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1. TURVALLISUUS

Turvallisuusmerkintatyypit

VAROITUS: - — kdytetddn sellaisen toiminnan tai tilanteen yhteydessd, joka voi
aiheuttaa vakavia vammoja tai johtaa kuolemaan.

A HUOMIO: - — kdytetddn sellaisen toiminnan tai tilanteen yhteydessd, joka voi aiheuttaa
tuotevaurioita.

@ HUOMAUTUS: - — kdytetddn huomauttamaan térkeistd tiedoista.

@ VINKKI: - — sisdltdd lisGvihjeitd laitteen ominaisuuksien ja toimintojen tehokkaasta
kdytosta.

Turvallisuusohjeet

VAROITUS: Tuotteemme ovat alan standardien mukaisia, mutta ihokosketus tuotteeseen
voi aiheuttaa allergisia reaktioita tai ihon drtymistd. Lopeta tdssd tapauksessa tuotteen
kéyttdminen heti ja hakeudu Idékdrin vastaanotolle.

VAROITUS: Keskustele aina IGé&kdrisi kanssa, ennen kuin aloitat harjoitusohjelman.
Ylirasitus voi johtaa vakaviin vammoihin.

VAROITUS: Vain vapaa-ajan kéyttéon.

VAROITUS: Do not entirely rely on the mobile assisted GPS or battery lifetime of the
product. Always use maps and other backup material to ensure your safety.

A HUOMIO: Ald altista tuotetta liuottimille, koska ne voivat vahingoittaa sen pintaa.
A HUOMIO: Ald altista tuotetta hydnteiskarkotteille, sillé ne voivat vahingoittaa sen pintaa.

A HUOMIO: Al hévitd laitetta, vaan kdsittele se elektroniikkajétteend ympdiristén
suojelemiseksi.

/\ HUOMIO: Ald altista laitetta iskuille tai pudota sitd. Laite voi vaurioitua.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto tuottaa harjoitustesi ja seikkailujesi tueksi erilaisia mittauksia
kehittyneiden anturien ja algoritmien avulla. Pyrimme parhaimpaan mahdolliseen
tarkkuuteen. Tuotteidemme ja palvelujiemme kerddmdt tiedot eivdt kuitenkaan ole
tdydellisen luotettavia eivdtkd niiden tuottamat mittaukset ole ehdottoman tarkkoja. Kalorit,
syke, sijainti, liiketunnistus, laukaustunnistus, fyysisen rasituksen merkit ja muut mittaukset
eivdt valttdmdttd vastaa todellisuutta. Suunnon tuotteet ja palvelut on tarkoitettu ainoastaan
harrastuskdyttodn, eikd niité ole suunniteltu minkéddnlaiseen Ilddketieteelliseen tarkoitukseen.
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2. Nain paaset alkuun

Suunto 3 Fitness -kellon ensimmainen kaynnistys kdy nopeasti ja helposti.

1. Herata kello yhdistamalla se tietokoneeseen pakkaukseen sisaltyvalla USB-johdolla.

2. Kaynnista ohjattu kayttoonotto painamalla keskipainiketta.

(- T

Valitse kieli

3. Valitse kieli painamalla oikeata yl&- tai alapainiketta ja vahvista keskipainikkeella.

4. Tee alkuasetukset noudattamalla ohjattua kayttéonottoa. Muuta arvoja oikealla yla- tai
alapainikkeella ja vahvista valinnat ja siirry seuraavaan kohtaan keskipainikkeella.

2.1. Painikkeet

Suunto 3 Fitness -kellossa on viisi painiketta, joilla voit liikkua néyttdjen ja ominaisuuksien
valilla.

1 2.
3.
4 5

Normaali kdytto:
1. Vasen yldpainike

« painallus sytyttaa taustavalon
« painallus nayttaa vaihtoehtoisia tietoja

2. Oikea ylapainike
painallus siirtdd nakymissa ja valikoissa ylospdin
3. Keskipainike

+ painallus valitsee kohteen tai siirtyy eteenpain / vaihtaa nayttéa
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pitkd painallus avaa tilannekohtaisen pikavalikon

4. Vasen alapainike

painallus siirtda takaisin
pitkd painallus palaa kellotauluun

5. Oikea alapainike

painallus siirtdd ndkymissa ja valikoissa alaspain

Kun tallennat harjoitusta, painikkeet toimivat eri tavalla:

1. Vasen yldpainike

painallus nayttaa vaihtoehtoisia tietoja

2. Oikea ylapainike

painallus keskeyttaa tallennuksen tai jatkaa sita
pitka painallus vaihtaa lajia

3. Keskipainike

painallus vaihtaa nayttoa
pitka painallus avaa tilannekohtaisen valikon

4. Vasen alapainike

painallus vaihtaa nayttoa

5. Oikea alapainike

painallus merkitsee kierroksen
pitka painallus lukitsee tai avaa painikkeet

2.2. Suunto app

Suunto Suunto-mobiilisovelluksella voit rikastuttaa Suunto 3 Fitness -kellon kdyttokokemusta
entisestaan. Yhdista kello mobiilisovellukseen, niin voit kayttaa GPS-toimintoja
mobiiliyhteydelld ja saada mobiili-ilmoituksia, tietoja ja paljon muuta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Et voit yhdistdd mit&dn laitetta, jos lentokonetila on pddlld. Kytke
lentokonetila pois pddltd ennen laiteparin muodostamista.

Kellon yhdistaminen Suunto appiin:

1.

5.

Varmista, ettd kellosi Bluetooth on kdytdssa. Voit ottaa Bluetoothin tarvittaessa kayttoon
asetusvalikon kohdassa Liitettavyys » Loydettavissa.

Lataa ja asenna Suunto-mobiilisovellus yhteensopivaan mobiililaitteeseen iTunes App
Storen tai Google Playn kautta seka usean suositun sovelluskaupan kautta Kiinassa.

Kaynnista Suunto-mobiilisovellus ja ota Bluetooth-toiminto tarvittaessa kayttoon.

Napauta kellokuvaketta sovellusndaytén vasemmassa ylakulmassa ja yhdista kello
valitsemalla “YHDISTA”.

Vahvista yhdistaminen syottamalla kellossa nakemasi koodi sovellukseen.

@ HUOMAUTUS: Jotkut ominaisuudet edellyttévdt Internet-yhteyden muodostamista WiFi-
tai mobiiliverkon kautta. Yhteyden kdytdstd voi aiheutua tiedonsiirtokuluja.



Suunto 3 Fitness

2.3. SuuntoLink

Lataa ja asenna SuuntoLink PC- tai Mac-tietokoneeseesi kellon ohjelmiston paivitysta varten.

Suosittelemme, ettd paivitat kellon aina, kun uusi ohjelmistoversio tulee saataville. Jos paivitys
on saatavilla, SuuntoLink ja Suunto app kehottavat sinua paivittamaan kellon.

Lisatietoja on osoitteessa www.suunto.com/SuuntoLink.
Kellon ohjelmiston paivittdminen:

1. Liitd kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2. Kaynnistad Suuntolink tarvittaessa.
3. Napauta SuuntoLinkin paivityspainiketta.

2.4. Optinen syke

Ranteesta mitattava optinen syke on helppo ja kateva keino seurata syketta. Jotta
sykemittauksesta saadaan parhaat tulokset, kannattaa huomioida seuraavat tekijat:

+ Kelloa on pidettava suoraan ihoa vasten. Anturin ja ihon vélissa ei saa olla ohuttakaan
vaatetta.

« Kello pitaa ehka asettaa korkeammalle kasivarteen kuin rannekellot normaalisti. Anturi
havaitsee verenkierron kudoksen lapi. Mitd suuremmalta alueelta havainto saadaan, sitd
parempi.

+ Ka&den liikkeet ja lihasten koukistus, esim. tennismailaan tarttuminen, voivat muuttaa
anturin lukemien tarkkuutta.

« Kun syke on alhainen, anturi ei ehkd pysty antamaan vakaita lukemia. Lyhyt muutaman
minuutin verryttely ennen tallennuksen aloitusta auttaa.

« |Ihopigmentti ja tatuoinnit ehkdista valon paasya iholle ja heikentavat siten optiselta
anturilta saatavien lukemien luotettavuutta.

« Optinen anturi ei valttdmattad anna tarkkaa sykelukemaa uinnissa.

« Saat paremman tarkkuuden ja nopeamman vasteen sykkeen muutoksiin, kun kaytat
yhteensopivaa rintakehan ympaérille kiinnitettdvaa sykeanturia, kuten Suunto Smart
Sensoria.

VAROITUS: Optinen sykemittaus ei vdlttdmdttd anna tarkkoja tuloksia joka kdyttéjélle ja
Jjoka lgjissa. Henkilbn anatomia ja ihopigmentti saattavat myoés vaikuttaa optisen
sykemittauksen lukemaan. Todellinen syke saattaa olla optisen anturin lukemaa suurempi tai
pienempi.

VAROITUS: Optinen syke on tarkoitettu vain vapaa-ajan kdyttédn eikd Idciketieteelliseen
kdayttéon.

VAROITUS: Keskustele aina IGdkdrin kanssa, ennen kuin aloitat harjoitteluohjelman.
Ylirasitus voi johtaa vakaviin vammoihin.

VAROITUS: Tuotteemme ovat alan standardien mukaisia, mutta ihokosketus tuotteisiin
voi aiheuttaa allergisen reaktion tai ihon drtymistd. Lopeta tédssd tapauksessa tuotteen
kdyttdminen heti ja hakeudu lddékdrin vastaanotolle.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2.5. Asetusten muokkaaminen

Asetusten saataminen:

1. Paina oikeata ylapainiketta, kunnes ndet asetuskuvakkeen, ja avaa asetusvalikko
painamalla keskipainiketta.

&* Yleiset
@® tolytykset

© Litettavyys

3. Vieritd haluaamasi asetukseen ja valitse se painamalla keskipainiketta. Siirry valikossa
takaisin painamalla vasenta alapainiketta.

4. Jos asetuksen arvoa voi saataa, muuta arvoa painamalla oikeata yla- tai alapainiketta.

24 tuntia [ ]
19:36

Pvm muoto
/22/2017

@ VINKKI: Péddéset myés yleisiin asetuksiin pikavalintavalikosta pitGmdlld keskipainiketta
painettuna.

O Ajostin

€2 Kellotoulu

£ Asetukset
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3. Asetukset

3.1. Painikelukko ja nayton himmennys

Painikkeet voi lukita harjoituksen tallennuksen aikana painamalla oikeata alapainiketta
pitkdan. Lukituksen ollessa kaytdssa nayttonakymia ei voi selata, mutta taustavalo voidaan
kytkea paalle milla tahansa painikkeella, mikdli taustavalo on automaattisessa tilassa.

Voit avata lukituksen painamalla oikeata alapainiketta pitkaan.

Kun et tallenna harjoittelua, nayttd himmenee lyhyen toimettomuuden jdlkeen. Voit aktivoida
nayton painamalla mita tahansa painiketta.

Pidemman toimettomuuden jalkeen kello siirtyy lepotilaan ja sammuttaa ndyton kokonaan.
Liike aktivoi ndytdn uudelleen.

3.2. Taustavalo

Kello sisaltaa kaksi taustavalotilaa: automaattinen ja kytkin. Automaattisessa tilassa taustavalo
syttyy aina, kun painiketta painetaan. Kytkintilassa taustavalo sytytetdan painamalla vasenta
ylapainiketta pitkaan. Taustavalo jaa palamaan, kunnes vasenta ylapainiketta painetaan taas
pitkaan.

Taustavalo on oletusarvoisesti automaattisessa tilassa. Taustavalon tilan asetusta voi vaihtaa
kohdasta Yleiset » Taustavalo.

3.3. Adnet ja varina

A&nia ja varindhalytyksid kdytetdan ilmoitusten, halytysten ja muiden tarkeiden tapahtumien ja
toimintojen ilmaisemiseen. Molempia voidaan muokata asetuksissa kohdassa Yleiset » Adnet.

Kohdassa Yleiset » Adnet » Yleiset voit valita seuraavista asetuksista:
+ Kaikki paalla: kaikki tapahtumat kdynnistavat halytyksen
+ Kaikki pois: mikdaan tapahtuma ei kaynnista halytysta

« Painikkeet pois: kaikki muut tapahtumat kuin painikkeiden painallukset laukaisevat
halytyksen.

Kohdassa Yleiset » Adnet » Halytykset voit kytked varinan paalle tai pois.
Voit valita seuraavista asetuksista:

+ Vadrina: varinahalytys

- Aanet: danihalytys

+ Molemmat: sekd varina- ettd aanihalytys.

3.4. Bluetooth-liitettavyys

Suunto 3 Fitness kayttaa Bluetooth-teknologiaa tietojen lahettamiseen mobiililaitteellesi ja
vastaanottamiseen mobiililaitteeltasi, kun olet yhdistanyt kellon Suunto appiin. Samalla
tekniikalla yhdistetaan PODit ja anturit.

Jos et kuitenkaan halua, ettd Bluetooth-skannerit ndkevat kellosi, voit aktivoida
I0ytoasetuksen tai poistaa sen kaytostd asetuksissa kohdasta Liitettavyys (liitettavyys) »
Loydettavissa (I0yto).
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Bluetooth voidaan myds sammuttaa kokonaan aktivoimalla lentokonetila, katso 3.5.
Lentokonetila

3.5. Lentokonetila

Voit poistaa langattoman tiedonsiirron kdytosta ottamalla lentokonetilan kayttoon.
Lentokonetila voidaan ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta asetuksissa kohdassa Liitettavyys.

Lentokonetilo @
Pois

Yhdist@ anturi
Khdistd

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos haluat yhdistdd jonkin lisdvarusteen laitteeseesi, poista ensin
lentokonetila kéytostd.

3.6. Ala hairitse -tila

Al3 héiritse -tila on asetus, joka mykistda kaikki d4net ja varinat, minka ansiosta se on erittdin
hyoddyllinen, jos kaytat kelloa esim. teatterissa tai jossain muussa ymparistdssa, jossa haluat
kellon toimivan tavalliseen tapaan, mutta hiljaisesti.

Al3 hairitse -tilan kytkeminen kayttoon tai pois kadytdsta:

1. Avaa pikavalintavalikko kellotaulusta painamalla keskipainiketta pitkaan.
2. Kytke Al4 hairitse -tila kdyttdon tai pois kaytdstd painamalla keskipainiketta.

Kun Al4 hairitse -tila on kaytdssé, kellotaulussa nakyy Alé héiritse -kuvake.

Jos olet asettanut heratyksen, se soi normaaliin tapaan ja poistaa Ala héiritse -tilan kaytosts,
ellet paina torkkuviivetta.

3.7. limoitukset

Jos olet yhdistanyt kellosi Suunto appiin, voit vastaanottaa ilmoituksia esimerkiksi saapuvista
puheluista ja tekstiviesteista suoraan kelloosi.

@ HUOMAUTUS: Joistakin sovelluksista Idhetetyt viestit eivdt ehkd ole yhteensopivia
Suunto 3 Fitness -kellon kanssa.

[Imoitukset ovat oletusarvoisesti kaytdssa, kun kello yhdistetdan sovellukseen. Voit kytked
ilmoitukset pois kaytosta limoitukset-kohdasta.

Kun ilmoitus saapuu, kellotauluun ilmestyy ponnahdusviesti.

Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this

ofternoon.

10
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Jos viesti ei mahdu néayttoon, paina oikeata alapainiketta nahdaksesi koko tekstin.

IImoitushistoria

Jos mobiililaitteessasi on lukemattomia viesteja tai vastaamattomia puheluja, voit tarkastella
niitd kellossasi.

Nd&et ilmoitushistorian painamalla kellotaulundytdssa keskipainiketta ja voit vierittaa sita
alapainiketta painamalla.

3.8. Aika ja paivamaara
Aika ja pdivamaara asetetaan kellon alkuasetusten yhteydessa.

Voit asettaa ajan ja pdivamaaran sekd vaihtaa ajan ja pdivamaaran esitysmuotoa kohdassa
Yleiset » Kello/pvm.

Ensisijaisen ajan lisaksi voit kayttdd kaksoisaikaa. Toiminto on hyddyllinen esimerkiksi
matkalla. Valitse sijainti aikavy6hykkeen asettamista varten siirtymalld kohtaan Yleiset »
Kello/pvm ja valitsemalla Kaksoisaika.

Kun olet yhdistanyt kellosi Suunto appiin, kellon aika, padivamaara, aikavyohyke ja kesaaika
paivittyvat mobiililaitteista.

Voit kytked ominaisuuden kayttdon tai pois kaytosta napauttamalla kohdassa Yleiset »
Kello/pvm valintaa Automaattinen ajan paivitys.

3.8.1. Heratyskello

Kellossasi on heratyskello, joka voi soida kerran tai toistuvasti tiettyina paivina. Voit ottaa
heratyskellon kayttoon kohdasta Halytykset » Heratyskello.

Heratyksen asettaminen:
1. Valitse ensin, kuinka usein haluat heratyksen soivan. Vaihtoehdot:

« Kerran: heratys soi yhden kerran asetettuun aikaan seuraavien 24 tunnin kuluessa
« Arkipaivisin: heratys soi aina samaan aikaan maanantaista perjantaihin
« Paivittain: heratys soi samaan aikaan joka viikonpaiva

Kerran >

2. Aseta tunti ja minuutit ja poistu sitten asetuksista.

Kun heratys soi, voit lopettaa heratyksen kuittaamalla sen tai valita torkkuvaihtoehdon.
Torkkuaika on 10 minuuttia ja sen voi toistaa enintdan 10 kertaa.

"
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Hylkda

6:00

Torkku

Jos annat heratyksen soida, se siirtyy automaattisesti torkkutilaan 30 sekunnin jalkeen.

3.9. Kieli ja mittajarjestelma

Voit vaihtaa kellon kieltd ja mittajarjestelmaa asetuksissa kohdassa Yleiset » Kieli.

3.10. Kellotaulut

Suunto 3 Fitness -kellossa on valittavana useita digitaalisia ja analogisia kellotauluja.
Kellotaulun muuttaminen:

1. Siirry Kellotaulu -asetukseen aloitusnaytosta tai paina keskipainiketta pitkaan, jolloin
tilannekohtainen valikko avautuu. Valitse keskipainikkeella Kellotaulu.

O Ajostin

€2 Kellotoulu

£ Asetukset

2. Selaa oikealla yla- tai alapainikkeella kellotaulun esikatseluja ja valitse keskipainikkeella
se, jota haluat kayttaa.

3. Selaa oikealla yla- tai alapainikkeella varivaihtoehtoja ja valitse se, jota haluat kayttaa.

Jokainen kellotaulu sisdltaa lisatietoja, kuten paivamaaran, kokonaisaskelmaaran tai
kaksoisajan. Voit vaihtaa ndkymien valilla vasemmalla ylapainikkeella.

3.11. Laitteen tiedot

Voit tarkistaa kellosi ohjelmisto- ja laitteistotiedot asetuksista kohdasta Yleiset » Tietoja.
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4. Ominaisuudet

4.1. Harjoittelun tallentaminen

Paivittdisen aktiivisuuden seurannan lisaksi voit tallentaa harjoituksiasi tai muita aktiviteetteja
saadaksesi yksityiskohtaista palautetta ja seurataksesi edistymistasi.

Harjoituksen tallentaminen:

1.

2.

3.

4.

Pue sykeanturi (valinnainen).
Vierita ylos harjoituskuvakkeen kohdalle ja valitse se keskipainikkeella.

Selaa urheilutiloja oikealla yla- tai alapainikkeella ja valitse sitten keskipainikkeella
urheilutila, jota haluat kayttaa.

Aloitusilmaisimen ylapuolelle ilmestyy joukko kuvakkeita sen mukaan, mita lisdvarusteita
kaytat kyseisessa urheilutilassa (esim. sykeanturia ja yhdistettya GPS:8a). Nuolikuvake
(yhdistetty GPS) vilkkuu harmaana haun aikana ja muuttuu vihredksi signaalin 16ytyessa.
Sydankuvake (syke) vilkkuu harmaana haun aikana ja muuttuu signaalin I6ydyttya
varilliseksi. Jos kdytat sykeanturia, syddankuvakkeessa nakyy sykevyd. Jos kaytat optista
sykemittausta, kuvake on vdrillinen sydan ilman sykevydta.

Jos kaytat sykevyotd, mutta kuvake muuttuu vain vihreéksi (tarkoittaen, ettd optinen
sykemittaus on kaytossa), tarkista, ettd sykevyo on yhdistetty kelloon (ks. 4.71. POD-
laitteiden ja anturien yhdistGminen), ja valitse urheilutila uudelleen.

Voit odottaa, kunnes jokainen kuvake on muuttunut vihredksi, tai aloittaa tallentamisen
heti halutessasi painamalla keskipainiketta.

13:24

Yvl5

Valittu sykeldhde lukitaan tallennuksen alkaessa, eika sitd voi muuttaa meneilldan olevan
harjoituksen aikana.
Tallennuksen aikana voit vaihtaa nayttoa keskipainikkeella.

Keskeyta tallennus painamalla oikeata yl&painiketta. Lopeta ja tallenna painamalla oikeata
alapainiketta tai jatka painamalla oikeata ylapainiketta.

Pysaytetty

03'31.2

Lopeta

Jos valitsemassasi urheilutilassa on asetuksia (esim. tavoitekeston asettaminen), voit saataa
niitd ennen tallennuksen aloittamista painamalla oikeata alapainiketta. Voit myds saataa
urheilutilan valintoja tallennuksen aikana pitamalla keskipainiketta painettuna.
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Tovoitteet

Ei tavoitetta

Kun olet lopettanut tallentamisen, sinulta kysytaan, miltd harjoittelu tuntui. Voit vastata tai
ohittaa kysymyksen (ks. 4.1.8. Fiilis). Sen jalkeen saat harjoituksestasi yhteenvedon, jota voit
selata oikean yla- ja alapainikkeen avulla.

Jos et halua sailyttda tallentamaasi harjoitusta, voit poistaa lokimerkinnan vierittamalla
alaspéain kohtaan Poista ja vahvistamalla keskipainikkeella. Samalla tavalla voit myds poistaa
lokeja lokikirjasta.

4.1.1. Nopeuden ja matkan kalibrointi

Suunto 3 Fitness mittaa juoksu- ja kdvelynopeutesi ja -matkasi kellon sisaisella
kiihtyvyysmittarilla. Kiihtyvyysmittari taytyy kalibroida henkildkohtaisen askelpituuden ja
liikkeen mukaan. Kalibroimattomana kello ei pysty mittaamaan nopeutta ja matkaa oikein.

Helpoin tapa kalibroida kello on tallentaa ensimmaiset juoksu- tai kdvelyharjoitukset GPS-
mobiiliyhteytta kayttden (ks. 4.1.5. Yhdistetty GPS). Kun kaytat matkapuhelimen GPS-yhteytis,
nopeus ja matka kalibroidaan automaattisesti taustalla.

Kellon manuaalinen kalibrointi:

1. Tallenna kévely- ja juoksuharjoitus vahintdan 12 minuutin ajalta reitilla, jonka pituuden
tiedat (esimerkiksi juoksuradalla). Ks. 4.1. Harjoituksen tallentaminen

2. Muokkaa matkaa harjoituksen jalkeen yhteenvedossa painamalla keskipainiketta, kun
matka on korostettuna.

0:471'20

L2, *

@ HUOMAUTUS: Saat tarkimmat tulokset, jos kalibroit kellon manuaalisesti erikseen
Jjuoksua ja kévelyd varten.

4.1.2. Urheilutilat

Kellosi sisaltaa useita erilaisia esimaaritettyja urheilutiloja. Tilat on suunniteltu tiettyihin
tarkoituksiin ja aktiviteetteihin kdvelylenkista aina maastohiihtoon.

Kun tallennat harjoitusta (ks. 4.1. Harjoittelun tallentaminen), naet urheilutilojen
pikavalintaluettelon yl8s- tai alaspain selaamalla. Valitse pikavalintaluettelon lopussa oleva
Muu-kuvake ndhddksesi luettelon kaikista urheilutiloista.

Jokaisessa urheilutilassa on yksildlliset ndytot, jotka esittavat eri tietoja valitun urheilutilan
mukaan. Voit muokata ja raataloida kellossa harjoittelun aikana nékyvia tietoja Suunto-
sovelluksella.
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Opi raataloimaan urheilutiloja Suunto-sovelluksen Android-versiolla tai Suunto-sovelluksen
iOS-versiolla.

4.1.3. Urheilutilan virransaastoasetukset
Voit pidentda akunkestoa seuraavien virransaastoasetusten avulla:

« Nayton sammutus: tavallisesti nayttd on aina paalla harjoituksen aikana. Jos valitset
nayton sammutuksen, ndyttd sammuu 10 sekunnin kuluttua virran sdastamiseksi. Voit
kdynnistaa sen uudelleen painamalla mitd tahansa painiketta.

Virransaastdasetusten kayttoonotto:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutila-asetukset painamalla
alapainiketta.
2. Vierita alaspdin kohtaan Virransaasto ja paina keskipainiketta.

3. Valitse haluamasi virransaastdasetukset ja paina sitten keskipainiketta pitkaan
poistuaksesi virransaastoasetuksista.

4. Vierita takaisin ylos alkundyttoon ja aloita harjoituksesi normaaliin tapaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Vaikka ndyton sammutus olisi kéytdssd, saat silti puhelimesi ilmoitukset
sekd ddni- ettd vdrindhdlytyksind.
4.1.4. Tavoitteiden kayttaminen harjoittelussa

Voit asettaa harjoitellessasi erilaisia tavoitteita Suunto 3 Fitness -kellossa.

Jos valitsemassasi urheilutilassa on tavoiteasetuksia, voit saataa niitd ennen tallennuksen
aloittamista painamalla oikeata alapainiketta.

Tavoitteet

Ei tavoitetta

Yleiselld tavoitteella harjoitteleminen:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutila-asetukset painamalla oikeata
alapainiketta.

Valitse Tavoitteet ja paina keskipainiketta.

Ota Yleiset kayttoon painamalla keskipainiketta.

Valitse Kesto tai Matka.

Valitse tavoitteesi.

Palaa takaisin urheilutila-asetuksiin painamalla vasenta alapainiketta.

oA WwN

Kun kaytat yleisia tavoitteita, ndet edistymispalkin jokaisessa tietonaytdssa.

Saat myos ilmoituksen, kun olet saavuttanut 50 % tavoitteestasi ja kun valitsemasi tavoite on
saavutettu.

Tehotavoitteella harjoitteleminen:
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1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutila-asetukset painamalla oikeata
alapainiketta.

Valitse Tavoitteet ja paina keskipainiketta.

Ota Intensiteetti kaytt6on painamalla keskipainiketta.

Valitse Syke tai Vauhti.

Valitse tavoitealueesi.

Palaa takaisin urheilutila-asetuksiin painamalla vasenta alapainiketta.

OO swWN

4.1.5. Yhdistetty GPS

Suunto 3 Fitness tallentaa nopeuden ja matkan juoksusta ja kavelysta ranteen liikkkeen
perusteella, mutta tdma on kalibroitava henkilokohtaisen askelmittasi ja liikkeesi mukaan. Voit
joko kalibroida manuaalisesti (ks. 4.1.1. Nopeuden ja matkan kalibrointi), tai antaa kellon tehda
sen automaattisesti GPS-mobiiliyhteyden avulla. Nopeuden ja matkan mittaus ranteesta
kalibroidaan automaattisesti aina, kun kaytat GPS-mobiiliyhteytta.

Kayttamalla GPS-mobiiliyhteytta saat tarkempien nopeus- ja matkatietojen lisdksi
harjoituksestasi reittijaljen, jota voit tarkastella kartalla Suunto apissa.

GPS-mobiiliyhteyden kayttaminen:

1. Yhdista kellosi Suunto-mobiilisovellukseen. Ks. 2.2. Suunto app.
2. Anna Suunto-mobiilisovelluksen kayttaa sijaintipalveluja.

3. Pida Suunto-mobiilisovellus aktiivisena.

4. Kaynnistd urheilutila GPS-toiminnon kanssa.

Signaalin haun aikana kellon GPS-kuvake vilkkuu harmaana ja muuttuu vihreéksi, kun yhteys
puhelimen GPS-toimintoon muodostuu.

Kaikki urheilutilat eivat kayta GPS-yhteytta. Jos et nde kuvaketta, joko kyseinen urheilutila on
tarkoitettu lajiin, jossa GPS-yhteytta ei tarvita, kuten juoksumatolla juoksu tai allasuinti, tai
Suunto 3 Fitness ei ole yhteydessa puhelimeesi.

Iﬂ HUOMAUTUS: GPS-mobiiliyhteyden kéytto lisGéd mobiililaitteen akunkulutusta. GPS-
tarkkuus saattaa vaihdella mobiililaitteestasi ja ympdristéolosuhteista riippuen. Esimerkiksi
rakennukset voivat estdd GPS-signaalin. Huomaa myds, ettd GPS-tiedot eivit ole
kaytettévissd kaikissa mobiililaitteiden kéyttojarjestelmdéversioissa ja ettd olemassa oleva
tuki saatetaan poistaa ilman eri ilmoitusta.

4.1.6. Intervalliharjoittelu

Intervalliharjoitukset ovat yleinen harjoittelumuoto, jossa tehd&an toistuvia sarjoja suurella ja
pienella teholla. Suunto 3 Fitness -kellossa voit maarittda omia intervalliharjoituksia jokaiselle
urheilutilalle.

Kun maaritat intervalleja, sinun on asetettava nelja tekijaa:

« Intervallit: On/off-kytkin, jolla kdynnistat intervalliharjoituksen. Kun kytket sen paalle,
naytolla nakyva intervalliharjoitus lisatdan urheilutilaasi.

« Toistot: tavoitteenasi olevien intervalli- ja palautumisjaksojen lukumaara.

« Intervalli: kovatehoisen intervallin pituus matkan tai keston perusteella.

« Palautuminen: intervallien valissa olevien palautumisjaksojen pituus matkan tai keston
perusteella.
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Muista, ettad jos kaytat matkaa intervallien mittana, sinun on oltava urheilutilassa, joka mittaa
matkaa. Mittaus voi perustua mobiiliyhteytta kayttdvaan GPS:aan, rannenopeusmittaukseen
tai esim. Foot tai Bike PODin tietoihin.

Harjoittelu intervallien avulla:

1. Valitse aloitusnaytosta urheilulajisi.

2. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutila-asetukset painamalla oikeata
alapainiketta.

3. Vierita alaspain kohtaan Intervallit ja paina keskipainiketta.
4. Ota intervallit kayttoon ja saada asetuksia yllad kuvatulla tavalla.

Intervallit

5. Vieritd ylospain kohtaan Takaisin ja vahvista keskipainikkeella.

6. Paina oikeata ylapainiketta, kunnes olet taas aloitusndkymassa, ja aloita harjoittelu
normaalisti.

7. Paina vasenta alapainiketta ndkyman vaihtamiseksi intervallindyttdon ja paina oikeata
ylapainiketta, kun olet valmis aloittamaan intervalliharjoituksen.

Aloita

10®©400m

Palautuminen 2'00

8. Jos haluat keskeyttda intervalliharjoituksen ennen kaikkien toistojen suorittamista, avaa
urheilutila-asetukset pitamalla keskipainiketta painettuna ja poista Intervallit kaytosta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Painikkeet toimivat normaalisti intervallindytossd — esimerkiksi oikean
yldpainikkeen painaminen keskeyttGd paitsi intervalliharjoituksen, myoés harjoituksen
tallennuksen.

Kun olet lopettanut harjoituksen tallentamisen, intervalliharjoitus kytketaan automaattisesti
pois paalta kyseisessa urheilutilassa. Muut asetukset kuitenkin sdilyvat, jolloin voit helposti
aloittaa saman harjoituksen, kun seuraavan kerran kaytat kyseista urheilutilaa.

4.1.7. Uinti
Suunto 3 Fitness sopii kaytettavaksi allasuinnissa.

Allasuintitilassa kello maarittda uintimatkan altaan pituuden perusteella. Altaan pituutta voi
tarvittaessa muuttaa urheilutilan asetuksista ennen uinnin aloittamista.

@ HUOMAUTUS: Rannesykeanturi ei valttdmdtta toimi vedessd. Rintakehdlle kiinnitettGvd
sykeanturi antaa luotettavammat syketiedot.

4.1.8. Fiilis

Jos harjoittelet s&anndllisesti, harjoitusten jalkeisen olon seuranta on tarkea yleiskuntosi
ilmaisin.

Fiiliksia on viisi, joista voi valita sopivan:
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+  Huono
+ lhanjees
+ Hyva

«  Erittain hyva
« Erinomainen

Ndiden vaihtoehtojen tarkan merkityksen voit paattaa itse. Tarkeda on se, ettd kaytat niita
johdonmukaisesti.

Voit tallentaa kelloon jokaisen harjoituksen fiiliksen vastaamalla heti tallennuksen
lopettamisen jalkeen kysymykseen “Milta tuntui?”.

Mitenmeni? P

Voit ohittaa kysymyksen painamalla keskipainiketta.

4.1.9. Nayton variteema

Voit parantaa kellosi ndyton luettavuutta harjoituksen tai navigoinnin aikana vaihtamalla
vaaleaan tai tummaan variteemaan.

Kun valitset vaalean varityksen, ndyton tausta on vaalea ja numerot tummat.

Kun valitset tumman véarityksen, varit ovat toisinpain; tausta on tumma ja numerot vaaleat.
Nayton variteema on yleisasetus, jota voit muuttaa kellosi jokaisessa urheilutilassa.
Variteeman vaihtaminen urheilutilan asetuksissa:

1. Avaa aloitusnaytto kellotaulusta painamalla oikeata yldpainiketta.
2. Vierita kohtaan Harjoittelu ja paina keskipainiketta.

3. Siirry mihin tahansa urheilutilaan ja avaa urheilutilan asetukset painamalla oikeata
alapainiketta.

4. Vierita alaspain kohtaan Teema ja paina keskipainiketta.

5. Valitse vaalea tai tumma painamalla oikeata yla- tai alapainiketta, ja hyvaksy
keskipainikkeella.

6. Poistu urheilutilavalinnoista vierittamalla takaisin ylospain ja kdaynnista urheilutila (tai poistu
siita).

4.2. Lokikirja

Paaset lokikirjaan aloitusnaytosta.

Selaa lokia painamalla oikeata yla- tai alapainiketta. Keskipainikkeella voit avata haluamasi
merkinnan tarkasteltavaksi.
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Paaset lokista pois painamalla vasenta alapainiketta.
©

Juoksu

0:4720 °
1.82

4 .3. Paivittainen aktiivisuus

4.3.1. Aktiivisuuden seuranta

Kellosi tarkkailee yleista aktiivisuuttasi paivan mittaan. Tama on tarked ominaisuus niin
arkikuntoilijoille kuin kilpatason urheilijoillekin. Vaikka aktiivisuus tekee hyvaa, ankara
harjoittelu edellyttdd kunnon palautumispaivia.

Aktiivisuuslaskuri nollautuu automaattisesti aina keskiyolla. Viikon lopussa kello tekee
yhteenvedon aktiivisuudestasi.

Voit tarkistaa pdivan kokonaisaskelmaarasi painamalla kellotaulundytdssa oikeata
alapainiketta.

8624

Kello laskee askeleesi kiihtyvyysmittarin avulla. Kumulatiivinen askelmaara kertyy
vuorokauden ympari viikon jokaisena paivdna myds harjoittelun ja muiden aktiviteettien
tallennuksen yhteydessa. Askeleita ei kuitenkaan lasketa tietyissa urheilulajeissa kuten uinti ja
pyoraily.

Askelten lisdksi voit vasenta yldpainiketta painamalla tarkistaa paivan kalorikulutusarvion.

Qo
389kcul

Aktiivikalorit

Nayton keskellad oleva suuri numero ilmaisee paivan aikana kulutettujen aktiivikalorien
arvioidun maaran. Sen alapuolella ndakyy kaiken kaikkiaan kulutettujen kalorien maara.
Kokonaiskalorimaaraan sisaltyvat seka aktiivikalorit ettd perusaineenvaihdunta-arvosi (ks. alla).

Nayttojen renkaat ilmaisevat, kuinka lahelld paivittaisia aktiivisuustavoitteitasi olet: N&ita
tavoitteita voi sdataa omien mieltymysten mukaan (katso alla).

Voit myds tarkistaa askelmaarasi viimeisilta seitsemalta paivalta painamalla keskipainiketta
kerran. Paina keskipainiketta uudelleen nahdaksesi edellisten seitseman pdivan kalorien
kulutuksen.
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Kun olet askel- tai kalorimaaranaytossa, voit katsoa kunkin paivan tarkat lukemat painamalla
oikeata alapainiketta.

Aktiivisuustavoitteet

Voit saataa paivittaisia tavoitteitasi sekad askel- etta kalorimaaran suhteen. Avaa aktiivisuuden
tavoiteasetukset painamalla aktiivisuusseurantanaytossa keskipainiketta pitkaan.

W Paivittdiss.. @

£ Asetukset

Askeltavoitetta asettaessasi maaritat kokonaisaskelmaaran koko paiville.

Paivassa kuluttamasi kokonaiskalorimaara perustuu kahteen tekijaan:
perusaineenvaihduntaasi (BMR) ja fyysiseen aktiivisuuteesi.

BMR on kalorimaara, jonka kehosi kuluttaa lepotilassa. Nama kalorit kuluvat kehosi
[ampimana pitdmiseen ja perustoimintoihin, kuten silmien rapyttdmiseen ja sydédmen
sykkimiseen. Luku perustuu henkilokohtaiseen profiiliisi, johon kuuluvia tietoja ovat mm. ika ja
sukupuoli.

Kun asetat kaloritavoitteen, maaritat, kuinka paljon kaloreja haluat kuluttaa BMR-arvon liséksi.
Nama ovat ns. aktiivikaloreita. Aktiviteettindyton ymparilld oleva rengas etenee sen mukaan,
kuinka paljon aktiivikaloreita kulutat pdivan aikana tavoitteeseesi nahden.

4.3.2. Valiton syke

Valittdmassa sykenakymassa naet sykkeestasi pikakatsauksen. Naytossa nakyy senhetkinen
sykkeesi.

Valittoman sykkeen tarkasteleminen:

1. Voit vierittaa valittomaan sykendyttoon painamalla kellotaulundytdssa oikeata
alapainiketta.

2. Voit poistua naytdsta ja palata kellotaulundkymé&éan painamalla vasenta alapainiketta.
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4.3.3. Paivittaissyke

Paivittdissykendakymadassa néet sykkeesi 12 tunnin ajalta. Tama on hyddyllinen tiedonldhde
esimerkiksi palautumisen seuraamiseen tiukan treenin jalkeen.

Nakyma nayttda sykkeesi 12 tunnin ajalta kuvaajana. Kuvaajan perustana on keskisykkeesi 24
minuutin aikajaksoissa. Lisdksi ndet alhaisimman sykkeesi 12 tunnin jakson aikana.

Alin sykkeesi viimeisten 12 tunnin ajalta kertoo hyvin palautumisesi tilan. Jos se on tavallista
korkeampi, et todennékoisesti ole palautunut vield kokonaan edellisestd harjoituksesta.

) 52npm

80
Os0

12h - 40

Jos tallennat harjoituksen, paivittdissykearvoissa nakyy harjoittelun aiheuttama korkeampi
syke. Muista kuitenkin, ettd kuvaajan arvot ovat keskiarvoja. Jos sykkeesi nousee enimmillaéan
200 lyontiin minuutissa harjoituksen aikana, kuvaaja ei ndyta tata enimmaisarvoa, vaan
keskiarvon niilta 24 minuutilta, joiden aikana saavutat huippusykkeen.

Ennen kuin voit tarkastella pdivittaissykekuvaajaa, paivittaissyketoiminto on otettava kayttoon.
Ominaisuuden voi kytkea kayttoon tai pois kaytostd asetusten kohdassa Aktiivisuus.
Sykendytossa voit avata aktiviteettiasetukset myos pitamalla keskipainiketta painettuna.

Kun paivittaissyke on kdytdssa, kello aktivoi optisen sykeanturin sdanndllisesti tarkistaakseen
sykkeesi. Tama lisda jonkin verran akun kulutusta.

® Paivittdiss.. @

£ Asetukset

Kun toiminto otetaan kayttoon, kellon taytyy tarkkailla sykettd ensin 24 minuutin ajan ennen
kuin se voi nayttaa syketietoja.

Paivittaissykkeen tarkasteleminen:

1. Voit vierittaa valittomaan sykendyttoon painamalla kellotaulunaytdssa oikeata
alapainiketta.

2. Siirry keskipainikkeella paivittdissykenayttoon.

Painamalla oikeata alapainiketta péaivittaissykendytossa naet, kuinka paljon energiaa kulutat
joka tunti sykkeesi perusteella.

4.4. Mukautuva harjoittelunohjaus

Suunto 3 Fitness luo automaattisesti seitseméan paivan harjoittelusuunnitelman, jonka avulla
voit yllapitaa, parantaa tai tehostaa aerobista kuntoasi. Viikoittaiset harjoittelukuormitukset ja
harjoitusten intensiteetit ovat ndissa kolmessa harjoitteluohjelmassa erilaisia.

Valitse kuntoilutavoite:

Paronno >
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Valitse yllapito, jos olet jo varsin hyvakuntoinen ja haluat sailyttaa nykyisen kuntotasosi. Tama
vaihtoehto sopii myos sdannollistd kuntoilua vasta aloitteleville. Kun p&éaset vauhtiin, voit aina
vaihtaa noudattamasi ohjelman vaativammaksi.

Parannusohjelma tahtdd aerobisen kunnon kohentamiseen kohtuullista edistymiskayraa
seuraten. Jos haluat parantaa kuntoasi nopeammin, valitse tehostusohjelma. Sen harjoitukset
ovat kovempia ja tuottavat nopeampia tuloksia.

Harjoittelusuunnitelma koostuu suunnitelluista harjoituksista, joilla on tavoitekesto ja -
intensiteetti. Jokaisen harjoituksen tavoitteena on yllapitaa ja parantaa kuntoasi vahitellen,
kehoasi liikaa kuormittamatta. Jos sinulta jaa harjoitus valiin tai teet hiukan enemman kuin
suunnitelmaan kuului, Suunto 3 Fitness mukauttaa harjoittelusuunnitelmaasi automaattisesti.

Kun aloitat suunnitellun harjoituksen, kello ohjaa sinua seka visuaalisilla merkeilla etta
aanimerkeilla, jotta pysyt oikealla intensiteettitasolla ja ajan tasalla edistymisestasi.

Sykealueasetukset (ks. 4.13.1. Sykealueet) vaikuttavat mukautuvaan harjoittelusuunnitelmaan.
Harjoittelusuunnitelman tuleviin harjoituksiin sisédltyy intensiteetti. Jos sykealueita ei ole
asetettu oikein, intensiteetin ohjaus suunnitellun harjoituksen aikana ei valttamatta vastaa
harjoituksen todellista intensiteettia.

Saat seuraavat suunnitellut harjoituksesi nakyviin seuraavasti:

1. Vierita harjoittelutietonayttoon painamalla kellotaulundytdssa oikeata alapainiketta.

2. Tarkastele kuluvan viikon suunnitelmaa painamalla keskipainiketta.

3. Painamalla oikeata alapainiketta saat nakyviin lisaa tietoja: harjoittelupaiva, kesto ja
intensiteettitaso (perustuu sykealueisiin, ks. Intensiteettialueet.

()

Maltillisesti

0:25,

4. Poistu suunniteltujen harjoitusten nakymasta ja palaa aikanayttoon vasemmalla
alapainikkeella.

@ HUOMAUTUS: Saat tdmdn pdivdn suunnitellut harjoitukset ndkyviin myds painamalla
kellotaulunékymdssé keskipainiketta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Mukautuvan harjoittelunohjauksen tarkoituksena on yllépitdd, parantaa
tai tehostaa kuntoasi. Jos olet jo erittdin hyvdssd kunnossa ja harjoittelet sGannéllisesti,
seitsemdn pdivdn harjoitussuunnitelma ei vélttdmdattd sovi ohjelmaasi.
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A HUOMIO: Jos olet ollut sairaana, harjoittelusuunnitelma ei vélttdmdattad mukaudu
riittévdsti, kun aloitat harjoittelun uudelleen. Ole erityisen varovainen ja harjoittele kevyesti
sairauden jélkeen.

VAROITUS: Kello ei havaitse loukkaantumisia. Noudata IGé&kérin suosituksia
palautuaksesi loukkaantumisesta, ennen kuin alat taas noudattaa kellon
harjoittelusuunnitelmaa.

Henkildkohtaisen harjoittelusuunnitelman poistaminen kaytosta:

1. Siirry asetusvalikossa kohtaan Harjoittelu.
2. Kytke Ohjaus pois kaytosta.

Jos et halua mukautuvaa harjoittelunohjausta, mutta haluat harjoittelutavoitteen, voit maarittaa

viikkotavoitteeksesi tavoitetuntimaaran asetusten kohdassa Harjoittelu.

1. Poista Ohjaus kaytosta.
2. Valitse Viikkotavoite painamalla keskipainiketta.
3. Valitse uusi Viikkotavoite painamalla oikeata yla- tai alapainiketta.

Viikkotavoite
EX L)

Intensiteettiolueet,

4. Vahvista painamalla keskipainiketta.

Reaaliaikainen ohjaus

Jos sinulla on kuluvalle paivalle suunniteltu harjoitus, se ndkyy ensimmaisend vaihtoehtona

urheilutilaluettelossa, kun siirryt harjoittelunayttoon kaynnistdmaan harjoituksen tallennusta.

Jos haluat reaaliaikaista ohjausta, kdynnista suositeltu harjoitus normaalin tallennuksen
tapaan, ks. 4.1. Harjoituksen tallentaminen.

@ HUOMAUTUS: Saat tdmdn pdivdn suunnitellut harjoitukset ndkyviin myds painamalla
kellotaulunGkymdssé keskipainiketta.

Kun harjoittelet suunnitellun harjoituksen mukaan, ndet vihrean edistymispalkin ja
edistymisprosentin. Tavoite arvioidaan suunnitellun intensiteetin ja keston perusteella.
Harjoitellessasi suunnitellulla intensiteetilld (perustuu sykkeeseen) sinun pitdisi saavuttaa
tavoite suunnilleen harjoituksen arvioidun keston lopussa. Suuremmalla
harjoitteluintensiteetilld saavutat tavoitteen nopeammin. Vastaavasti alhaisemmalla
intensiteetilld se kestaa kauemmin.

4.5. Harjoittelutiedot

Suunto 3 Fitness nayttaa yleiskatsauksen harjoituksistasi.
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Néaet kuluvan viikon harjoittelun kokonaisajat oikealla alapainikkeella.

o
3:16n

Harjoittelu

Harjoittelutavoitetta ei voi muuttaa, jos mukautuva harjoittelunohjaus on kaytdssa. Katso
ohjeet mukautuvan harjoittelunohjauksen kaytosta poistamiseen ja harjoittelutavoitteen
muokkaamiseen kohdasta 4.4. Mukautuva harjoittelunohjaus.

Painamalla keskipainiketta kahdesti ndet kaikki kuluvalla viikolla tekemasi harjoitukset seka
edistymisesi edellisen kolmen viikon ajalta.

Kokonaisaikandkymassa voit vaihtaa kolmen parhaan lajisi valillda vasemmalla ylapainikkeella.

Painamalla oikeata alapainiketta ndet kuluvan viikon yhteenvedon. Yhteenveto siséltaa
kokonaisaikandkymaé&ssa valitun lajin kokonaisajan, -matkan ja -kalorit.

4.6. Palautumisaika

Palautumisaika on arvio siita, paljonko aikaa (tunteina) keho tarvitsee palautuakseen
harjoituksen jalkeen. Aika perustuu harjoituskerran kestoon ja tehoon seka yleiseen olotilaasi.

Palautumisaikaa kertyy kaiken tyyppisesta liikunnasta. Toisin sanoen sinulle kertyy
palautumisaikaa niin pitkdkestoisten ja kevyiden harjoitusten kuin suuritehoisenkin
harjoittelun aikana.

Aikaa kertyy kumulatiivisesti kaikilta harjoituskerroilta, joten jos harjoittelet lisda, ennen kuin
palautumisaika on umpeutunut, uudesta harjoituksesta kertyva aika lisataan edellisen
harjoituskerran jéljilta jaljella olevaan palautumisaikaan.

Palautumisajan tarkasteleminen:

1. Paina kellotaulundytdssa oikeata alapainiketta, kunnes naet harjoittelu- ja
palautumisnayton.

2. Voit vaihtaa harjoittelu- ja palautumisndkymien valilla vasemmalla ylapainikkeella.

o
32

Paloutumisaika

Palautumisaika on vain arvio, joten kertyneet tunnit vahenevat ajan kuluessa tasaisesti
kuntotasostasi tai muista yksilollisista tekijoista riippumatta. Jos olet erittain hyvassa
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kunnossa, saatat palautua arvioitua nopeammin. Toisaalta, jos olet esimerkiksi vilustunut,
palautumisesi saattaa kestaa odotettua kauemmin.

4.7. Uniseuranta

Hyva yduni on mielen ja kehon terveyden kannalta tarkeaa. Voit seurata nukkumistasi kellolla
ja saada selville, kuinka paljon nukut ja kuinka hyvin nukut.

Kun menet nukkumaan kello ranteessa, Suunto 3 Fitness seuraa untasi kiihtyvyysmittarin
tietojen perusteella.

Unen seuraaminen:

1. Siirry kellon asetuksiin, vierita alas kohtaan Uni ja paina keskipainiketta.
2. Ota Uniseuranta kayttoon.

Unen seuranto @i
22:00 - 8:00

Tavoiteuniaika
§00 h

3. Aseta nukkumaanmeno- ja herdaamisaika normaalin nukkumisaikataulusi mukaan.

Viimeinen vaihe maarittelee nukkumisajan. Kello tarkkailee nukkumistasi taman ajanjakson
aikana (nukkuma-aikana), ja raportoi kaiken unen yhtenda unijaksona. Jos herdéat yolla vaikka
juomaan vetta, kello laskee herdamisen jalkeisen unen samaan unijaksoon kuuluvaksi.

Jos nukahdat aikaisemmin tai nukut pitempdaan kuin maarittamasi nukkuma-ajan, kello seuraa
untasi, jos edes osa unesta on ennalta maaritetyn nukkuma-ajan rajoissa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos menet nukkumaan tdysin eri aikaan kuin médrittdmdandsi
nukkumaanmenoaikana, kello ei ehké rekisterdi tétd unijaksoa.

Kun olet ottanut uniseurannan kayttoon, voit myds asettaa unitavoitteen. Tyypillinen aikuinen
tarvitsee 7-9 tuntia unta vuorokaudessa, mutta oma ihanteellinen unimaéarasi saattaa poiketa
normeista.

@ HUOMAUTUS: Kaikki unimittaukset unen laatua ja keskisykettd lukuun ottamatta
perustuvat pelkdéstddn liikkumiseen, joten ne ovat vain arvioita, eivatkd valttamattd kuvasta
varsinaisia nukkumistapojasi.

Unen laatu

Keston lisdksi kellosi voi arvioida myos unen laatua seuraamalla sykevaihteluja unen aikana.
Sykkeen vaihtelu ilmaisee, kuinka hyvin unijakso auttaa sinua lepddmaan ja palautumaan.
Unen laatu esitetdan uniyhteenvedossa asteikolla 0—100, jossa 100 on paras unen laatu.
Sykkeen mittaus nukkumisen aikana

Jotta unen laatua mitattaisi, varmista, etta paivittaissyke (ks. 4.3.3. Pdivittdissyke) ja
uniseuranta ovat kaytossa.

Automaattinen Al3 héiritse -tila

Voit ottaa Al4 hairitse -tilan automaattisesti kdyttédn nukkumisen ajaksi valitsemalla
automaattisen Al4 héiritse -asetuksen.
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Unitrendit

Kun heraat, ndet yhteenvedon unestasi. Yhteenveto sisdltdd unen kokonaiskeston seka
arvioidun hereilldoloajan (jolloin liikehdit), nukkumaanmenoajan, herdamisajan seka
keskisykkeeseen perustuvan unen laatuarvion.

Voit seurata yleista unitrendiasi unitietojen avulla. Paina kellotaulundytdssa oikeata
alapainiketta, kunnes nadet Uni-kestonayton. Ensimmaisessa nakymassa on viimeisin unijakso
unitavoitteeseen verrattuna.

Painamalla keskipainiketta kerran unindytosséa voit tarkastella keskimaardistd unen kestoa ja
unenaikaista keskisykettdsi seitsemalta edelliselta paivalta. Voit tarkastella tietoja numeroina
kuvaajien sijaan painamalla oikeata alapainiketta.

@ VINKKI: Painamalla keskipainiketta pitkédn Uni-ndytdssd pddiset uniseuranta-asetuksiin
Jja viimeisimpd&dn uniyhteenvetoon.

4.8. Stressi ja palautuminen

Voimavarasi kertovat paljon kehosi energiatasoista ja siitd, miten hyvin siedat stressia ja
selviat pdivan haasteista.

Stressi ja fyysinen aktiivisuus kuluttavat voimavarojasi, kun taas lepo ja palautuminen lisaavat
niitd. Hyva uni on olennainen tekija sen varmistamisessa, ettéd kehollasi on tarvittavat
voimavarat.

Kun voimavarasi ovat runsaat, tunnet todennékoisesti olosi virkeaksi ja energiseksi. Jos menet
juoksulenkille voimavarojesi ollessa runsaat, juoksu sujuu todennéakoisesti hienosti, koska
kehollasi on riittéavasti energiaa mukautumiseen ja sitd kautta kuntotason parantamiseen.

Voimavarojen seuraaminen saattaa auttaa yllapitamaan niitd ja kdyttamaan niita jarkevasti.
Voit myds kayttaa voimavaratasojasi apuna stressitekijoiden, henkildkohtaisesti toimivien
palautumista edistavien strategioiden ja hyvan ravitsemuksen vaikutusten tunnistamisessa.

Stressi- ja palautumisarvio kayttaa optisen sykeanturin lukemia. Jotta ne olisivat kdytettavissa
paivan kuluessa, paivittdissyke on otettava kayttoon. Ks. 4.3.3. Pdivittdissyke.

Max. syke- ja Leposyke -arvot on tarkeda asettaa oman sykkeen mukaan, jotta lukemat olisivat
mahdollisimman tarkkoja. Oletuksena Leposyke on 60 bpm ja Max. syke perustuu ikaasi.

N4&ita sykearvoja voi helposti muuttaa asetuksista kohdassa YLEISET -> HENKILOKOHTAISET.
@ VINKKI: Kaytd unen aikana mitattua alinta sykearvoasi Leposyke-arvona.

Vierita stressi- ja palautumisnayttoon painamalla oikeaa alapainiketta.

Palauttava

26



Suunto 3 Fitness

Nayton ymparilld oleva mittari iimaisee yleisen voimavaratasosi. Vihrea véari tarkoittaa, etta olet
palautumassa. Tilan ja ajan ilmaisin kertoo sinulle nykyisen tilasi (aktiivinen, ei-aktiivinen,
palautumassa tai stressaantunut) seka kuinka kauan olet ollut tdssa tilassa. Esimerkiksi tdsséa
nayttokuvassa olet ilmaisimen mukaan ollut palautumistilassa viimeiset nelja tuntia.

Painamalla keskipainiketta ndet palkkikaavion voimavaroistasi 16 viime tunnin ajalta.

Vihreat palkit iimaisevat ajat, jolloin olet ollut palautumistilassa. Prosenttiarvo antaa arvion
nykyisesta voimavaratasostasi.

4.9. Kuntotaso

Hyva aerobinen kunto on tarkea tekija yleiskunnon, hyvinvoinnin ja urheilusuoritusten
kannalta.

Aerobinen kuntotaso maaritellaan VO2max-arvona (hapenottokyky), joka tunnetaan laajasti
aerobisen kestavyyden mittana. Toisin sanoen VO2max kertoo, kuinka hyvin kehosi voi
kayttda happea. Mitd korkeampi VO2max-arvo, sitd parempi hapenottokyky.

Kuntotasoarviosi perustuu sykevaihtelun tarkkailuun tallennettujen juoksu- ja kdvelylenkkien
aikana. Jos haluat saada kuntotasoarvion, tallenna vahintdaan 15 minuutin juoksu- tai
kdavelylenkki Suunto 3 Fitness -kello ranteessasi kayttden joko GPS-mobiiliyhteytta tai
kalibroitua nopeutta.

Jos kaytdssasi ei ole GPS-mobiiliyhteytta, kello on kalibroitava manuaalisesti, ennen kuin voit
juosta/kavelld 15 minuuttia kuntotasoarviota varten, ks. 4.1.1. Nopeuden ja matkan kalibrointi.

Onnistuneen kalibroinnin jalkeen kello pystyy antamaan arvion kuntotasostasi kaikissa juoksu-
ja kdavelyharjoituksissa.

Nykyinen kuntotasoarviosi ndytetaan kuntotasonaytossa. Vierita kuntotasonayttoon
painamalla kellotaulundytdssa oikeata alapainiketta.

@ HUOMAUTUS: Jos kello ei ole vield arvioinut kuntotasoasi, saat ohjeet arvion
tekemiseen kuntotasondytdstd.

Historiatiedot tallennetuista juoksu- ja kdvelyharjoituksista varmistavat osaltaan kellon
antaman VO2max-arvion tarkkuuden. Mitd enemman harjoituksia tallennat Suunto 3 Fitness -
kellolla, sita tarkempi VO2max-arviosta tulee.

Kuntotasoja on kuusi, ja ne ovat matalimmasta korkeimpaan: erittdin huono, huono,
kohtalainen, hyva, erinomainen ja huipputaso. Arvo riippuu idstasi ja sukupuolestasi. Mita
korkeampi arvo, sitd parempi on kuntotasosi.
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Nayta kuntoikdarviosi painamalla vasenta ylapainiketta. Kuntoikd on mittariarvo, joka on
maadritetty VO2max-arvosi perusteella. Oikean tyyppinen ja sdannollinen fyysinen harjoittelu
auttaa kohottamaan VO2max-arvoasi ja alentamaan kuntoikaasi.

VO2max-arvon parantuminen on erittdin yksil6llista ja se riippuu eri tekijoista, kuten iasta,
sukupuolesta, perimasta ja harjoittelutaustasta. Jos olet jo ennestdan hyvassa kunnossa,
kuntotason kohottaminen kay hitaasti. Jos olet vasta aloittanut saanndallisen harjoittelun,
kuntosi saattaa kohentua nopeasti.

4.10. Rintakehadlle asetettava sykeanturi

Voit saada tarkkaa tietoa harjoittelusi tehosta yhdistamalla Suunto 3 Fitness -kellosi
Bluetooth® Smart -yhteensopivaan sykeanturiin, kuten Suunto Smart Sensoriin.

Suunnon Smart Sensor -anturissa on lisdominaisuutena myos sykemuisti. Anturin
muistitoiminto puskuroi tiedot, mikali yhteys kelloon keskeytyy esimerkiksi uinnin aikana
(tiedonvaélitys ei toimi veden alla).

Tama tarkoittaa, ettei sinun tarvitse pitdd kelloa mukanasi tallennuksen aloittamisen jalkeen.
Lisatietoja 10ytyy Suunto Smart Sensor -kayttdohjeesta.

4.11. POD-laitteiden ja anturien yhdistdminen sisaltda ohjeet sykeanturin ja kellon
yhdistamiseen.

4.11. POD-laitteiden ja anturien yhdistaminen

Voit yhdistaa kellosi Bluetooth Smart -yhteytta kayttaviin POD-laitteisiin ja antureihin
kerataksesi lisatietoja harjoittelun tallennuksen aikana.

Suunto 3 Fitness tukee seuraavia POD-laitteita ja antureita:

+ Syke
«  Bike
+ Foot

Iﬂ HUOMAUTUS: Et voit yhdistdd mitédn laitetta, jos lentokonetila on pddllé. Kytke
lentokonetila pois pddltd ennen laiteparin muodostamista. Ks. 3.5. Lentokonetila.
POD-laitteen tai sykeanturin yhdistaminen:

1. Siirry kellon asetuksiin ja valitse Liitettavyys.
2. Avaa anturityyppien luettelo valitsemalla Yhdista anturi.
3. Selaa luetteloa oikealla alapainikkeella ja valitse anturityyppi keskipainikkeella.

© Yhdi... sykeanturi

© VYhdistd Bike POD
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4. Noudata kellon antamia yhdistdmisohjeita (katso tarvittaessa anturin tai PODin
kayttdohjetta) ja siirry seuraavaan vaiheeseen painamalla keskipainiketta.

©

Anturi yhdistetty

Jo POD-laitteella on pakollisia asetuksia, sinua pyydetdan syottamaan arvo yhdistédmisen
aikana.

Kun POD tai anturi on yhdistetty, kellosi etsii sitd heti, kun valitset kyseista anturityyppia
kayttavan urheilutilan.

Yhdistettyjen laitteiden taydellinen luettelo 16ytyy kellon asetusten kohdasta Liitettavyys »
Yhdistetyt laitteet.

Voit poistaa laitteen luettelosta (poistaa pariliitoksen) tarvittaessa. Valitse poistettava laite ja
napauta Unohda.

4 11.1. Foot PODin kalibroiminen

Kun yhdistat Foot POD -laitteen, kellosi kalibroi sen automaattisesti kayttamalla
matkapuhelimen GPS-yhteytta Suunto-mobiilisovelluksen avulla. Suosittelemme automaattista
kalibrointia, mutta sen voi tarvittaessa poistaa kaytosta POD-asetuksien kohdasta Liitettavyys
» Yhdistetyt laitteet.

Valitse ensimmaistd GPS-yhteydelld tehtdvaa kalibrointia varten urheilutila, jossa kaytetaan
Foot POD -anturia, esim. juoksu. Aloita tallennus ja juokse tasaista vauhtia mahdollisimman
tasaisella maalla vahintaan 15 minuutin ajan.

Juokse ensimmaistd kalibrointia varten normaalia keskivauhtiasi ja lopeta sitten harjoituksen
tallentaminen. Kun seuraavan kerran kaytat Foot PODia, kalibrointi on valmis.

Kello kalibroi Foot PODin tarvittaessa automaattisesti uudelleen, kun GPS-nopeus on
saatavilla.

4.12. Ajastimet

Kellossasi on sekuntikello ja 1ahtolaskenta-ajastin ajanottoa varten. Avaa kellotaulusta
aloitusnaytto ja vierita ylospdin, kunnes ndet ajastinkuvakkeen. Avaa ajastinnayttd painamalla
keskipainiketta.

Kun avaat nayton, siind nakyy sekuntikello. Sen jalkeen se muistaa, kaytitko viimeksi
sekuntikelloa vai lahtdlaskenta-ajastinta.

Painamalla oikeaa alapainiketta voit avata ASETA AJASTIN-pikavalintavalikon, josta voit
vaihtaa ajastinasetuksia.
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Sekuntikello

Kdynnista sekuntikello painamalla keskipainiketta.

00'00.0 »

Pysayta sekuntikello painamalla keskipainiketta. Voit jatkaa painamalla keskipainiketta
uudelleen. Nollaa painamalla alapainiketta.

04'27.6»

Nolloo

Poistu ajastimesta painamalla keskipainiketta pitkaan.

Lahtolaskenta-ajastin

Avaa pikavalintavalikko ajastinndytdssa painamalla alapainiketta. Voit valita esiasetetun
lahtolaskenta-ajan tai luoda oman lahtolaskenta-ajan.

Aseta ojastin

Sekuntikello |
1min

2 min
Pysayta ja nollaa tarvittaessa oikealla olevilla keski- ja alapainikkeilla.

Poistu ajastimesta painamalla keskipainiketta pitkaan.

4 13. Tehoalueet

Tehoalueiden kayttd harjoittelussa auttaa ohjaamaan kuntosi kehittymista. Kukin tehoalue
rasittaa kehoasi eri tavoin ja vaikuttaa siten fyysiseen kuntoosi eri tavalla. Alueita on viisi, ja ne
on numeroitu 1:std (matalin) 5:een (korkein) ja maaritelty maksimisykkeeseesi (max HR) tai -
vauhtiisi perustuvina prosenttialueina.

Harjoittelussa on tarkeada pitaa teho mielessa ja ymmartaa, milta kunkin tehotason pitdisi
tuntua. Al&kd unohda, etta harjoittelusuunnitelmastasi riippumatta sinun pitda aina verrytelld
ennen harjoittelua.

Suunto 3 Fitness -kellon viisi harjoitustehoaluetta ovat:
Alue 1: Kevyt

Alueella 1 harjoittelu on kehollesi suhteellisen kevytta. Kuntoilun kannalta ndin matalaa tehoa
kdytetdan padasiassa palauttavassa harjoittelussa ja peruskunnon parantamisessa, kun ollaan
aloittamassa liikuntaharrastusta tai jatkamassa sita pitkan tauon jalkeen. Jokapéaivainen
liikunta — kavely, portaiden nouseminen, tdihin pyoraily yms. — tapahtuu yleensa talla teholla.

Alue 2: Kohtalainen
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Alueella 2 harjoittelu parantaa tehokkaasti peruskuntoa. Tallaisella teholla harjoittelu tuntuu
helpolta, mutta pitkdkestoisella harjoittelulla voidaan saada huomattavia harjoitusvaikutuksia.
Enin osa kardiovaskulaarisesta kuntoilusta pitaisi suorittaa talla alueella. Peruskunnon
parantaminen luo perustan muulle harjoittelulle ja valmistelee elimistdsi energisempaan
liikuntaan. Pitkdkestoinen harjoittelu télla alueella kuluttaa paljon energiaa, etenkin kehoon
varastoituneesta rasvasta.

Alue 3: Kova

Alueella 3 harjoittelu alkaa olla varsin tarmokasta ja tuntuu aika rankalta. Se parantaa kykyasi
liikkua nopeasti ja taloudellisesti. Talla alueella elimistéon alkaa syntyda maitohappoa, mutta
keho pystyy vield huuhtelemaan sen kokonaan pois. Sinun pitédisi harjoitella talla alueella
enintdan pari kertaa viikossa, silla se rasittaa kehoa paljon.

Alue 4: Erittdin kova

Alueella 4 harjoittelu valmistelee elimistoasi kilpailusuorituksiin ja koviin nopeuksiin. Talla
alueella voidaan harjoitella joko tasaisella nopeudella tai intervalleina (lyhyiden
harjoitteluvaiheiden ja valiajoin pidettavien taukojen yhdistelmin&). Kovatehoinen harjoittelu
kehittda kuntoa nopeasti ja tehokkaasti, mutta liian usein ja lilan kovaa tehtyna se voi johtaa
liilkaharjoitteluun, mika saattaa vaatia pitkdaa taukoa harjoittelusta.

Alue 5: Maksimi

Kun harjoittelun aikainen syke saavuttaa alueen 5, harjoittelu tuntuu ddrimmaisen kovalta.
Elimistdon muodostuu maitohappoa paljon nopeammin kuin sitd voidaan poistaa, ja enintdan
muutaman kymmenen minuutin kuluttua on pysahdyttava. Urheilijat sisallyttavat
harjoitteluohjelmaansa téllaisia darimmaisen intensiivisia rupeamia hyvin hallitulla tavalla
eivatka kuntoilijat tarvitse niita lainkaan.

4.13.1. Sykealueet
Sykealueet ovat prosenttialueita, jotka maaritelladn enimmaissykkeesi (max HR) perusteella.

Oletusarvoisesti enimmaissyke lasketaan vakioyhtalolla: 220 — ikasi. Jos tunnet tarkalleen
enimmaissykkeesi, sinun pitdd sdataa oletusarvoa vastaavasti.

Seitseméan paivan harjoittelusuunnitelma (ks. 4.4. Mukautuva harjoittelunohjaus) perustuu
sykealuerajoihin. Jos rajat tai enimmaissyke eivat vastaa henkilokohtaisia arvojasi,
harjoittelusuunnitelma ei valttamatta ohjaa sinua optimaalisesti haluamallesi kuntotasolle.

Suunto 3 Fitness -kellossa on oletusarvoiset ja lajikohtaiset sykealueet. Oletusalueet sopivat
kaytettavaksi kaikissa lajeissa, mutta edistyneemmasséa harjoittelussa voidaan kayttaa erillisia
sykealueita juoksuun ja pyorailyyn.

Aseta enimmaissyke
Aseta enimmaéissyke asetusten kohdassa Harjoittelu » Intensiteettialueet » Oletusalueet

1. Valitse enimmaissyke (suurin arvo, bpm) ja paina keskipainiketta.
2. Valitse uusi enimmaissyke painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta.

o 192b0m  100% p
Max. syke N

Max

J 167 bpm  s6eq

3. Valitse uusi enimmaissyke painamalla keskipainiketta.
4. Poistu sykealuendkymadsta painamalla vasenta alapainiketta.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Voit myds asettaa enimmdissykkeen asetusten kohdassa Yleiset »
Henk.koht..

Aseta oletussykealueet

Aseta oletussykealueet asetusten kohdassa Harjoittelu » Intensiteettialueet » Oletusalueet.

1. Vierita ylOs tai alas painelemalla oikeata yl&- tai alapainiketta ja paina keskipainiketta, kun
muutettava sykealue ndkyy korostettuna.

2. Valitse uusi sykealue painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta.

: 146 bpm 769

3. Valitse uusi sykearvo painamalla keskipainiketta.
4. Poistu sykealuendkymasta pitamalla keskipainiketta painettuna.

@ HUOMAUTUS: Jos valitset sykealuendkymdissdé Nollaa, sykealueet palautuvat
oletusarvoihin.

Aseta lajikohtaiset sykealueet

Aseta lajikohtaiset sykealueet asetusten kohdassa Harjoittelu » Intensiteettialueet » Erityiset
alueet.

1. Valitse laji (juoksu tai pyoréaily), jota haluat muokata (painelemalla oikeata yla- tai
alapainiketta), ja paina keskipainiketta, kun laji ndkyy korostettuna.
2. Kytke sykealueet kayttoon tai pois kaytosta keskipainikkeella.

3. Vieritd ylos tai alas painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta ja paina keskipainiketta, kun
muutettava sykealue ndkyy korostettuna.

4. Valitse uusi sykealue painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta.

5. Valitse uusi sykearvo painamalla keskipainiketta.
6. Poistu sykealuendkymasta pitamalla keskipainiketta painettuna.

4.13.1.1. Sykealueiden kaytto harjoittelussa

Kun tallennat harjoituksen (katso 4.1. Harjoittelun tallentaminen) ja olet valinnut
intensiteettitavoitteeksi sykkeen (katso 4.1.4. Tavoitteiden kdyttdminen harjoittelussa),
urheilutilandyton ulkoreunassa nakyy viiteen osaan jaettu sykealuemittari (kaikissa syketta
tukevissa urheilutiloissa). Mittari osoittaa harjoittelusi kulloisenkin sykealueen valaisemalla sita
vastaavan osan. Mittarin pieni nuoli osoittaa, missad kohdassa aluetta olet.
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9:12

Kellosi ilmoittaa sinulle, kun paaset valitsemallesi tavoitealueelle. Harjoituksen aikana kello
kehottaa sinua joko kiristdmaan tai hidastamaan tahtia, jos sykkeesi ei ole valitulla
tavoitealueella.

1~

Lisaé vauhtial

Lisaksi urheilutilan oletusnaytdssa on sykealueille oma nayttonsa. Aluenadyttd nayttaa
nykyisen sykealueesi keskikentassa ja mittarin taustavari kertoo lisaksi, milla sykealueella
harjoittelet.

a 9:12

13-

0:47'20

Harjoittelun yhteenveto antaa erittelyn siitd, kuinka pitkaan harjoittelit kullakin alueella.

4 13.2. Vauhtialueet

Vauhtialueet toimivat aivan kuten sykealueetkin, mutta harjoittelun teho perustuu vauhtiisi
sykkeen sijaan. Vauhtialueet ndytetdan joko metri- tai brittijarjestelman mukaisina arvoina
asetustesi mukaan.

Suunto 3 Fitness -kellossa on viisi valmista vauhtialuetta ja lisdksi voit maarittaa alueen itse.
Vauhtialueet ovat kaytettdvissa juoksussa.
Aseta vauhtialueet

Aseta lajikohtaiset vauhtialueet asetusten kohdassa Harjoittelu » Intensiteettialueet »
Erityiset alueet
1. Valitse juoksu ja paina keskipainiketta.

2. Vierita alas painamalla oikeata alapainiketta ja kytke vauhtialueet kayttoon
keskipainikkeella.

3. Vieritd ylos tai alas painelemalla oikeaa yla- tai alapainiketta ja paina keskipainiketta, kun
muutettava vauhtialue nakyy korostettuna.

4. Valitse uusi vauhtialue painelemalla oikeaa yla- tai alapainiketta.

¥0530im 5

a 06'00 /km

5. Valitse uusi vauhtialuearvo painamalla keskipainiketta.
6. Poistu vauhtialuendkymasta pitamalla keskipainiketta painettuna.
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4.13.2.1. Vauhtialueiden kadytto harjoittelussa

Kun tallennat harjoituksen (ks. 4.1. Harjoittelun tallentaminen) ja olet valinnut tehotavoitteeksi
vauhdin (ks. 4.1.4. Tavoitteiden kéyttGminen harjoittelussa) naytossa nakyy viiteen osaan
jaettu vauhtialuemittari. Nama viisi osaa naytetaan urheilutilandyton ulkoreunassa. Mittari
ilmaisee tehotavoitteeksi valitsemasi vauhtialueen valaisemalla vastaavan osan. Mittarin pieni
nuoli osoittaa, misséd kohdassa aluetta olet.

Kellosi ilmoittaa sinulle, kun paaset valitsemallesi tavoitealueelle. Harjoituksen aikana kello
kehottaa sinua joko kiristdmaan tai hidastamaan tahtia, jos vauhtisi ei ole valitulla
tavoitealueella.

1~

Listd vauhtial

Harjoittelun yhteenveto antaa erittelyn siita, kuinka pitkdan harjoittelit kullakin alueella.
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5. Huolto ja tuki

5.1. Kasittelyohjeet
Kasittele laitetta varovasti — ala altista sita iskuille tai pudota sita.

Kello ei normaalisti vaadi huoltoa. Huuhtele se sdanndllisesti vesijohtovedella ja miedolla
saippualla ja puhdista kuori huolellisesti kostealla pehmeaélld kankaalla tai sdamiskalla.

Kayta vain Suunto-lisdvarusteita — takuu ei kata muiden kuin alkuperaislisdvarusteiden
kaytostad aiheutuvia vahinkoja.

5.2. Akku

Yhden latauksen kesto riippuu siitd, miten ja missa olosuhteissa kelloa kaytetdaan. Esimerkiksi
alhaiset [ampotilat lyhentavat kertalatauksen kestoa. Yleisesti ottaen ladattavien akkujen
varauksen pitokyky heikkenee ajan kuluessa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunnon takuu kattaa akun vaihdon yhden vuoden ajan, mikdli
varauksen pitokyky heikkenee epdnormaalisti akun viallisuuden takia.

@ HUOMAUTUS: Tdssd tuotteessa on ladattava litiumioniakku, jota ei voi vaihtaa.

Akun varaustason ollessa alle 20 % ja myohemmin 10 %, kellon naytolla nakyy alhaisen
varaustason kuvake. Jos akun varaus laskee erittdin alhaiselle tasolle, kello siirtyy alhaisen
varaustason tilaan ja ndytolle ilmestyy latauskuvake.

Lataa kello sen mukana toimitetulla USB-kaapelilla. Kello heraa alhaisen varaustason tilasta,
kun akku on latautunut riittavasti.

VAROITUS: Lataa kello vain IEC 60950-1 -virtaldhdestandardin mukaisilla USB-
adaptereilla. Standardia noudattamattomat adapterit voivat vahingoittaa kelloa tai aiheuttaa
tulipalon.

5.3. Laitteen havittaminen

Havita laite asianmukaisesti elektroniikkajatteend. Al heité laitetta roskiin. Voit tarvittaessa
palauttaa laitteen lahimmalle Suunto-jalleenmyyijalle.

H
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6. Referenssi

6.1. Vaatimustenmukaisuus

Vaatimustenmukaisuuteen liittyvat tiedot ja yksityiskohtaiset tekniset tiedot I6ytyvat
Tuoteturvallisuus ja lakisdateiset tiedot -tiedotteesta, joka on toimitettu Suunto 3 Fitness -
kellon mukana, tai osoitteesta www.suunto.com/userguides.

6.2. CE

Taten Suunto Oy vakuuttaa, etta radiolaitetyyppi OW175 noudattaa direktiivin 2014/53/EU
vaatimuksia. EU-vaatimustenmukaisuusvakuutuksen koko teksti on saatavissa seuraavasta
Internet-osoitteesta: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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