an du promenerar, du tar

ibland en promenad for nojes skull, och ndgon enstaka géng tranar du
tillrackligt mycket for att bli andfadd och svettig.

e dalig: du tranar regelbundet 10 till 60 minuter per vecka pa din fritid eller
genom arbetet med en aktivitet som kraver mattlig fysisk anstrangning,
t.ex. golf, ridning, gymnastik, bordtennis, bowling, styrketraning eller
tradgardsarbete

e ganska bra: du springer mindre dn 1,6 km (1 mile) i veckan eller utévar
jamforbar fysisk aktivitet i mindre &n 30 minuter per vecka

e bra:duspringer 1,6-8 km (1 - 5 miles) per vecka eller utdvar jamforbar fysisk
aktivitet i 30-60 minuter per vecka

o mycket bra: du springer 8-16 km (5-10 miles) per vecka eller utévar
jamforbar fysisk aktivitet i 1-3 timmar per vecka

e utmarkt: du springer mer @n 16 km (10 miles) per vecka eller utévar
jamforbar fysisk aktivitet i Over 3 timmar per vecka.

Om du vill ha &nnu mer noggrann végledning kan du gora konditionstestet,

se avsnitt 12.1 Testa din konditionsniva pd sidan 24.
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6 ANVANDA BAKGRUNDSBELYSNINGEN
OCH KNAPPLASET

Tryck pa ©-a for att aktivera bakgrundsbelysningen.
Hall & nedtryckt for att lasa eller |asa upp > B-knappen. Nér » B -knappen ar
last visas & pa displayen.

@ TIPS: Lds» B-knappen sd att du inte startar eller stoppar stoppuret av misstag.

@ OBS: Néir» B -knappen dr ldst under trdningen kan du fortfarande byta vy
genom att trycka pG =®.
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7 SATTA PA PULSBALTET

Justera pulsbaltets Iangd sa att det sitter spant men fortfarande kdnns bekvamt.
Fukta kontaktytorna med vatten eller gel och satt pa dig pulsbaltet. Se till att
pulsbaltet &r centrerat mitt over brostet och att den roda pilen pekar uppat.

ES:
X =

1 QE= 0= 2 3 4

VARNING: Om du har en pacemaker, defibrillator eller annan implanterad
elektronisk enhet anvénder du pulsbdiltet pa egen risk. Innan du bérjar anvinda
pulsbdltet rekommenderar vi att du gor ett konditionstest under 6vervakning av
Idkare. Pd det sdttet garanteras pacemakerns och pulsbdltets sédkerhet och
tillforlitlighet néir de anvénds samtidigt. Tréning kan medféra vissarisker, speciellt
for personer som tidigare har varit inaktiva. Vi rekommenderar starkt att du
radfragar en likare innan du bérjar tréna regelbundet.

@ OBS: Pulsbilten med ANT-ikon (&) drkompatibla med ANT-kompatibla Suunto
handledsdatorer och med Suunto ANT Fitness Solution, medan pulsbdlten med
IND-ikon () éir kompatibla med de flesta tréiningsutrustningar som anvénder
induktiv pulsmottagning. Ditt Suunto Dual Comfort Belt éir kompatibelt med bade
IND och ANT.

15



8 BORJA TRANA

Nér du gjort de inledande instéllningarna kan du bérja med tréningen.
Traningsprogrammet med végledning anvands med automatik for att guida
dig till nésta konditionsniva eller fér att uppratthalla en utmérkt kondition.
Tréningsprogrammet med vagledning grundar sig pa din nuvarande
konditionsniva som du angett i de inledande instéllningarna. For information
om hur du nar nasta konditionsniva, se avsnitt 13.1 Trdningsplan pa sidan 28.
Om du vill trdna utan végledning véljer du tréningsprogrammet fri i
installningarna, se kapitel 14 % pa sidan 30.
GOr sd hér nér du ska borja trana:
1. Fukta kontaktytorna och satt pa dig pulsbaltet.
2. ltidsvyn trycker du pa » B for att vélja tréaning.
3. Bekréfta traning med =&.
Innan traningen borjar visar enheten hur lange din puls bor ligga inom
bestdamda pulsgranser.
4. Tryck pa »mfor att borja registrera din traning.

HI minutes

140-160 8Fm
hard

SuuNTO.

@ TIPS: Du kan anvinda Suunto M4 som stoppur utan att anvénda pulsbdiltet.
Utan pulsbdiltet visas endast varaktigheten av trdningen. Efter trdningen kan du
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uppskatta intensiteten pa din trdning. Baserat pa din uppskattning och pd
varaktigheten berdknar enheten kaloriférbrukning och anpassar din tréiningsplan
och trdningshistorik efter detta.

@ TIPS: Virm upp f6re och varva ner efter triningen. Detta bor géras med lag
intensitet.

8.1 Felsokning: Ingen pulssignal

Prova foljande om du forlorar pulssignalen:

e Kontrollera att du bar pulsbaltet pa ratt satt.

e Kontrollera att pulsbéltets elektrodytor ar fuktade.

e Byt batteri i pulsbéaltet och/eller i enheten om problemet kvarstar.
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9 UNDER TRANING

Suunto M4 ger dig mer information som végleder dig genom tréningen. Sadan

information kan vara bade anvandbar och givande.

Har ar nagra forslag pa hur du kan anvdanda enheten under traningen:

e Tryck pa - for att se varaktigheten i realtid, din puls och dven
genomsnittspuls, kaloriférbrukning, vilken pulszon du befinner dig i, samt
tidpunkten. Anpassa intensiteten i traningen sa att du nar 6nskad pulszon.

o Hall && nedtryckt for att |asa » W knappen sé att du inte stoppar stoppuret
av misstag.

e Tryck pa » M for att avsluta tréningen.

v|Z8

(]

SuUNTO

v|28

kel

v]28

135 beal

@ TIPS: Sditter pd och sténger av ljuden () under triiningen genom att halla =%
nedtryckt. Det gdr inte att scitta pd ljuden om de dr instdllda pd alla av i allmédnna
instdllningar, se kapitel 14 % pa sidan 30.

@ OBS: Suunto M4 kan inte ta emot signalen fran pulsbdltet under vatten. Du
kan alltid félja programmet genom att tréna utan pulsbdlte och uppskatta
anstrdngningsnivan efter trdningspasset.
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9.1 Under trining med vigledning n

Traning med védgledning ar en del av den rekommenderade planen for att na
ditt mal. Nar du tranar med vagledning visar Suunto M4 hur det gar och hjalper
dig att na den basta intensitetsnivan. Nar pilen pa displayen pekar uppat ska
du 6ka intensiteten. Nar pilen pekar nedat ska du minska intensiteten.

Pilarna som fylls i i ytterkanten medan du tranar visar hur langtifran ditt dagliga
mal du befinner dig. Nar du har uppnétt ditt mal visas @.

/| OBS: Planerna f6ljer American College of Sports Medicines riktlinjer for
konditionstrédning. Mer information om planerna finns i avsnitt 13.1
Trdningsplan pd sidan 28.
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10 EXEMPEL PA TRANINGSPROGRAM PER
VECKA: FRAN KONDITIONSNIVA DALIG TILL
UTMARKT

Den har tabellen visar grunden for rekommendationerna i enheten nér du
foljer traningsprogrammet.

Niva Latt Medel |Hard Mycket | Maximal | Veckor
hard

Mycket | 1x25 min | 2x25 min | 1x15 min x2

dalig

Dalig 2x30 min| 2x20 min x2

Ganska 1x35 min | 2x30 min | 3x25 min x6

bra

Bra 3x40 min | 2x30 min x6

Mycket 2x35 min | 2x40 min | 1x30 min | x8

bra

Utmarkt 1x60 min | 1x50 min | 2x40 min | 2x20 min

20



11 EFTER TRANINGEN

11.1 Efter traning med pulsmaétare

1.
2.

Tryck pa » B for att avsluta trdningen.

Vélj ja (> W) for att bekréfta att du avslutar traningen och for att se
sammanfattningen, eller vlj nej (x:&) om du vill fortsatta trana.

. Tryck pa -=» for att bladdra genom de olika sammanfattningsvyerna.
. Hall = nedtryckt for att komma tillbaka till tidsvyn.

heal

suito

Du kan se foljande information i sammanfattningen:

starttid och datum for traningen

hur ménga procent av malet som uppnatts (trdning under vagledning)
traningens varaktighet (tid)

hur ménga kalorier du forbrant

genomsnittspuls

hogsta puls.

E4] OBS: Om din hégsta puls under trédningen dverskrider maxpulsen i
instdllningarna far du automatiskt fragan om du vill uppdatera maxpulsen.
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@ TIPS: Du kan hoppa éver sammanfattningen genom att hdlla = nedtryckt i
den forsta vyn i sammanfattningen. Om du vill se féregdende
trdningssammanfattning vid ett senare tillfélle trycker du pa» Witidsvyn och viiljer
senaste pass.

@ TIPS: Vid trdning med pulsbdlte kan du pausa stoppuret genom att trycka p
» W Trdningsloggen sparas automatiskt i enheten om du inte fortsdtter triningen
genom att trycka pa» M inom en timme. Om du vill fortsdtta registreringen vdiljer
du nej (@).

@ TIPS: Undvik dalig lukt genom att handtvdtta pulsbdiltet regelbundet efter
anvéndning.

11.2 Efter traning utan pulsmatare

1. Tryck pa »mfor att avsluta traningen.

2. Vailj ja (» W) for att bekrafta att du avslutar traningen, eller nej (¥:8) om du
vill fortsatta trana.

3. Omduavslutat traningen viljer du jaja (> W) for att spara den. Valj nej (@)
om du inte vill spara traningen.

4. Om du har sparat traningen far du en fraga om att uppskatta
anstrangningen. Vélj Iatt, medel, hard, mycket hard, eller maximal med
» B och %@, Bekrafta med =#.
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5
save everise?
n

suiTo

Baserat pa din uppskattning berdknar enheten kaloriférbrukningen och
anpassar din traningsplan och traningshistorik efter detta.

Iﬂ OBS: Gd pd din egen kdnsla under trdningen ndr du uppskattar
anstrdngningen.

Du kan se foljande information i sammanfattningen:

starttid och datum for tréningen
procent av malet

trdningens varaktighet (tid)
berdknat antal kalorier du férbrant

@ TIPS: Du kan anvdéinda berdkningsfunktionen vid sGdana sporter ddr du inte
kan registrera pulsen eller anvéinda pulsbdltet, t.ex. vid simning.
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12 VILOPULSTEST OCH KONDITIONSTEST

12.1 Testa din konditionsniva

GoOr konditionstestet (Rockporttest) for att bedéma din konditionsniva. Med
det har testet kan du folja din utveckling och du far aktuell information till olika
berdkningarienheten. Konditionstestet tar vanligtvis mellan 10 och 30 minuter
beroende pa hur snabbt du gar.

Leta upp en plan och jamn plats med en kand stracka pa 1,6 km (till exempel
fyra varv runt en 400-metersbana).

@ TIPS: Anvind ett I6pband eller ta hjdlp av internets karttjcinster for att
bestdmma stréckan.

GOr sd har for att genomfora testet:
. ltidsvyn trycker du pa » B for att vélja typ av test.
. Vélj konditionstest med >l och %a.
. Bekrdfta med = och viénta tills enheten hittar signalen fran pulsbaltet.
. Tryck pa » B for att starta testet.
Ga 1,6 km (1 mile) sé snabbt du kan i jamnt tempo.
. Vid 1,6 km stoppar du testet med »B.
1.

ouAwWwN =

Fast a5 passible

SuuNTo.
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Nar du ar klar raknar Suunto M4 ut ditt konditionsindex (skala 0-10) och visar
din aktuella konditionsniva:

0-19 = mycket dalig
2-39 = dalig

4-49 e ganska bra
50-59 = bra

6.0-69 = mycket bra
70-100 = utmarkt

@ OBS: Om du anvdinder ett trdningsprogram med végledning, registreras
konditionstestet som ett trdningspass och rdknas in i slutmdlet.

@ TIPS: Jamfor ditt resultat med dina tidigare konditionstester i
historik&trender, se avsnitt 13.2 Historik och trender pd sidan 28.

@ TIPS: Gor konditionstestet med jdmna mellanrum, till exempel en gdng i
madnaden, sa du hdller konditionsnivdn uppdaterad.

12.2 Testa din vilopuls

Vilopulsen ar den puls du har nér du vilar. Du kan testa din vilopuls for att fa
annu mer skraddarsydd véagledning fran Suunto M4 och for att félja hur din
konditionsniva utvecklas. Battre kondition innebér vanligen att vilopulsen
sjunker.
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GOr sa hér for att testa din vilopuls:

1.

2
3.
4

Fukta kontaktytorna och satt pa dig pulsbaltet.

. Kontrollera att din enhet mottar pulssignalen.

Ligg ner och slappna av i tre minuter.

. Kontrollera pulsen pa enheten och justera den dérefter i personliga

installningar.

@ TIPS: Den bdsta tiden att géra vilopulstestet dr pd morgonen néir du dr utvilad.
Omdu nyss har druckit kaffe, kinner dig trétt eller stressad ska du védnta med testet
till senare.
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13 KONTROLLERA PLANER OCH HISTORIK n

Du kan kontrollera féljande information:

o forslag: dterhamtningstiden och rekommendationen for ditt nasta
traningspass, om du har valt traning med vagledning i installningarna

o historik&trender: samlad information om dina sparade traningspass

e senaste pass: information om ditt féregdende traningspass.

GOr sa har for att kontrollera planer och historik:

1. ltidsvyn trycker du pa »m.

2. Viljforslag, historik&trender eller senaste pass med » M eller 4.

3. Bekréfta ditt val med =».

4. Tryck pa - for att bladdra genom vyerna. Nér du har bladdrat genom alla
vyerna kommer du tillbaka till tidsvyn.

summry at
1753

5
2652008

@ TIPS: Hdll =% nedtryckt for att komma tillbaka till tidsvyn.
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13.1 Traningsplan

Nar du har stéllt in din konditionsniva i de inledande installningarna kommer
Suunto M4 att ge dig en langsiktig plan med en 7-dagarsoversikt, enligt
rekommendationerna frdn American College of Sports Medicine.

I laget forslag visas foljande information:

o rekommenderad varaktighet for traningen under de féljande 7 dagarna

e diagram 6ver den rekommenderade traningen under de foljande 7 dagarna
e ndsta rekommenderade traningstidpunkt, varaktighet och intensitet.

GOr konditionstestet for att mata din nuvarande konditionsniva. Baserat pa
din nuvarande konditionsniva och ACSM:s riktlinjer kan Suunto M4 ta fram ett
traningsprogram som gradvis hjalper dig att ta dig till
utmaérkt-konditionstraningsnivan. Till exempel, om din konditionsniva dr dalig,
riktas traningsprogrammet in pa nivan ganska bra forst, innan det gar vidare
till bra. Pa sa vis kan du bygga upp en gedigen konditionsgrund utan att
overtrana. Efterhand som din fysiska kondition forbattras, 6kar traningspassens
frekvens, langd och intensitet pa rekommendation av din Suunto M4. Nér du
natt konditionstraningsnivan utmarkt kommer traningsprogrammet i din
Suunto M4 hjdlpa dig att underhalla utmarkt-konditionstraningsnivan.

13.2 Historik och trender

Historik och trender visas den samlade informationen om dina sparade

traningspass.

Foljande information kan visas:

e antal och varaktighet (tid) for alla sparade traningspass

e traningens varaktighet (tid) och kaloriférbrukning under de senaste 4
veckorna
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e hur manga procent av veckans och manadens mal som du uppnatt
e datum och resultat for det senaste konditionstestet
e diagram Over resultaten fran de 7 senaste konditionstesterna.

@ OBS: Andel procent avveckans och mdnadens uppnddda mdl, inklusive dagens
trdningspass. Om du inte har genomfért dagens pass dr procentmdlet ldgre dn
100% dven om du féljer rekommendationerna.

@ TIPS: Fér 6ver dina sparade trdningspass till Movescount.com med nagot av
tillvalen Suunto PC POD och Suunto Movestick, forslagsvis en gdng i manaden.

13.3 Senaste pass

| laget senaste pass: kan du se information om ditt foregdende traningspass.
Mer information om vyerna finns i avsnitt 11.1 Efter trdning med

pulsmdtare pdsidan 21 och avsnitt 11.2 Efter trdning utan pulsmdtare pa sidan 22.
Du kan bara se information om det senaste traningspasset pa enheten. Men
enheten lagrar informationen fran de senaste 80 traningspassen och du kommer
at all information om du for 6ver loggarna till Movescount.com.
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14 ANDRA INSTALLNINGAR

Det gér att &ndra instéllningarna i tidsvyn. Under tréning kan du bara stélla in

ljudet pa av eller pa genom att halla = nedtryckt.

GOr sa har for att andra instéllningarna:

1. Itidsvyn hdller du =% nedtryckt for att komma till installningarna.

2. Tryck pa = for att komma till den forsta instéllningen. Du bladdrar genom
installningsstegen med » W och ¥4,

3. Tryck pa»meller %@ for att andra vardena. Tryck pa = for att bekréfta och
ga vidare till ndsta instéllning.

4. Narduar klar véljer du ja (> M) for att bekrafta alla instaliningar. Om du vill
andraflerinstallningar valjer du nej (& for att komma tillbaka till den forsta
installningen.

SUUNTO.

Du kan éndra foljande installningar:

Tids- och personliga instéllningar

e tiden: timmar och minuter

e alarm: pa/av, timmar, minuter

e datum: ar, manad, dag

e personliga instdllningar: vikt, konditionsniva, maxpuls (max HR), vilopuls



Maltyp

e konditionstraning: hjélper dig till nésta konditionstraningsniva. Nar du
nar konditionstraningsnivan utmarkt optimeras traningsprogrammet fér
att uppratthalla utmarkt-konditionstraningsnivan.

e vikt: hjalper dig mot malvikten. Enheten godkénner endast sakra malvikter
inom granserna for normalvikt baserat pa ditt BMI. Nar du stéller in att du
vill ga ner mer an 3 kg (7 Ibs), visar enheten den rekommenderade
viktnedgéngen for de kommande sex veckorna tills dess du slutligen nar
malvikten. Nar du nar malvikten, avslutas programmet och du maste stalla
in ett nytt mal for att fa mer vagledning. Tills dess stélls malet pa enheten
in pa fri.

e fri: traning utan vagledning

@ OBS: konditionstrdnings- och vikt-mdltyperna foljer riktlinjerna fran ACSM,
American College of Sports Medicine, fér konditionstrdning. Enheten ékar
automatisk konditionstréningsnivdn om du f6ljer programmet.

Allménna installningar

ljud:

e allapa:alla ljud &r pa

e knapptryckn. av: alla ljud ar pa utom knapptryckningar

e allaav:allaljud érav (nérljuden arav visas * pa displayen under tréningen)

@ TIPS: Scitter pd och sténger av ljuden () under triiningen genom att hdlla =%
nedtryckt. Det gdr inte att séitta pa ljuden om de dr instdllda pd alla av .
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Paraihop
o hoppa dver: hoppa éver ihopparning
e Dbalte: para ihop pulsbélte

@ OBS: Ljuden fungerar inte néir bakgrundsbelysningen dr pd.

14.1 Vilolage och inledande installningar

For att kunna dndra de inledande instéliningarna maste du forsatta enheten i

viloldge.

GOr sa har for att aktivera viloldget:

1. Efter det sista steget i allmanna installningar, nar du far en fraga om att
bekréfta andringarna av installiningarna, ska du hélla = nedtryckt tills
enheten garin i vilolage.

2. Aktivera enheten genom att trycka pa valfri knapp.

3. Stéllin de inledande instéllningar, se kapitel 5 % pa sidan 11.

/] OBS: Ndir du byter batteri dndras bara tid och datum. Enheten kommer ihdg
dina tidigare inledande instdllningar och lagrade tréningspass.

Exempel: justera larminstéllningar

Nér larmet ar aktiverat visas & pa displayen.

GOr sa har for att starta/stanga av larmet:

1. Itidsvyn haller du = nedtryckt for att komma till installningarna.

2. Bladdra till alarm med » B bekréfta med =.

3. Stallin larmtiden On (Pa) eller Off (Av) med » B och &, Bekrafta med =.
4. Stéllin larmtiden med » W och 4. Bekrafta med =#.
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Nar larmet ljuder trycker du pa stoppa (¥+48) for att stdnga av det.
Nar du har stangt av larmet kommer signalen att ljuda igen vid samma tidpunkt
nasta dag.

14.2 Byta sprak

Om du vill byta sprak i enheten eller om du har valt fel sprak i installningarna
kan du behova satta enheten i vilolage. Mer information om hur du satter
enheten i viloldge finns i avsnitt 14.1 Viloldge och inledande

instdllningar pa sidan 32. Mer information om att byta batterier finns i avsnitt
17.1 Byta batteri pd sidan 37.

@ OBS: Enheten kommer ihdg dina tidigare inledande instdllningar och lagrade
trdningspass.
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15 WEBBANSLUTNING

Flytta 6ver dina registrerade loggar med tillbehoren Suunto PC POD och Suunto
Movestick till Movescount.com.

Movescount dr en sportwebbplats online med flera verktyg déar du kan hantera
dina dagliga aktiviteter och lagga in inspirerande berattelser om dina
erfarenheter. P4 Movescount kan du fa inspiration och motivation av andra
medlemmar!

@ OBS: Innan du ansluter Suunto PC POD ska du registrera dig pa
Movescount.com och installera Moveslink.

GOr sa har for att ansluta till Movescount:

1. Ga till www.movescount.com

2. Registrera dig och skapa ett Movescount-konto.

Sa hér installerar du Moveslink:

1. Ga till SETTINGS (INSTALLNINGAR) > MOVESLINK.

2. Hamta och installera Moveslink.

Sa har overfor du information:

1. Anslut Suunto Movestick till USB-porten pa datorn.

2. Foljinstruktionerna pa Movescount om hur du ansluter enheten och for
over information till ditt Movescount-konto.

@ TIPS: Enheten lagrar de senaste 80 loggarna. Sedan bérjar den skriva 6ver de
dldsta loggarna. Om du inte vill férlora gamla loggar och vill kunna titta pa
informationen i dem ska du féra dver dem till Movescount.com.
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16 PARA IHOP PULSBALTE

Ihopparning innebar att du ansluter tva enheter sa att de skickar och tar emot

information till/fran varandra.

Det pulsbélte som finns i ditt Suunto M4-paket ar redan ihopparat med din

Suunto M4. lhopparning behdvs bara om du vill byta pulsbalte. Suunto M4 ar

kompatibel med Suunto Dual Comfort Belt.

GOr sa har for att para ihop ett pulsbalte:

1. Itidsvyn haller du = nedtryckt for att komma till installningarna.

2. Tryck pa = for att bladdra till alternativen for ihopparning. Du bladdrar

genom installningsstegen med » M och 4.

3. Valj bdlte med » M och %4, Bekrafta med =#.

. Vénta tills du ser meddelandet ihopparat.

. Omihopparningen misslyckas trycker du pa =# for att komma tillbaka till
instéllningen for ihopparning.

(S

sten 747

aiing aired

16.1 Felsokning

Om ihopparning med pulsbéltet misslyckas kan du prova med féljande:
1. Taut batteriet.
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Om du vill aterstélla pulsbaltet satter du in batteriet igen men upp och ner
och tar sen ut batteriet igen.

Bladdra fram till enhetens alternativ for ihopparning.

Satt in batteriet i pulsbéaltet med ratt sida uppat.



17 SKOTSEL OCH UNDERHALL

Hantera enheten varsamt. Undvik att stéta till den eller tappa den.

Under normala omstandigheter behdvs ingen service pa enheten. Efter
anvandning ska du skolja den i rent vatten. Anvand mild tval och rengor
forsiktigt holjet med en mjuk och fuktig trasa eller samskskinn.

Forsok inte reparera enheten pa egen hand. Lat en av Suunto auktoriserad
verkstad, aterforsaljare eller distributor utfora eventuella reparationer. Anvand
endast originaltillbehor fran Suunto. Skador orsakade av andra tillboehor an
originaltillbehdren omfattas inte av garantin.

g OBS: Tryck aldrig pa nagra knappar ndr du simmar eller dr i kontakt med
vatten. Om du trycker pd knapparna ndr enheten dr nerséinkt i vatten kan den
sluta fungera.

17.1 Byta batteri

Om =2 visas rekommenderar vi att du byter batteri.

Var mycket forsiktig ndr du byter batteriet sa att din Suunto M4 fortfarande &r
vattentat. Oforsiktigt batteribyte kan medféra att garantin upphor att galla.
Du byter batteri pa det satt som visas pa bilderna:
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@ OBS: Se till att o-ringen i plast dr rdtt placerad sa att handledsdatorn f6rblir
vattentdt. Oférsiktigt batteribyte kan medféra att garantin upphor att gdlla.

Iﬂ OBS: Var férsiktig med fjddern i batterifacket (se bilden). Skicka enheten till en
auktoriserad Suunto-representant for service om fijdidern skadas.

] OBS: Ndir du byter batteri dndras bara tid och datum. De tidigare inledande
instdllningarna och sparade trdningspass bevaras.
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17.2 Byta batteri i pulsbdltet

Du byter batteri pa det sdtt som visas pa bilderna:
1 2 3 4
" & g
g -

@ OBS: Vi rekommenderar att du byter batterilock och o-ring samtidigt som du
byter batteri, sd att pulsbdiltet forblir rent och vattentditt. Utbyteslock och
utbytesbatterier kan du bestdlla fran din auktoriserade Suunto-dterforsdiljare eller
fran webbutiken.
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18 SPECIFIKATIONER

18.1 Tekniska specifikationer

Allmént

Driftstemperatur: =10 °C till +50 °C/ +14° F till +122°F

Forvaringstemperatur: -30 °C till +60 °C/-22° F till +140° F

Vikt (enhet): 409/ 1,41 0z

Vikt (pulsbalte): max. 55 g /1,95 oz

Vattentathet (enhet): 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Vattentathet (pulsbalte): 20 m / 66 ft (1ISO 2281)

Sandningsfrekvens (balte): 5,3 kHz induktiv, kompatibel med gymutrustning

och 2,465 GHz Suunto-ANT

Sandningsavstand: ~2m /6 ft

Batteri som kan bytas av anvandaren (enhet/pulsbalte): 3V CR2032

e Batteriets livslangd (enhet/pulsbélte): ungeféar ett &r vid normal anvéndning
(tva och en halv timmes traning med pulsmatare i veckan)

Loggregistrering/stoppur

e Maximal loggtid: 9 timmar, 59 minuter och 59 sekunder

e Upplosning: De forsta 9,9 sekunderna visas med 0,1 sekunds noggrannhet.
Efter 10 sekunder visas tiden med 1 sekunds noggrannhet.

Totalsummor
o Maximalt antal loggar i enhetens minne: 80
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e Total traningstid: 0-9 999 h (efter 9 999 h ater till 0 h)
e Senaste 4 veckornas kcal och varaktighet: 0-99 999 kcal, varaktighet
00:01-99:59 h

Puls
e Display: 30 till 240
e Vilopuls: uppskattad till 60 slag/min. Justerbar fran 30 till 150 slag/min.

Personliga instéallningar

e Fodelsedr: 1910 - 2009

e Vikt: 30-200 kg eller 66 - 400 Ib

e Ldngd:90-256 cmeller3ft 03 in-7ft 06 in

18.2 Varumarke

Suunto M4, dess logotyper och andra Suunto-varumarken och deras namn ar
registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhér Suunto Oy. Med
ensamratt.

18.3 FCC-O6verensstammelse

Denna enhet uppfyllerdel 15i FCC-bestammelserna. Anvandning fér ske under
forutsattning av att foljande tva villkor &r uppfyllda: 1) enheten far inte orsaka
skadliga stérningar, och 2) enheten maste tala eventuella stérningar som den
mottar, inklusive stérningar som kan paverka driften pa odnskat sétt.
Reparationer ska utforas av servicepersonal som har auktoriserats av Suunto.
Garantin upphor att gélla om oauktoriserade reparationer utfors. Produkten
har testats for att verensstdmma med FCC-normerna och &r avsedd for bruk
i hemmet eller pa kontoret.
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18.4 CE

CE-mérkningen anvands for att visa att produkten uppfyller kraven i Europeiska
unionens EMC-direktiv 89/336/EEG och 99/5/EEG.

18.5 Copyright

Copyright © 2009 Suunto Oy. Med ensamrétt. Suunto, Suuntos produktnamn,
deras logotyper samt andra Suunto-varumarken och -namn &r registrerade
eller oregistrerade varumarken som tillhor Suunto Oy. Detta dokument och
dess innehall tillhér Suunto Oy och &r enbart avsett att anvandas av kunder i
avsikt att fa kunskap och information om hur Suunto-produkterna fungerar.
Innehallet far inte anvéandas eller spridas for nagot annat andamal och/eller
pa nagot annat satt formedlas, tillkdnnages eller reproduceras utan foregaende
skriftligt tillstand fran Suunto Oy. Vi har varit mycket noggranna med att
sakerstalla att informationen i detta dokument &r bade uttémmande och
korrekt, men vi lamnar inte ndgon garanti for riktigheten, varken uttryckligen
ellerunderforstatt. Innehallet i detta dokument kan komma att dndras ndr som
helst utan féregdende meddelande. Den senaste versionen av dokumentet
kan hdamtas pa www.suunto.com.

18.6 Patentmeddelande

Den hédr produkten skyddas av patentansékningar och tillhérande nationella
rattigheter: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840, US
11/808,391,USD 603,521, USD 29/313,029. Ytterligare patentansokningar haller
pa att behandlas.
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19 GARANTI

SUUNTOS BEGRANSADE GARANTI

Suunto garanterar att Suunto eller ett av Suunto auktoriserat servicestalle
(hadanefter kallat servicestédlle) under garantiperioden efter eget gottfinnande
kommer att avhjalpa fel i material eller utférande utan kostnad antingen genom
att a) reparera produkten eller b) ersétta produkten eller ) aterbetala
inkdpspriset for produkten i enlighet med villkoren i denna begransade garanti.
Denna begrédnsade garanti ar endast giltig och verkstéllbar i det land dér du
har kopt produkten, savida inte lokala lagar faststéller annat.

Garantiperiod

Perioden for den begransade garantin borjar det datum nér produkten képs
avden ursprungliga slutanvandaren. Garantiperioden &r tva (2) ar for produkter
med display. Garantiperioden ar ett (1) ar for tillbehor, till exempel POD-enheter
och pulsbalten samt alla konsumtionsvaror.

Undantag och begransningar

Den begransade garantin omfattar inte:

1. a)normaltslitage, b) defekter orsakade av vérdslos hantering eller c) defekter
eller skador orsakade av missbruk av produkten som strider mot
anvisningarna eller det avsedda @ndamalet.

2. bruksanvisningar eller produkter fran tredje part.

3. defekter eller pastadda defekter orsakade av att produkten har anvants
med nagon/ nagot produkt, tillbehor, program och/eller tjanst som inte
har tillverkats eller tillhandahallits av Suunto.

4. utbytbara batterier.
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Den begransade garantin ar inte verkstallbar om:

1. produkten har 6ppnats mer dn den ar avsedd att 6ppnas.

2. produkten har reparerats med reservdelar som inte ar godkanda, eller har
modifierats eller reparerats av ett servicestdlle som Suunto ej har
auktoriserat.

3. produktens serienummer har tagits bort, andrats eller gjorts olasligt pa
nagot satt. Detta faststéller Suunto efter eget godtycke.

4. produkten har utsatts for kemikalier inklusive, men inte begrénsat till,
myggmedel.

Suunto garanterar inte oavbruten eller felfri funktion hos produkten, eller att

produkten kommer att fungera tillsammans med maskinvara eller programvara

som tillhandahalls av tredje part.

Tillgang till Suuntos garantiservice

Du maste ha ett kvitto for att fa tillgang till Suuntos garantiservice. Anvisningar
om hur du far tillgang till garantiservice finns pd www.suunto.com/warranty.
Du kan &ven kontakta den lokala auktoriserade Suunto-aterforsaljaren eller
ringa Suuntos kundtjénst pa +358 2 2841160 (samtalskostnad kan tillkomma).

Ansvarsbegransning

Med undantag av vad som foljer av tvingande gallande lag ar den har
begréansade garantin din enda och exklusiva gottgorelse och galler i stéllet for
alla andra garantier, uttryckliga eller underférstadda. Suunto ska inte hallas
ansvarigt for sarskilda skador, oférutsedda eller indirekta skador eller
foljdskador, inklusive men utan begréansning till forlust av forvantade fordelar,
forlust av data, ofdrmogenhet att anvanda produkten, kapitalkostnad, kostnad
for eventuell ersattningsutrustning eller -anlaggning, ansprak fran tredje part,
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garantibrott, avtalsbrott, férsumlighet, atalbar handling eller nagon annan
juridisk eller sedvanerattslig teori, &ven om Suunto kande till sannolikheten
for sadana skador. Suunto ska inte hallas ansvarigt for forseningar vid utférandet
av garantiservicen.

skada p& egendom till féljd av inkép eller anvéndning av produkten eller genom n
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com

SUUNTO

© Suunto Oy 4/2011
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
All Rights reserved.
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