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1. VELKOMMEN

Suunto 7 kombinerer Suuntos sportsekspertise med de siste smartklokkefunksjonene
fra Wear OS by Google™.

Finn ut hvordan du kan fa mest mulig ut av den nye klokka. La oss komme i gang!
Wear OS by Google fungerer med telefoner som kjorer Android 6.0+ (unntatt Go-
utgaven) eller iOS 10.0+. Hvilke funksjoner som stettes, kan variere basert pd

plattform og land.

Endre sprak


https://www.suunto.com/Support/Product-support/suunto_7/suunto_7/
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2. KOM | GANG

Din Suunto 7

Suunto 7 har en bergringsskjerm og fire fysiske knapper som er designet for a gi deg

en super treningsopplevelse — selv nar du har pa deg hansker eller befinner deg
under vann.

Av/pa-knapp

Suunto Wear-appen / Naviger i Suunto Wear-appen og kontroller treningen din
Naviger i Suunto Wear-appen og kontroller treningen din

Naviger i Suunto Wear-appen og kontroller treningen din

Pwon e

Mens du er pa urskiven, kan du ogsa bruke knappene (3—4) pa hoyre side som
snarveier for & dpne apper.

Iﬂ MERK: Visse andre apper kan ogsad stette handlinger med fysiske knapper.
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Ladestikkontakt
Mikrofon

Optisk pulssensor
Barometrisk sensor
Hurtigkoblingsreimer

s wN S

Sett opp og par din Suunto 7

Far du starter, ma du ha

omtrent 30 minutter ledig tid (og kanskje en kopp kaffe eller te)
en kompatibel telefon

en Wifi-forbindelse

Bluetooth aktivert pa telefonen

en Google™-konto (anbefales)

1. Lade og sla pa

2. Laste ned og pare med Wear OS by Google
3. Folg Wear OS-oppleeringen pa klokka

4. Start treningen med Suunto

5. Fa Suunto-appen pa telefonen


https://wearos.google.com/wearcheck/

Suunto 7

1. Lade og sla pa

SUUNTO 7

—_—

Koble klokka til USB-kabelen i esken for a sla pa klokka. Veer tdlmodig, klokka kan
trenge noen minutter for a vakne.

Trykk pa skjermen for & begynne.

Velg sprak. Sveip opp for & seke gjennom listen, og trykk for a velge.
Godta Suuntos lisensavtale for sluttbrukere.

Folg anvisningene pa skjermen for a fortsette oppsettet av telefonen.

o N

Iﬁ MERK: Hvis du trenger G gd tilbake til forrige trinn, sveip til hayre.

Slik lader du klokka


https://suunto.com/legal
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2. Laste ned og pare med Wear OS by Google

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

Wear OS av Google-folgesappen kobler Suunto 7 til telefonen slik at du kan bruke
smarte funksjoner som varslinger, Google Pay™ og mer.

Suunto 7 kan pares med bade Android og iOS.

» GETITON PR
P Google Play @& AppStore

1. Patelefonen laster du ned Wear OS by Google-appen fra Google Play™ eller App
Store.

2. Aktiver Bluetooth pa telefonen og serg for at telefonen er ladet.

3. Apne Wear OS by Google-appen og trykk pa Start konfigureringen.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.wearable.app&amp;gl=FI
https://apps.apple.com/us/app/wear-os-by-google-smartwatch/id986496028

Suunto 7

4. P4 telefonen, folg anvisningene pa skjermen inntil du finner din Suunto 7.
(Navnet til klokka vises pa klokkeskjermen. Hvis det ikke vises, sveip opp.)

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

5. Trykk pa telefonen nar du ser klokka di.
6. En kode vises bade pa telefonen og klokka.
a. Hvis kodene er de samme: Trykk pa Koble pa telefonen. Dette kan ta noen
minutter.
b. Hvis kodene ikke stemmer overens: Starte klokka pa nytt og prov igjen.
Folg instruksene pa skjermen for a fortsette.

8. Kopier (koble til) din Google-konto
Du blir veiledet til & kopiere Google-kontoen din til klokka. Vi anbefaler & kopiere
Google-kontoen, da den gjer det mulig & bruke smartfunksjoner pa klokka, og gir
tilgang til Google Play Store fra klokka sa du kan laste ned apper og fa
oppdateringer. | tillegg kan du se aktivitetsdataene dine, inkludert antall daglige
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skritt og puls fra Google Fit. Daglige aktivitetsdata kan ogsa vises i Suunto-appen
pa mobiltelefonen din.

Opprette en Google-konto
Leer mer om bruk av Google-kontoer pa klokka

9. Tillat lokaliseringstjenester, varslinger og kalendertilgang for a fullfere
prosessen. Du kan justere dette senere i enhetsinnstillingene eller i Wear OS by
Google-appen pa telefonen.

10. Nar du er ferdig, er du klar til 8 komme i gang med den nye klokka.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES More

Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

For mer hjelp med Wear OS by Google, besok:
Hjelp for Wear OS by Google

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
https://support.google.com/wearos

Suunto 7

3. Folg Wear OS-opplaeringen pa klokka

”l Welcome to Wear OS

Learn more

Nar det innledende oppsettet er fullfert, folg opplaeringen pa klokka for a finne ut mer
om Wear OS by Google og hvordan du navigerer pa Suunto 7.

Finn ut hvordan du navigerer pa klokka

Iﬂ MERK: Hvis du opplever treghet rett etter at du har tatt klokka i bruk, trenger du
ikke @ bekymre deg. Klokka laster ned tilgjengelige oppdateringer i bakgrunnen for @
tilby deg den nyeste og beste programvaren helt fra begynnelsen av. Ndar
oppdateringene er fullfarte, forsvinner tregheten.

4. Start treningen med Suunto

Start sports

Press the top right
button

12
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Suunto Wear-appen er ngkkelen til trening pa din Suunto 7. Den sporer alle de
daglige aktivitetene dine (skritt og kalorier), sport og eventyr med noyaktige
sanntidsdata og gratis frakoblede kart og heatmaps.

For @ komme i gang trykker du pa knappen overst til hayre for 8 apne Suunto Wear-
appen pa klokka. Falg instruksjonene pa skjermen for a konfigurere profilen din, slik
at du far neyaktig og personlig sporing av aktiviteter og trening. Nar du er klar, trykk

for a laste ned Suunto-appen pa telefonen.

Kom i gang med Suunto Wear-appen

5. F& Suunto-appen pa telefonen

Monday,Jané | 23°C

13
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Suuntos mobilapp pa telefonen er en avgjerende del av sportsopplevelsen med den
nye klokka. Med Suunto-appen kan du synkronisere og lagre treningene dine fra
klokken til treningsdagboken, fa detaljert innsikt om treningen din, sevn og daglige
aktiviteter, dele de beste oyeblikkene dine med venner, koble deg til favorittjenestene
dine som Strava eller Relive og mye mer.

Last ned Suuntos mobilapp pa telefonen. Nar du har installert den, apne appen og
koble til klokka med appen. Folg instruksjonene pa skjermen for 8 komme i gang.

GETITON

P Google Play

Komme i gang med Suuntos mobilapp

Endre sprak

Spraket pa klokka er det samme som pa telefonen. For a endre spraket pa klokka,
endrer du spraket pa telefonen.

Suunto Wear-appen stotter felgende sprak:

+ Kinesisk (forenklet)
+ Kinesisk (tradisjonell)

« Tsjekkisk

- Dansk

+ Nederlandsk
- Engelsk

« Finsk

- Fransk

« Tysk

+ Hindi

+ Indonesisk
- ltaliensk

- Japansk

« Koreansk
«  Norsk

« Polsk

« Portugisisk
+ Russisk

+ Spansk

« Svensk

14
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o Thai
«  Tyrkisk
« Vietnamesisk

Iﬂ MERK: Hvis telefonens sprdk ikke stottes av Suunto Wear-appen, bruker appen
engelsk som standard.

Lade klokka

Det er enkelt og raskt a lade Suunto 7. Koble den medfelgende USB-kabelen til en
USB-port pa datamaskinen eller en USB-stremadapter og en stikkontakt. Plasser den
magnetiske enden av USB-kabelen inn i ladekontakten pa baksiden av klokka.

Nar klokka lader, vises dette symbolet * pa urskiven.

Iﬂ MERK: Hvis batteriet er helt utladet, ma det utferes lading med en USB-
stromadapter og stromuttak.

Nyttig a vite

Klokka — og ladekontakten — kan bli skitten nar du bruker den, spesielt nar du trener.
For a sikre at klokka kan lade riktig, bar klokkehuset vaskes en gang i blant for &
fierne svette eller hudkrem som kommer fra huden din Bruk lunkent vann og mild
handsape for & vaske klokkehuset. Skyll godt med vann og terk av enheten med et
handkle.

Ladetid
Kontrollere batteriet
Fa automatiske oppdateringer og last ned offline-kart under lading

Ladetid

Det tar omtrent 100 minutter a lade Suunto 7 fra O til 100 % ved bruk av ladekabelen
som fglger med.

15
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Kontrollere batteriet

Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen for & se hvor mye batteri du
har igjen.

Maksimere klokkas batterilevetid

F4 automatiske oppdateringer og last ned offline-kart
under lading

16
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Hvis du er koblet til Wifi under lading, kan du holde klokka og appene oppdatert og fa
lokale Suunto-kart lastet ned automatisk til klokka. Med offline-kart kan du legge igjen

telefonen, ga ut og bruke Suunto Wear-appen med kart uten a trenge
internettforbindelse.

Administrere automatiske app-oppdateringer
Finn ut mer om offline-kart

Finn ut hvordan du navigerer pa Suunto 7

Du kan navigere og samhandle med Suunto 7 ved a bruke bergringsskjermen og de
fysiske knappene.

Grunnleggende bergringsfunksjoner

Sveip
Beveg fingeren opp, ned, til venstre eller til hayre pa skjermen.

Trykk
Beror skjermen med én finger.

Trykk og hold
Hold fingeren mot skjermen.

Dra
Flytt fingeren over skjermen uten a lofte.

Utforsk klokka

Bli kjent med din Suunto 7 og finn ut hvor de ulike funksjonene og funksjonalitetene
finnes.

17
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Trykk pa knappen gverst til venstre (pa/av-knappen) for a
sld pa klokka og fa tilgang til alle appene med Wear OS
by Google.

Trykk pa pé/av-knappen for & dpne listen over apper.
Trykk pa pd/av-knappen igjen for & ga tilbake til urskiven.
Hold inne pa/av-knappen i 4 sekunder for a sld av klokka eller starte den pa nytt.

Trykk pa den avre hoyre knappen for a8 apne Suunto
Wear-appen

For a ga tilbake til urskiven, sveip til hoyre eller trykk pa pa/av-knappen.

18
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Bruk den midtre og nedre knappen pa hayre side som
snarveier

For @ apne mediekontroller trykker du pa den midtre hayre knappen.
For a bruke en stoppeklokke trykker du pa knappen nederst til hoyre.

For a ga tilbake til urskiven, sveip til hoyre eller trykk pa pa/av-knappen.

Tilpasse knappesnarveier

19
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Sveip ned for & fa hurtig tilgang til praktiske funksjoner
Oog snarveier

Sjekke batteristatus

Sjekke forbindelsen

Foreta betalinger i butikken med Google Pay*
Sla av skjermen

Sla Ikke forstyrr pa/av

Sla Flymodus pa/av

Sla Batterisparing pa

Finn min telefon

Sla lommelykt pa/av

Ga til hovedinnstillingsmenyen

For a ga tilbake til urskiven, sveip opp eller trykk pa pa/av-knappen.

* Google Pay er synlig og tilgjengelig pd klokka i utvalgte land.
Sjekk hvilke land som stettes og finn ut mer om Google Pay.

Iﬁ MERK: Noen ikoner kan se annerledes ut avhengig av hvilken telefon du har.

Sveip opp for a vise og administrere dine varslinger

For a ga tilbake til urskiven, sveip ned eller trykk pa pa/av-knappen.
Fa meldinger pa klokka

20
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Sveip til venstre for a ta en rask titt pa infobrikkene

For a ga tilbake til urskiven, sveip til hoyre eller trykk pa pa/av-knappen.
Vise og administrere dine infobrikker

Sett,

‘@ Display

Sveip til heyre for a8 ga ut av klokkeinnstillinger eller
apper

Du kan ogsa trykke pa pa/av-knappen for & ga tilbake til urskiven fra hvilken som helst
visning eller app.

21
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Vekk opp displayet

Displayet pa klokka gar til hvilemodus hvis du ikke utferer noen handlinger pa klokka
pa noen sekunder. Som standard er displayet og kontrollfunksjonene for Suunto 7 stilt
inn for & bruke minst mulig strem i det daglige. For a fa best mulig opplevelse bar du
bruke standardinnstillingene for Skjerm og Bevegelser med Suuntos
energioptimaliserte urskiver.

Standardinnstillinger for Bevegelser pa Suunto 7:

«  Vipp for a vekke av
«  Vipp for a sla pa batterisparing pa
«  Trykk for & vekke pa

Standardinnstilling for Skjerm pa Suunto 7:

« Alltid pa-skjerm av

Sjekke tiden

Vekke displayet

Sette displayet tilbake til hvilemodus
Vekke displayet under trening
Justere displayinnstillingene
Justere kontrollfunksjonene

Sjekke tiden

Med Vipp for a sla pa batterisparing kan du dreie handleddet for & se hva klokka er
uten & aktivere klokka. Nar du vrir handleddet, lyser displayet opp sa det er lettere &
se tiden.

Iﬂ MERK: Suunto 7 har Vipp for G sld pa batterisparing pd som standard. Du md
bruke en energioptimalisert urskive for G bruke Vipp for G sla pd batterisparing.

Vekke displayet

For & vekke displayet og bruke klokka, kan du

« trykke pa skjermen

22
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« trykke pa av/pa-knappen
« vri hdndleddet (av som standard)

Iﬂ MERK: For & forlenge batterilevetiden har Suunto 7 Vipp for G vekke sldtt av som
standard.

Sette displayet tilbake til hvilemodus

For a sette displayet tilbake til hvilemodus kan du
« vri handleddet bort fra deg

« dekke til skjermen med handen i noen sekunder
« vente noen sekunder Displayet dimmes automatisk nar du ikke bruker det.

Vekke displayet under trening

Nar du registrerer en gvelse med Suunto Wear-appen, er displayet og funksjonene for
samhandling med klokka optimalisert for sport og lengre batterilevetid.

Statistikken i lapet av treningen er alltid synlig, men for a vekke opp displayet, kan du:

trykke pa av/pa-knappen
Bergre skjermen

23
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19:36

8394150

0581 -
0:54'07

~ ST

For & vekke opp displayet under en trening nar du er i kartvisningen, kan du:

« Vri hdndleddet
« trykke pa av/pa-knappen
+ Berogre skjermen

Iﬂ MERK: Ndr du trener vannsport, som svemming og kajakkroing, deaktiveres
beroringsskjermen til Suunto Wear-appen for & unngd at vannet fordrsaker uenskede

beraringshandlinger.
Hvis du avslutter Suunto Wear-appen i lopet av en ovelse (inkludert svemming), blir

beraringsskjermen aktivert.

24
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Justere displayinnstillingene

Alle urskiver som er designet av Suunto, er energioptimaliserte og viser tiden i en
stremsparemodus uten 3 aktivere klokka. Husk pd at andre urskiver kanskje ikke er
optimalisert pd samme mdte.

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Innstillinger # » Skjerm.
3. Juster innstillingene i henhold til dine preferanser.

Iﬂ MERK: For a spare mer batteri har Suunto 7 sldtt Alltid pd-skjerm av som
standard.

Justere kontrollfunksjonene

Maten du samhandler med klokka pa, pavirker hvor lenge batteriet varer. Som
standard er kontrollfunksjonene for Suunto 7 stilt inn for & bruke minst mulig strem i
det daglige.

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pd Innstillinger & » Bevegelser.
3. Juster innstillingene i henhold til dine preferanser.

Iﬂ MERK: Som standard har Suunto 7 Vipp for G vekke av, Vipp for G sld pd
batterisparing pd og Trykk for G vekke pa.

Koble til Internett

Nar klokka er koblet til Internett, kan du gjere mer med den — sjekke veermeldingen
eller motta oppdateringer og laste ned nye apper.

Klokka kan kobles til Internett via Wifi eller telefonen. Wifi-forbindelsen er raskere enn
data via telefonen, men bruker mer strom. Hvis begge forbindelsestyper er
tilgjengelige, velger klokka automatisk hvilken som skal brukes.

Sjekke forbindelsen

Koble til Internett via telefonen

Koble til Internett via Wifi

Hva som fortsatt fungerer nar du ikke er koblet til Internett

25
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Sjekke forbindelsen

Pa urskiven, sveip ned pa skjermen for & se om klokka er koblet til Internett.

= klokka er koblet til Internett via Wifi.
¥ klokka er koblet til Internett via telefonen.

& klokka er ikke koblet til Internett.

Koble til Internett via telefonen

19:36

Suunto 7

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Heatmap Maring

26
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For & bruke Internett via telefonen, ma klokka veere koblet til Wear OS by Google-

appen. Suunto 7 kobler automatisk til Internett via telefonen som den er koblet til, hvis

telefonen har Internett via

« et Wifi-nettverk
« et mobilnettverk

Iﬂ MERK: Husk at det kan vecere ekstra kostnader for dataoverforing.

Koble til klokka til telefonen igjen

Klokka skal automatisk koble til telefonen nar

+ klokka og telefonen er i neerheten av hverandre
« Bluetooth er slatt pd bade for klokka og telefonen
«  Wear OS by Google-appen er apen pa telefonen

Hvis klokka ikke kobler automatisk til igjen etter kort tid, kan du prgve dette:

« Trykk pa skjermen pa klokka eller trykk pa pa/av-knappen for a sikre at klokka er
aktiv.

« Trykk pa varslingen pa klokka for & koble til igjen. Hvis du ikke kan se den, sveip
opp og kontroller varslingsstrammen.

« Sorg for at flymodus ikke er slatt pa for klokka eller telefonen.

« Prov a sla klokkas Bluetooth av og sa pa igjen.

« Prov a sla telefonens Bluetooth av og sa pa igjen.

« Serg for at enhetene og appen er oppdatert.

« Hovis ikke disse tingene hjelper, start klokka og telefonen pa nytt.

Iﬂ MERK: Prov ikke d fikse tilkoblingen ved @ fijerne klokka fra listen over parede
Bluetooth-enheter i telefonens Bluetooth-innstillinger. Hvis du fjerner Bluetooth-
forbindelsen, ma du tilbakestille klokka.
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Koble til Internett via Wifi

Sa lenge klokkas Wifi er pa, kan klokka automatisk koble til et hvilket som helst lagret
og tilgjengelig Wifi-nettverk.

Klokka kan ikke koble til

«  Wifi-nettverk som tar deg til en innloggingsside for du kan koble til (for eksempel
Wifi-nettverk pa hoteller eller flyplasser)

« 5 GHz-nettverk

Sla pa Wifi pa klokka

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Innstillinger % » Tilkobling » Wifi.
3. Hvis Wifi er stilt til av, trykk pa Wifi for & bytte til Automatisk.

Velg et Wifi-nettverk

Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
Trykk pa Innstillinger .

Ga til Tilkobling » Wifi » Legg til et nettverk.

Du far se en liste over tilgjengelige nettverk.

Trykk pa nettverket som du ensker a koble til.

Hvis et passord kreves, kan du

o0 s wN S

28



Suunto 7

a. trykke pa Enter pa telefonen. Nar du blir spurt om det, skriv inn passordet pa
telefonen, og trykk deretter Koble til. (Serg for at Wear OS by Google-appen er
apen pa telefonen.)

b. Trykk pa Angi pa klokken og skriv inn nettverkspassordet med tastaturet pa
klokka.

Glemme et nettverk

Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
Trykk péa Innstillinger %.

Ga til Tilkobling » Wifi » Lagrede nettverk.

Trykk pa nettverket som du ensker & glemme.

aoswN S

Bekreft valget ved & trykke pd @.

Hva som fortsatt fungerer nar du ikke er koblet til
Internett

Nar klokka ikke er koblet til Internett, kan du fortsatt bruke mange av de
grunnleggende funksjonene pa klokka. Du kan

« registrere trening

+ Spor den daglige aktiviteten din

+ bruke offline-kart

« kontrollere treningen og aktivitetsfremdriften med infobrikker
« synkronisere trening til Suuntos mobilapp

« vise trinntelleren
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+ sjekke pulsen

« Spor sgvnen din

+ setid og dato

« bruke en tidtaker

« bruke en stoppeklokke

+ stille inn en alarm (Merk: Alarmen fungerer kun med vibrasjon)
« endre urskiven

« endre klokkeinnstillingene

« lytte til musikk via klokka

Holde Suunto 7 oppdatert

For a fa mest mulig ut av klokka, ber du serge for at alt er oppdatert.

Systemoppdateringer
App-oppdateringer

Wear OS-oppdateringer
Oppdateringer til Suunto Wear-appen

Systemoppdateringer

Systemoppdateringer blir automatisk lastet ned og installert nar klokkan lader og er
koblet til Wifi. Hvis en systemoppdatering ikke installeres av seg selv, kan du laste den
ned og installere den manuelt.

Sjekk systemversjon

Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
Trykk pa Innstillinger %,

Ga til System » Info » Versjoner.

Se «Systemversjons.

AwN o

Laste ned systemoppdateringer manuelt

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Innstillinger %,
3. Gatil System » Info » Systemoppdateringer.

Hvis en oppdatering er tilgjengelig, vil klokka laste den ned. Hvis ikke, far du en
bekreftelse pa at klokka er oppdatert.
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App-oppdateringer

Appene pa klokka oppdateres automatisk under lading, hvis du

forblir innlogget pa Google-kontoen din pa klokka
holder deg tilkoblet til Wifi
har funksjonen for automatisk oppdatering av apper aktivert

Hvis du ikke ensker & bruke automatisk oppdatering, kan du oppdatere appene
manuelt.

Administrere automatiske app-oppdateringer

1. For @ apne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.

2. Trykk pa Play Butikk-appen ».
(Ved behov. falg instruksjonene for G koble til Wifi og legge til en Google-konto.)

3. Rull ned og trykk pa Innstillinger %,
4. Sla Oppdater apper automatisk pa eller av.

Laste ned app-oppdateringer manuelt

1. For a apne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.

2. Trykk pa Play Butikk-appen .
(Ved behov, folg instruksjonene for G koble til Wifi og legge til en Google-konto.)

3. Rull ned og trykk p& Mine apper (&

4. Huvis «Tilgjengelige oppdateringer» vises, velg en app-oppdatering a laste ned,
eller trykk pa Oppdater alle.

Hvis «Tilgjengelige oppdateringer» ikke vises, er alle apper oppdatert.

Wear OS-oppdateringer

Wear OS-appen pa klokka er en app som ligger «over» operativsystemet og
oppdateres hyppigere. Wear OS oppdateres automatisk nar klokka lader, er koblet til
Wifi og har Oppdater apper automatisk aktivert.

Oppdateringer til Suunto Wear-appen

Suunto Wear-appen og tjenestene som driver den, blir oppdatert automatisk nar
klokka lader, er koblet til Wifi og har Oppdater apper automatisk aktivert.
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Sjekke Suunto Wear-appversjon

1. Trykk pa den ovre hoyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.
2. Bla ned og trykk pa Generelle alternativer @ » Info.

Stille inn en alarm

Du kan bruke Suunto 7 som en stille alarm som kun vibrerer for a8 vekke deg, uten a
forstyrre partneren eller romkameratene.

For a dpne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.
Trykk pa Alarm-appen®.
Velg onsket tidspunkt.

Awn e

Bekreft valget ved & trykke pa @.

Iﬂ MERK: Alarm-appen har ingen tilgjengelig lyd.

Sla klokka pa og av

Sla pa klokka

Hold inne pa/av-knappen til klokka vibrerer.
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Sla av klokka

For a sla av klokka kan du bruke pa/av-knappen:

1. Hold inne pa/av-knappen til SIa av/Start pa nytt-skjermen vises.
2. Trykk pa Sla av for a sla av klokka.

Du kan ogsa ga til innstillingene:

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Innstillinger 2 » System » SIa av.
3. Bekreft valget ved & trykke pa @.

Starte klokka pa nytt

Du kan starte klokka pa nytt ved a trykke pa pa/av-knappen.

1. Hold inne pa/av-knappen til SIa av/Start pa nytt-skjermen vises.
2. Trykk pa Start pa nytt.

Du kan ogsa ga til innstillingene:

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Innstillinger ¥ » System » Start pa nytt.
3. Bekreft valget ved & trykke pad @

Tilbakestille klokka til fabrikkinnstillingene

Hvis du har problemer med klokka, kan det veere nedvendig 4 tilbakestille til de
opprinnelige innstillingene.

Nar du tilbakestiller klokka til fabrikkinnstillingene, skjer falgende handlinger
automatisk:

- Data som er lagret pa klokka, slettes. (inkludert treningsektene)
+ Installerte apper og tilhgrende data blir slettet.
« Systeminnstillinger og preferanser blir slettet.
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« Paringen mellom klokka og telefonen fijernes. Du ma pare klokka med telefonen
pa nytt.

Iﬂ MERK: Husk alltid & synkronisere (og lagre) treningene til Suunto-mobilappen pa
telefonen. Hvis du tilbakestiller klokka, blir alle usynkroniserte treningsokter i
dagboken slettet.

Tilbakestille klokka til fabrikkinnstillingene

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pd Innstillinger & » System » Koble fra og tilbakestill.
3. Bekreft valget ved & trykke pa @.

Sette opp og pare etter en fabrikktilbakestilling

Hvis du parer klokka med en iPhone, ma du manuelt fjerne din Suunto 7 fra listen over
parede Bluetooth-enheter i telefonens Bluetooth-innstillinger etter en
fabrikktilbakestilling. Deretter kan du stille inn og pare klokka med Wear OS by
Google-appen pa telefonen.

Iﬂ MERK: For G koble klokka til Suuntos mobilapp pd telefonen igjen, ma du forst
glemme klokka i Suuntos mobilapp og deretter koble til pd nytt.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Klokka drives av Wear OS by Google sa du far de nyeste smarte funksjonene og
holder deg tilkoblet. Wear OS by Google gir deg funksjonene nedenfor som standard:

» Diktering og talekommandoer

« Varslinger for meldinger og innkommende anrop

+ Google Fit™, Tidtaker, Oversikt, Oversetter og andre standard Wear OS by Google-
apper

« Nedlasting og installering av nye apper og urskiver med Google Play Store pa
klokka

« Innstillinger for Wear OS by Google

For mer informasjon om Wear OS by Google, besgk:
Hjelp for Wear OS by Google

Google Pay

Google Pay™ er en hurtig, enkel metode for betaling i butikker med din Wear OS by
Google-klokke. Na kan du kjgpe morgenkaffen uten @ matte lete etter lommeboka
eller telefonen.

For & bruke Google Pay pa klokka, ma du
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+ befinne deg i Australia, Belgia, Brasil, Canada, Chile, Kroatia, Tsjekkia, Danmark,
Finland, Frankrike, Tyskland, Hongkong, , Irland, Italia, New Zealand, Norge, Polen,
Russland, Slovakia, Spania, Sverige, Sveits, Taiwan, Ukraina, De forente arabiske
emirater, Storbritannia eller USA

« bruke et stottet kort
Iﬂ MERK: Klokker stotter ikke bruk av PayPal med Google Pay.

Slik betaler du med klokka i butikker

Google Pay fungerer i butikker som godtar kontaktles betaling. Apne Google Pay-
appen, vri handleddet ditt og hold urskiven i naerheten av terminalen inntil du herer
en lyd eller foler vibrasjon. Hvis du blir bedt om a oppgi korttype, velger du «kreditt» —
selv om du bruker et debetkort.

Handle trygt i butikker

Nar du bruker klokka til & betale i butikker, sender ikke Google Pay selve kreditt- eller
debetkortnummeret ditt med betalingen. | stedet brukes et kryptert, virtuelt
kontonummer for a representere informasjonen — slik at de ekte kortopplysningene
dine holdes sikre.

Hvis du mister klokka eller den blir stjalet, 1ds og slett den med Finn min enhet.

For mer hjelp med Google Pay, besgk:

Hjelp for Wear OS by Google
Hjelp for Google Pay
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Google Fit

Google Fit™ er en aktivitetssporingsplattform som veileder deg mot et sunnere og mer
aktivt liv, ved hjelp av aktivitetsmal som hjertepoeng. Systemet er designet basert pa
anbefalinger fra Verdens helseorganisasjon (WHO) og Den amerikanske
hjerteforeningen (American Heart Association).

Med Google Fit kan du

« sette mal for personlig fitness

« spore daglig aktivitet og fremdrift med hjertepoeng

« Fa detaljert informasjon om treningen din (nar du er tilkoblet Suunto Wear-appen)
« vise trinntelleren og forbrente kalorier nar du vil

« spore daglig puls og historikk

« slappe av og praktisere mindfulness med pusteovelser

« fa paminnelser, tilpassede tips og veiledning som holder deg motivert

« dele treningsinformasjon med andre apper og enheter som du bruker for & holde
deg sunn

For mer hjelp med Google Fit, besok:

Hjelp med Google Fit
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Komme i gang med Google Fit

Din Suunto 7 leveres med Google Fit allerede installert. Apne Google Fit-appen pa
klokka, og logg inn med Google-kontoen din for & komme i gang.

Slik felger du den daglige aktivitetsfremdriften pa klokka:

« Sveip til venstre for a sjekke daglige mal med Fit-infobrikken.

« Trykk pa Fit-infobrikken for & apne Google Fit-appen og fa flere detaljer, for
eksempel daglig puls.

« Legg til aktivitetsmal eller daglige mal, for eksempel trinn eller kalorier, pa urskiven
for & spore fremdriften.

Slik kobler du Suunto 7 til Google Fit

Du kan ogsa koble Suunto 7 til Google Fit pa klokka for a se hvordan trening, sevn og
puls blir registrert med Suunto Wear-appen, pavirker de daglige aktivitetsmalene dine.

Koble Suunto til Google Fit

FA Google Fit pa telefonen

Ga til Google Play Store eller App Store for a laste ned Google Fit pa telefonen, sa
kan du spore helsen din og se manedlig, ukentlig og daglig fremdrift mot dine
aktivitetsmal.
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Google Play Store

Q

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Finn, last ned og oppdater alle favorittappene dine med Google Play™ Store pa
klokka.

For a bruke Play Store pa klokka, trenger du

« en Google-konto pa klokka
« eninternettforbindelse pa klokka via Wifi eller telefonen

Fa flere apper fra Google Play Store
Holde Suunto 7 oppdatert

Bruke og administrere apper

Din Suunto 7 leveres med en rekke apper som kan hjelpe deg med a balansere
dagliglivet og treningen.

Apne apper pé klokka

Fa flere apper fra Google Play Store
Fjerne apper

Oppdater appene
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Apne apper pa klokka

1. For a apne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.

2. Rullilisten for & finne den appen du ensker & bruke. Nylig brukte apper vises
overst.

3. Trykk pa en app for & dapne den.
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Fa flere apper fra Google Play Store

For a laste ned flere apper fra Google Play Store pa klokka trenger du

en Google-konto pa klokka
internettforbindelse pa klokka via Wifi eller telefonen

1. For a apne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.

2. Trykk pa Play Butikk-appen i ».
(Ved behov, folg instruksjonene for G koble til Wifi og legge til en Google-konto.)

3. Trykk pa sokeikonet &,

4. Du kan enten snakke inn soket ved & trykke pa mikrofonen ¥ eller skrive det inn
med tastaturet &,

5. For a laste ned appen til klokka, trykk pa installeringsikonet <.

Fjerne apper

Fjerne apper via Google Play Store:

1. For a apne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.

2. Trykk pa Play Butikk-appen ¥ .
(Ved behov, folg instruksjonene for G koble til Wifi og legg til en Google-konto.)

3. Rull ned og trykk p& Mine apper &
4. Trykk pa den appen du ensker a fierne, og trykk pa Avinstaller *.

Fjerne apper via innstillingene:

Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av urskiven.
Trykk pé Innstillinger & » Apper og varsler » App-info.
Trykk pa den appen du gnsker a fjerne.

A wNn o

Trykk pa Avinstaller *.

Oppdater appene

Hvis du har Oppdater apper automatisk aktiv, oppdateres appene automatisk nar
klokka lades og er koblet til Wifi. Hvis du ikke ensker & bruke automatisk oppdatering,
kan du oppdatere appene manuelt.

Administrere automatiske app-oppdateringer
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Laste ned systemoppdateringer manuelt

Fa meldinger pa klokka

Klokka kan ogsa vise meldinger, anrop eller varslinger du mottar pa telefonen.

Vise nye varslinger

Administrere varslingene dine

Besvare eller avvise et anrop

Svare pa en melding med Android

Velge hvilke varslinger som skal vises pa klokka
Demp varslinger midlertidig

Har du fortsatt problemer med a motta varslinger?

Vise nye varslinger

Nar du far en ny varsling, vibrerer klokka og viser varslingene i noen fa sekunder.

« Trykk pa varslingen og rull ned for a lese hele meldingen.
« Sveip til hoyre for a forkaste varslingen.
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Administrere varslingene dine

Cheryl

Running date tomorrow

before lunch?

Hvis du ikke reagerer pa en varsling nar den kommer, lagres meldingen i
varslingsstrammen din. En liten ring nederst pa urskiven indikerer at du har en ny
varsling.

« Mens du er pa urskiven, sveip opp for a rulle gjennom varslingene dine.

« Trykk for & utvide en melding for a lese og reagere pa den.

« Sveip til venstre eller hoyre for a forkaste en varsling.

« For a slette alle varslinger, sveip til bunnen av varslingsstremmen og velg Fjern alt.

Besvare eller avvise et anrop

Cheryl
calling phone
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Hvis du far et anrop pa telefonen, viser klokka en varsling om et innkommende anrop.
Du kan reagere pa anropet fra klokka, men du ma bruke telefonen til & utfere anropet.

« Sveip til venstre eller trykk pa den grenne telefonen for & besvare et anrop.
« Sveip til hoyre eller trykk pa den rode telefonen for & avvise et anrop.

« For a avvise et anrop med en tekstmelding, trykk pa Mer » Send melding og velg
sa en lagret tekst.

Svare pa en melding med Android

Cheryl

Running date tomaorrow

before lunch?

Yas No

Hvis klokka er paret med en Android-telefon, kan du ogsa svare pa meldinger pa
klokka.

1. Rulle ned til bunnen av en melding
2. Trykk pa Svar *.

3. Alternativer: Trykk pa mikrofonen for @ snakke inn meldingen, velg tastatur eller
emoji, eller rull ned for forhandslagrede meldingsalternativer.

4. Det vises et avkryssingsmerke pa klokka nar meldingen er sendt.

Velge hvilke varslinger som skal vises pa klokka

Hvis du vil, kan du slutte @ motta varslinger fra spesifikke apper.

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Gatil Innstillinger ¥ » Apper og varsler.
3. Trykk pa Appvarsler.
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4. Velge hvilke aper du gnsker a se varslinger fra.

Iﬂ MERK: Du kan ogsd tilpasse varslingsinnstillingene dine i Wear OS by Google-
appen pd telefonen.

Demp varslinger midlertidig

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa lkke forstyrr @.

Nar du har Ikke forstyrr slatt pa, vil ikke klokka vibrere eller vise varslinger nar de
kommer, men du kan fortsatt se dem i varslingsstrammen.

Har du fortsatt problemer med & motta varslinger?

Sorg for at klokka er koblet til Wear OS by Google-appen pa telefonen.
Kontroller om telefonen er tilkoblet Internett.

Kontroller om lkke forstyrr er aktiv pa klokka.

Sorg for at du ikke har slatt av varslinger for spesifikke apper.

Serg for at du mottar varslinger pa telefonen.

Serg for at klokka er paret med telefonen.

Vise og administrere dine infobrikker

Infobrikker gir rask tilgang til informasjonen som er mest relevant for deg, enten det
gjelder treningsstatus, veeret eller fremdriften mot dine daglige aktivitetsmal.

Suunto 7 leveres med seks forhandsvalgte fliser — Puls, | dag, Ressurser, Savn,
Oversikt og Denne uken av Suunto.

Vise og ordne infobrikker
Legg til en ny infobrikke
Se treningstrender og daglig aktivitet med Suunto

Vise og ordne infobrikker

1. Mens du er pa urskiven, sveip til venstre pa skjermen for a vise infobrikker.
2. Trykk pa og hold inne en infobrikke, og trykk sa pilene for & omorganisere.
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Du kan ogsa organisere infobrikkene i Wear OS by Google-appen pa telefonen.

Legg til en ny infobrikke

Mens du er pa urskiven, sveip til venstre pa skjermen for a vise infobrikker.

Trykk pa og hold inne en infobrikke.

Sveip til venstre gjennom infobrikkene og trykk pa + for a legge til flere infobrikker.
Sok i listen og trykk pa en infobrikke for a velge den.

N

Du kan ogsa legge til nye infobrikker i Wear OS by Google-appen pa telefonen.

Se treningstrender og daglig aktivitet med Suunto

Suunto 7 leveres med seks fliser fra Suunto — Puls, | dag, Ressurser, Sgvn, Denne
uken og Oversikt — for & hjelpe deg med a spore treningen og holde deg motivert.

Sveip til venstre for a se oversikten over den daglige aktiviteten din. Sveip pa nytt til
venstre for a fa en rask oversikt over hvor mye du har trent denne uka eller i lapet av
de siste fire ukene, hvilken sport du har drevet med og nar. Sveip til venstre pa nytt for
en rask titt pa hvor mye du har trent, om du har fatt nok restituerende sevn og at
restitusjonen din er god nok. Trykk for @ dpne Suunto Wear-appen for & se dagboken
din.

Iﬂ MERK: Trykk og hold ned fliser, og trykk deretter pd pilene for G endre
rekkefolge.

HEART RATE

_782“
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Puls

Puls-infobrikken gir en rask mate a kontrollere den ndvaerende pulsen din, og 24-
timers grafen visualiserer hvordan pulsen din endres gjennom dagen — nar du hviler
og nar du er aktiv. Mens grafen oppdateres hvert 10. minutt, males den navaerende
pulsen din hvert sekund for a gi deg oppdatert tilbakemelding.

17530

8195 573

| dag
Se hvor langt du har kommet i den daglige aktiviteten din, slik som skritt og kalorier.

Ditt daglige kaloriforbruk er basert pa to faktorer: forbrenningen (Basal Metabolic Rate
(BMR)) og din fysiske aktivitet.

Din BMR er kroppens kaloriforbruk nar du er i ro. Dette er kaloriene kroppen din
trenger for & holde deg varm og utfere grunnleggende funksjoner som a blinke eller
sld hjertet ditt. Dette tallet er basert pa din personlige profil inkludert faktorer slik som
alder og kjenn.

Ringen rundt kaloriikonet gar fremover i henhold til hvor mange aktive kalorier du
forbrenner i lopet av dagen sammenlignet med malet ditt. Ringen rundt skritt-ikonet

viser hvor mange skritt du har gatt i lepet av dagen sammenlignet med malet ditt.

Du kan endre malene for daglige skritt og kalorier i Suunto-appen pa mobiltelefonen
din.
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Iﬂ MERK: Under trening sporer Suunto 7 det totale energiforbruket til treningen
(BMR + aktive kalorier).

Iﬂ MERK: Antall skritt i Google Fit and Suunto Wear-appen kan avvike pd grunn av
forskjellige algoritmer.

Iﬂ MERK: Noen av sportsmodusene har skrittelling deaktivert, noe som kan pdvirke
tellingen av daglige skritt. Google Fit-flisen viser skritt for en aktivitet som er registrert
med en av disse sportsmodusene, mens Suunto Today-flisen ikke gjor dette.

RESOURCES

Ressurser

Ressurser-flisen gir deg en rask mate a sjekke det naveerende ressursnivaet ditt eller
se hvordan sevn, daglig aktivitet og stress pavirker kroppsressursene dine pa 24-
timers grafen. Mens grafen oppdateres hvert 30. minutt, oppdateres det naveerende
ressursnivaet ditt oftere.
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Sovn

Jevn sgvnrytme er ofte knyttet til forbedret sevnkvalitet og restitusjon. Sgvn hjelper
deg med a overvake hvor konsistent sgvntiden din er. Grafen viser sgvnvarighet,
sevnstart og oppvakningstid fra de siste ukene.

Det uthevede omradet pa sevngrafen representerer sporingen av siste syv dagene av
sevnen din. Dette hjelper deg a spore at du far nok sevn pa lang sikt.

Varigheten av den forrige sgvntiden din og hvor mye kroppsressurser du fikk under
forrige sovn, vises ogsa pa denne flisen.

THIS WEEK

5:39,

® 0
sr.iTwﬂr

28,3k 2132 kea

Denne uken
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Oppretthold en god treningsrytme pa ukesbasis, og hold deg motivert.

OVERVIEW

[ I ]
® @
& M T Wol &

Oversikt (siste 4 uker)
Hold treningen og restitusjonen i balanse, og planlegg pa forhand eller foreta
justeringer ved behov.

Iﬂ MERK: Infobrikker fra Suunto viser kun ovelser som registreres med Suunto
Wear-appen pa klokka.
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4. TILPASS DIN KLOKKE

Det finnes mange mater a tilpasse din Suunto 7 for & personliggjere den. Endre
utseendet pa klokka med reimer og urskiver som kan skiftes ut. Last ned apper, legg
til relevante data til urskiven og aktiver knappesnarveier for favorittappene dine.

Tilpasse urskiver

Suunto 7 leveres med et sett av forhandsinstallerte urskiver a velge blant. Du kan
0gsa laste ned mange andre fra Google Play Store.

Alle urskiver som er designet av Suunto, er optimalisert til & bruke minst mulig energi
for & gi deg den best mulige opplevelsen med klokka i det daglige.

Suunto urskiver

Endre urskiven

Legge til funksjoner (eller <kkomplikasjoner») pa urskiven
Legge til en ny urskive

Skjule en urskive

Slett en urskive som du fant i Play Store

Suunto urskiver

Suunto 7 leveres med fire urskiver fra Suunto — Varmekart, Original, Marine og Rose —
for a feire historien til Suunto og miljget med begeistrede idrettsutevere og
eventyrere rundt i verden.
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Varmekart

For & inspirere og oppmuntre deg til & utforske omgivelsene rundt deg, viser
Varmekart-urskiven hvor andre ivrige Suunto-idrettsutevere har trent i ditt omrade.

Som standard viser varmekartet populeere loperuter i ditt omrade. Hvis leping ikke
helt er din greie, kan du ga til urskiveinnstillingene og velge en annen sport for
varmekartet. Suunto 7 har 15 ulike varmekart a velge blant.

Varmekartet pa urskiven oppdateres automatisk basert pa plasseringen din. Hvis du
ikke ser et varmekart eller kartet ikke oppdateres basert pa din lokalisering, prov
dette:

« Patelefonen: tillat deling av lokalisering for Wear OS by Google

« Pa klokka: tillat deling av lokalisering i tilkoblingsinnstillingene og i Suunto-
urskivens apptillatelse-innstillinger

« Sorg for at klokka er koblet til Internett
+ Du har beveget deg mer enn 2 kilometer (1,25 miles) siden forrige lokalisering

+ Prov et annet varmekart — kanskje det ikke finnes noen aktivitet for den sporten
du valgte ennd
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Original

1 1936 grunnla Tuomas Vohlonen Suunto for @ masseprodusere stabile og neyaktige
kompass, etter at han i lang tid hadde veert plaget av uneyaktigheten og mangelen pa
stabil nalfunksjon i tradisjonelle tarrkompass. Helt siden den gang har Suunto-
kompass og den tilhgrende Suunto-metoden forsynt utendgrsentusiaster,
idrettsutevere og fagfolk med uunnveerlige verktgy for navigasjon. Original sin
urskivedesign er inspirert av det aller forste Suunto-marsjkompasset, M-311.

Marine
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Mellom 1953 og 2011 produserte Suunto sjgkompass. Marine-urskiven er inspirert av
det populeere sjgkompasset Suunto K-14, som ble standard i et stort antall seil- og
motorbater rundt i verden pa grunn av det stabile og lettavleselige kompasskortet og
den smarte monteringen i skipet.

Rose

Rose-urskiven er inspirert av Suuntos lommekompass TK-3, som igjen var inspirert av
gamle sjpkompass med kompassrose. TK-3-kompasset var en hyllest til
oppdagelsesreisene som fylte ut de hvite delene av verdenskartet ved a bruke
kompass, stjernene og tau som viktigste posisjoneringsmetode.

Endre urskiven

Du kan endre urskiven nar som helst for 4 tilpasse den malene, behovene og stilen
din.
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1. Mens du er pa urskiven, trykk og hold midten av skjermen for a se en liste over
urskiver.

2. Sveip til venstre eller hgyre for & seke gjennom urskiver.
3. Trykk for a velge en urskive som du @nsker a bruke.

Iﬁ MERK: Du kan ogsd ga til Innstillinger » Skjerm » Endre klokkebakgrunn eller
endre urskiven i Wear OS by Google-appen pd telefonen.

Legge til funksjoner (eller <kkomplikasjoner») pa urskiven

Med de fleste urskivene kan du legge til flere funksjoner pa urskiven, som snarveier til
apper, veerinformasjon eller daglige trinn. De ulike urskiver kan ha forskjellig utvalg
tilgjengelige komplikasjoner.

1. Mens du er pa urskiven, trykk og hold midten av skjermen for & se en liste over

urskiver.
2. Trykk pa Innstillinger nederst pa en urskive.
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3. Trykk pa den «komplikasjonen» pa urskivens design som du gnsker & endre.

4. Sgk gjennom listen og trykk for & velge hvilken komplikasjon du vil bruke pa
urskiven. (For & legge til en snarvei, trykk pa Generelt » Appsnarvei.)

Legge til en ny urskive

Alle urskiver som er designet av Suunto, er optimalisert til & bruke minst mulig energi
for & gi deg den best mulige opplevelsen i det daglige. Nar du legger til en ny urskive
fra Google Play Store, md du huske at andre urskiver kanskje ikke er optimalisert pa

samme mate.
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Mens du er pa urskiven, trykk og hold midten av skjermen for & se en liste over
urskiver.

Sveip til venstre og trykk pa alternativet for a legge til flere urskiver.

Rull ned og trykk pa Se flere klokkebakgrunner. (Ved behoy, folg instruksjonene
for & koble til Wifi og legge til en Google-konto.)

Skjule en urskive

1.

2.

Mens du er pa urskiven, trykk og hold midten av skjermen for & se en liste over
urskiver.

Sveip opp pa urskiven som du gnsker a skjule.

Iﬂ MERK: Ndr en urskive er skjult, vises den i Wear OS by Google-appen pd
telefonen, men ikke pd klokka.

Slett en urskive som du fant i Play Store

1.

2.

For & apne listen over apper, trykk pa av/pa-knappen.

Trykk p& Play Butikk-appen ¥

(Ved behov, falg instruksjonene for a koble til Wifi og legge til en Google-konto.)
Rull ned og trykk p& Mine apper (&,

Rull ned til urskiven du ensker a fjerne, og velg Avinstaller.

Iﬂ MERK: Du kan ogsd administrere urskivene i Wear OS by Google-appen pd
telefonen. Under bildet av klokka, ved siden av urskivene, trykk pd Mer.

Tilpasse knappesnarveier

Du kan bruke noen av de fysiske knappene pa Suunto 7 som snarveier for & apne

favorittappene dine hurtigere.

Bruke fysiske knapper som snarveier til apper

1.

2.
3.
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Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
Trykk pa Innstillinger # » Personlig tilpasning » Tilpass fysiske knapper.

Trykk pa den knappen du ensker 4 tilpasse, og velg en app som du ensker at
knappen skal apne.



Suunto 7

Bytte klokkereim

Suunto 7 har en hurtigstropp av solid silikon. Hurtigstroppen er komfortabel i bruk og
lett & bytte uten ekstra verktoy.

Iﬂ MERK: Alle 24 mm hurtigkoblingsreimer som selges fra suunto.com, er
kompatible med Suunto 7.

Losne reimen fra klokkehuset

1. Snu klokka opp ned.

2. Trekk den lille pinnen i fjserstangen mot midten av reimen for a frigi fjseren fra
sokkelen.

(-
(-

3. Fjern reimen.
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Feste pa en ny reim

1. Sett pinnen pa motsatt ende av fjseermekanismen inn i sokkelen i klokkehuset.

2. Trekk pinnen mot midten av reimen for a trekke tilbake den frie enden av den
fjeerbelastede stangen.

3. For reimen inn pa plass og frigi pinnen.

),
)

Se til at reimen er pa plass ved a kontrollere at pinnen er satt helt inn i pinnehullet og
ved a trekke forsiktig i reimen.
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5. SPORTS BY SUUNTO

Suunto Wear-appen pa klokka

: /‘;.32 134 oess w2

[|5',15 o  0F09 113

Wl e

Suunto 7 leveres med Suunto Wear-appen — din sports- og eventyrkamerat pa klokka.
Suunto Wear-appen har over 70 sportsmoduser for & spore alle dine idretter, og gratis
Suunto-kart og varmekart for utforskning av utenderslivet — selv nar du er offline.

Med Suunto Wear-appen pa klokka kan du gjere folgende:

« Registrere all treningen din — laping, svemming, sykling, turgding, yoga — du
velger selv

+ Folge treningen med statistikk som er skreddersydd for din sport
- Fa noyaktige og praktiske sportsmalinger med GPS, barometer og handleddspuls

« Spor trening, daglig aktivitet, sevn og kroppsressurser for a hjelpe deg med a
opprettholde en god balanse mellom a veere aktiv og a bli nok restituert.

« Nyte enkel tilgang til kart under treningen, og vise ruten din pa kartet

« Naviger med ruter og utforsk nye steder med heatmaps

« Laste ned Suunto offline-kart til klokka og bruk kart uten a ha internettforbindelse
« Ha enkel tilgang til treningsdagboken din via klokka

« Kontrollere treningen din med knapper nar du bruker hansker eller befinner deg
under vann
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Komme i gang

Suunto Wear-appen er designet for sport og utendegrs bruk. Du kan bruke knappene i
stedet for bergringsskjermen nar det er behov for det. Hvis du bruker hansker eller
befinner deg under vann, kan du bruke de tre knappene til heyre for a navigere i
Suunto Wear-appen, spore treningen og zoome inn pa kartet.

1. Trykk pa den ovre heyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen ©@.

2. Forste gang du apner appen, falg instruksjonene pa skjermen for 3 stille inn din
personlige profil. Slik far du ngyaktige og personlig tilpassede malinger under
trening. Bruk bergring eller knapper

Rulle opp og ned: bruk knappen gverst til hoyre og nederst til hayre eller sveip
opp og ned

Velge: Trykk pa den midtre knappen eller trykk

Gd tilbake: sveip til hoyre

3. Bruk Suunto Wear-appen til:

Registrer treningen din
Vis et kart

Juster alternativer

Vis dagboken
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Iﬂ MERK: For @ redigere profilinformasjonen din senere, dpne Suunto Wear-appen,
sveip opp og gd til Generelle alternativer.

Suunto-mobilappen pa telefonen

For den fullstendige Suunto 7 sportsopplevelsen trenger du Suuntos mobilapp pa
telefonen.
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Med Suunto Wear-appen pa telefonen kan du

« synkronisere og lagre treningsgvelser fra klokka

- fa detaljert innsikt i treningen

+ Folg de daglige treningstrendene og historikken din.
+ folge treningstrender og historikk

« se utenders treningsloyper pa kartet

« utforske varmekart for 8 se hvor andre har trent

« Opprett dine egne ruter, eller bruk andre populaere ruter og synkroniser dem pa
klokka

+ dele dine beste gyeblikk med venner
+ koble til andre sportstjenester, som Strava og Relive

Komme i gang
Koble til dine favorittsportstjenester
Bruke flere klokker med Suuntos mobilapp

Komme i gang

Suuntos mobilapp fungerer med mobilenheter som kjorer Android 6.0 og Bluetooth
4.0 eller senere og iOS 11.0 eller senere. Hvilke funksjoner som stottes, kan variere
etter klokke, telefon og land.

Ny med Suunto

1. Hvis du ikke har gjort det ennd, par klokka med Wear OS by Google-appen pa
telefonen.
Finn ut mer

Last ned og installer Suunto-appen fra Google Play Store eller App Store.
Serg for at du har aktivert Bluetooth pd klokka og telefonen.

Apne Suunto-appen pa telefonen.

Registrer deg med den foretrukne metoden.

Folg instruksjonene pa skjermen.

Etter at du har registrert deg, vil du fores til klokkevisning.

Nar du ser klokka, trykk pa «Koble til».

Nar klokka er koblet til, falger du startveiviseren for a laere det grunnleggende om
den nye klokka.

© 0 NOO R WN
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Er allerede Suunto app-bruker

1.

w

Hvis du ikke har gjort det ennd, par klokka med Wear OS by Google-appen pa
telefonen.
Finn ut mer

Sorg for at du har aktivert Bluetooth pd klokka og telefonen.

Apne Suunto-appen pa telefonen.

Hvis du ikke automatisk fores til klokkevisningen, trykk pa klokkeikonet gverst i
venstre hjerne.

a. Nar du kan se den nye klokka pa skjermen, trykk pa «Koble til».

b. Hvis du har en annen Suunto-enhet som allerede er koblet til Suunto-appen,
ma du fjerne paringen til den gamle enheten for du kobler sammen Suunto 7
med appen.

19:36

o SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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6. Nar klokka er koblet til, folger du startveiviseren for a laere det grunnleggende om
den nye klokka.

Koble til dine favorittsportstjenester

Med Suunto-appen kan du koble til og synkronisere aktiviteter med
favorittsportstjenestene dine, som Strava og Relive.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

(0T.% M.l;;M:I.iJ__--

RUNALYZE

SPODHA

1. Apne Suunto-appen pa telefonen.
2. Trykk pa «Profil»-fanen.

3. Trykk pa «Koble til andre tjenester», velg hvilke tjenester du ensker a koble til og
folg instruksjonene pa skjermen.

4. For den fullstendige listen over Suuntos partnere, ga til suunto.com/partners
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Bruke flere klokker med Suuntos mobilapp

Du kan bare ha én enhet koblet til Suunto-appen om gangen. Nar du har paret klokka
med Wear OS by Google-appen pa telefonen, fijern paringen med andre enheter fra
Suuntos mobilapp, og koble deretter Suunto 7 til appen.

1936

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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Suunto kart

Suunto Wear-appen har gratis utenders kart og 15 sportsspesifikke varmekart du kan
utforske — selv nar du er offline. Optimalisert for utenderslivet — Suunto-kartene
fremhever hoydeforskjeller med ngyaktige konturlinjer og viser populaere sykkel- og
skilgyper i tillegg til grunnleggende stier. Varmekart viser hvor andre har trent, slik at
du kan folge de mest populeere rutene.

Med Suunto-kartene kan du

« sedin plassering og retning

« utforske omgivelsene med utendors kart

« Naviger med ruter og utforsk nye steder med varmekart
- fa lett tilgang til kart mens du trener

« vise lgypa pa kartet mens du trener

- laste ned tilpassede offline-kart til klokka, og bruke kartene uten & ha
internettforbindelse

- motta lokale offline-kart automatisk lastet ned til klokka nar du er koblet til Wi-Fi
under lading

Komme i gang
Kartfunksjoner
Kartvisning

Kartstiler

Varmekart
Offline-kart

Kan du ikke se kartet?
Trening med apper
Rutenavigering
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Komme i gang

For & bruke Suunto-kart ma du vaere koblet til Internett eller ha offline-kart lastet ned
pa klokka.

1. Trykk p& den gvre hoyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.

2. Trykk pa den averste knappen til hayre eller sveip ned for a vise kartet.
Veer tdimodig, det kan ta noen sekunder G aktivere kartet.

3. Sok gjennom kartet for & utforske omgivelsene.

4. For 4 ga tilbake til start, holder du den nederste hayre knappen inne eller sveiper
opp fra bunnen av skjermen for a lukke kartet.
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5. For a avslutte Suunto Wear-appen, trykk pa pa/av-knappen eller sveip til hoyre.

Kartfunksjoner

Zoome inn og ut
Bruk gverste og nederste heyre knapper.

Panorer kartet
Trykk og dra kartet.

Sentrere kartet
Nar kartet er panorert, trykk pa kartet.

Iﬂ MERK: Ndr du trener, sentreres kartet automatisk et par sekunder etter at du
begynner G bevege deg.
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Kartvisning

Lokalisering
Den svarte sirkelen viser den gjeldende posisjonen din pa kartet. Sirkelen er gra hvis
klokka ikke har en presis gjeldende posisjon.

Retningspil
Retningspilen inne i lokaliseringsindikatoren viser hvilken retning du beveger deg i.

Kartskala

Tallverdien nederst pa kartskjermen viser avstanden fra den gjeldende plasseringen
til steder rundt deg. Avstanden males fra sentrum av skjermen til den tynne sirkelen
pa den ytre kanten (radius).
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Kartstiler

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Suunto Wear-appen har flere kartstiler & velge mellom — et utenderskart, et vinterkart
og 15 typer varmekart for ulike sporter, som for eksempel loping, terrengleping,
sykling og svemming. Standard kartvisning er Suuntos utendorskart.

Endre kartstil

Varmekart

Varmekart viser de mest populaere rutene fra Suunto-fellesskapet over hele verden,
basert pa millioner av treningsokter. Oppdag nye steder a trene pa i ditt neeromrade
eller finn ut hvor lokalbefolkningen trener nar du er pa ett nytt sted. Du kan ogsa
utforske varmekart direkte pd Suuntos mobilapp.
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Suunto Wear-appen har varmekart for

« lgping

« stileping

« sykling

« terrengsykling
« alle stier

« alle gaturer

+ fjellklatring

+ Svgmming

+ surfing og strand
- all padling

« langrenn

« slaldm

« skigading

+ rulleski/-skayter
+ golf
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Utforske med varmekart

Iﬂ MERK: Varmekart opprettes basert pd treninger som allerede er delt offentlig.

Populeere startpunkter

Nar du legger ut mot et nytt sted eller pa en ny rute, er det ofte vanskelig a finne ut
hvor du skal starte. Sjekk populeere startpunkter i Suunto Wear-appen eller Suuntos
mobilapp. De populeere startpunktene vises pa varmekartet som sma prikker.

Offline-kart

74



Suunto 7

Med Suunto Wear-appen kan du laste ned Suunto-kart pa klokka, legge igjen
telefonen din og bruke kart uten internettforbindelse. Suunto Wear-appen laster
automatisk ned og oppdaterer lokale offline-kart med varmekart nar klokka lader og
er koblet til Wi-Fi. Du kan ogsa opprette spesialtilpassede offline-kart for dine reiser
og eventyr hjemmefra.

Med offline-kartene kan du

« bruke Suunto-kart og varmekart uten telefon eller internettforbindelse
« blaraskere i kartene
« unnga roaming- og datakostnader

Iﬂ MERK: Alle varmekartstiler er inkludert i offline kartnedlastinger.

Last ned et tilpasset offline-kart
Hent offline-kart for ruter
Koble til Wifi

Hent lokale offline-kart automatisk

Lokale offline-kart og varmekart blir automatisk oppdatert og lastet ned for omradet
rundt nar klokka lader og er koblet til Wifi, basert pa den siste kjente plasseringen.
Det nedlastede kartomradet varierer fra 35x35 km til 50x50 km (fra 22x22 miles til
31x31 miles), avhengig av hvor du befinner deg.

Du mottar en ny varsling pa klokka nar kartet er ferdig nedlastet.
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B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Kan du ikke se kartet?

Veer talmodig, det kan ta noen sekunder a aktivere kartet. Dersom du fremdeles ikke
kan se kartet etter & ha ventet:

1. Se til at klokka er tilkoblet Internett.
Hvis det ikke finnes Wifi tilgjengelig, kontroller at klokka er koblet til Wear OS-
appen pa telefonen og at telefonen har internettforbindelse.
Finn ut mer
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19:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

[ ] Tiles

2. Sorg for at klokka har funnet et GPS-signal.
Suunto Wear-appen ma vite plasseringen for a vise deg riktig kart. Hvis klokka
fortsetter & soke etter lokalisering, serg for at du er utenders i et dpent omrade.
Finn ut mer
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START »

% Running

3. Fa offline-kart.
Med offline-kart far du raskere og jevnere kartopplevelse uten & vaere tilkoblet
telefonen eller Internett.
Finn ut mer

Ulike idretter og malinger

Suunto Wear-appen gir ngyaktige og innsiktsfulle sportsmalinger via integrert GPS,
barometer og handleddspulssensor. Maten treningen er registrert pa — hva du ser pa
skjermen under treningen, og hvilke data du ser etterpa — avhenger av hvilken
idrettsmodus du velger.

Sportsmoduser

Puls under trening

Folge utviklingen din med runder

GPS: hastighet, distanse og lokalisering
Hoyde, stigning og nedstigning
Barometer
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Sportsmoduser

Suunto Wear-appen har over 70 sportsmoduser (forskjellige sporter) og kan spore
alle sportsevelsene dine — lgping, sykling, svemming, fjelltur, det er helt opp til deg.
Hver sportsmodus har 2—4 treningsvisninger som viser de mest relevante
statistikkene under gvelsen og et kart nar du trener utenders.

b

Hvis du for eksempel lgper, kan du felge fremdriften hver kilometer eller mile med
automatiske rundeoppdateringer, vise lgpehastigheten og vise ruten pa kartet. Hvis
du velger svemming i basseng, blir bAde svemmeintervaller og helhetlig fremdrift
sporet automatisk. Enkelt!
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Med en lang rekke forhandsdefinerte sportsmoduser, viser Suunto 7 alltid de mest
relevante dataene under treningen. | tillegg til forhandsdefinerte sportsmodulser, kan
du ogsa opprette egendefinerte sportsmoduser ved hjelp av Suunto-appen.

Ler hvordan du oppretter egendefinerte sportsmoduser (Android).
Ler hvordan du oppretter egendefinerte sportsmoduser (iOS).

Puls under trening

Sporing av pulsen din under treningen forteller deg ngyaktig hvor hardt — eller lett —
hjertet ditt arbeider. Pulsmaling kan hjelpe deg med a unnga et av de vanligste
feilgrepene — a trene for hardt for ofte, noe som gjoer at du risikerer skade og
utbrenning.

Sportsmoduser i Suunto Wear-appen er skreddersydd for a vise pulsen pa en mate
som er logisk for den enkelte aktivitet. Avhengig av den sportsmodusen du velger,
kan du for eksempel folge den aktuelle pulsen, gjennomsnittlig puls, puls under
spesifikke runder eller hvilken pulssone du trener i.
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Etter treningen kan du se detaljert informasjon om innsats og treningsintensitet, slik
som gjennomsnittspulsen, topptreningseffekten (PTE) og beregnet restitusjonstid.
Hvis du ikke er kjent med alle vilkarene, kan du finne ut mer i Ordliste.
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Heart rate
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Slik bruker du klokka for & forbedre pulsmalinger

Pulssoner

Suunto Wear-appen har fem ulike pulssoner, nummerert 1 (lavest) til 5 (hgyest).
Sonene defineres som prosentomrade basert pa makspuls.

A forsta pulssonene nar du trener, bidrar til & veilede fitnessutviklingen. Hver sone
belaster kroppen din pa ulike mater og har ulik virkning pa din fysiske form.
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SONE 1: ENKEL

Trening i sone 1 er relativt lite slitsomt. Nar det gjelder fitnesstrening, passer et sa lavt
intensitetsniva hovedsakelig til restitusjonstrening og forbedring av grunnleggende
fitness nar du ferst begynner a trene eller etter en lang pause. Hverdagstrening —
turgding, trapper, sykling til arbeid osv. — skjer vanligvis innenfor denne
intensitetssonen.

SONE 2: MODERAT

/;Ez 17

\

0545~

Trening i sone 2 er effektivt for a forbedre det grunnleggende fitnessnivaet. Trening
ved denne intensiteten foles enkelt, men treningsekter med lang varighet kan ha en
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sveert hgy treningseffekt. Det meste av kardiovaskulaer kondisjonstrening skal utfgres
i denne sonen. Forbedring av grunnleggende fitness bygger et grunnlag for annen
trening og klargjer systemet for mer energisk aktivitet. Langvarige treningsokter i
denne sonen forbruker mye energi, spesielt fra kroppens fettlagre.

SONE 3: HARD

839 143

0545

Trening i sone 3 er ganske energikrevende og slitsom. Dette forbedrer din evnen til a
bevege deg hurtig og energiskonomisk. | denne sonen begynner det a8 dannes
melkesyre i systemet, men kroppen er fortsatt i stand til & kvitte seg med den. Du skal
trene ved denne intensiteten maks et par ganger i uka, det er en tung belastning for
kroppen.
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SONE 4: SVART HARD

N

8.39 152\

0545 -

Trening i sone 4 forbereder kroppen pa konkurranser og heye hastigheter.
Treningsokter i denne sonen kan utfgres enten ved konstant hastighet eller som
intervalltrening (kombinasjoner av kortere treningsfaser og regelmessige pauser).
Hoyintensitetstrening utvikler fitnessnivaet hurtig og effektivt, men hvis det utferes for
ofte eller ved for hay intensitet, kan det fore til overtrening, som tvinger deg til a ta en
lang pause fra treningsprogrammet ditt.

SONE 5: MAKSIMAL
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Nar pulsen ndr sone 5 under en treningsekt, vil treningen foles ekstremt slitsom.
Melkesyre bygges opp i systemet mye hurtigere enn den kan fjernes, og du blir
tvunget til & stoppe etter maksimalt noen minutter. Idrettsutevere inkluderer disse
maksintensitets-treningsoktene i sitt treningsprogram pa en sveert kontrollert mate,
fitnessentusiaster trenger dem ikke i det hele tatt.

Hva er de beregnede pulssonene?

Pulssoner defineres som prosentandelomrader basert pa maksimum puls (maks HR).
Din makspuls beregnet ved bruk av en standardligning: 220 — din alder.

Folgende standardsoner (basert pa prosentandeler av maksimal puls) brukes i Suunto
Wear-appen:

Sone 5: 87-100 %
Sone 4: 82-86 %
Sone 3: 77-81%
Sone 2: 72-76 %
Sone 1:<71%

For & justere makspulsen, se Profilinnstillinger.

Folge utviklingen din med runder

Runder er en fin maleverdi for a felge fremdriften i lapet av treningen og analysere
innsatsen mer detaljert etterpa. Med Suunto Wear-appen kan du opprette
rundemerker manuelt eller velge en sportsmodus om automatisk oppretter runder for
deg.

Autorunder

Sportsmoduser, som lgping, sykling og innenders roing, har automatiske
rundeoppdateringer for a felge fremdriften basert pa en gitt avstand eller tid.
Eksempel: For Igpesportsmodus varsler klokka deg hver kilometer eller mile, og
skjermen viser gjennomsnittshastigheten og pulsen for den siste kilometeren.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

For a felge og sammenligne pa innsatsen i sanntid mellom ulike runder, gar du til
rundetabellvisningen. | de fleste sportsmodusene er dette den andre
treningsskjermen.

o~ b
0502, N

14 05'05 137
15 04'55 142

0.4.. 02'09 138
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Marker en runde manuelt under trening

MANUAL LAP.

0 (0:26'52

L L
1%}

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

| tillegg til automatiske runder kan du markere runder manuelt for & spore ulike deler
av treningen. Under intervallgkter kan du opprette et rundemerke bade for intervaller
og hvileperioder, som hjelper deg med a analysere gkten etterpa. Du kan ogsa
markere en runde for a fremheve at du nar en milepael eller et vendepunkt pa den
vanlige treningsruten din.

For & merke en runde trykker du pa knappen nederst til heyre nar du eri en
treningsvisning. Nokkelstatistikkene for denne delen av treningen din vises en kort
stund.
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Iﬂ MERK: Med noen sportsmoduser, for eksempel friidrett, kan du ogsd
sammenligne de manuelt oppmerkede rundene i sanntid i rundetabellvisningen.

Vise rundestatistikk etter trening

(]

27.6 kmi'h

32.4 km/h

25.9 km/h

306 km/h

AUTO LAPS

Lk LAR {3 AVG

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

For a se rundestatistikk etter treningen, rull ned i treningssammendraget og velg
Runder.

Synkroniser treningene til Suuntos mobilapp pa telefonen for & analysere rundene
mer detaljert.
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GPS: hastighet, distanse og lokalisering

Suunto 7 bruker GPS (lokaliseringsinformasjon) under trening for a tegne opp laypa
pa kartet og — kombinert med akselerometerdata — til malinger som hastighet og
avstand.

Iﬂ MERK: Suunto 7 kan ogsd bruke Glonass og BeiDou for lokaliseringsinformasjon.

Slik forbedrer du GPS-ngyaktigheten

For & gi best mulig neyaktighet for treningsstatistikkene bruker Suunto 7 som
standard 1 sekunds GPS-posisjoneringsrate for & oppdatere GPS-
lokaliseringsinformasjonen. Det finnes flere andre faktorer som ogsa pavirker
signalstyrken og GPS-ngyaktigheten.

Se Endre posisjonsnayaktighet for 8 endre GPS-neyaktighet.

Hvis du merker utfordringer med GPS-ngyaktigheten, prov disse tipsene:

1. Vent pa GPS-signalet for du starter en trening
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START »

Running

For du starter treningsopptaket, ga utenders og vent til klokka finner GPS-signalet.
Nar klokka soker etter et GPS-signal, er pilikonet i startvisningen gratt. Nar GPS-
signalet er funnet, blir pilikonet hvitt.

Nar du svemmer i dpen sjo eller trener i vanskelig terreng, anbefaler vi at du venter et
par ekstra minutter etter at signalet finnes. Da rekker klokka a laste ned all nedvendig
GPS-data og lage en mer ngyaktig rute.

2. Ga til et apent omrade

GPS-signalstyrken kan pavirkes av omgivelsene og terrenget, for eksempel:

« treer

+ vann

« bygninger

« broer

« metallkonstruksjoner
«  fiell

« renner eller raviner
« tykke, fuktige skyer

Hvis mulig, prev a ga til et mer dpent omrade utenders nar du begynner treningen,
og vent et par ekstra minutter etter at GPS-signalet er mottatt for a la klokka laste
ned alle nedvendige GPS-data for & f8 mer neyaktige treningsstatistikker.

3. Hold klokka tilkoblet Wi-Fi
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Koble klokka til Wi-Fi for a@ optimalisere din GPS med oppdaterte satellittbanedata.
Klokka kan finner GPS-signalet raskere nar GPS-data er oppdatert.

Iﬂ MERK: Hvis du ikke kan koble til Wi-Fi, far du GPS-oppdateringer én gang i uka
via Bluetooth.

4. Bruk den nyeste programvaren for klokka

Apps on your watch

Updates Available (1)

* | Update all

Suunto Wear app
UPDATE

Vi forbedrer kontinuerlig programvaren for klokkene vare og fikser eventuelle sma
programfeil. Serg for at du har den nyeste programvaren installert pa klokka.
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Finn ut hvordan du oppdaterer klokka

Hoyde, stigning og nedstigning

Suunto Wear-appen bruker FusedAlti" — en kombinasjon av GPS og barometrisk
hoyde — for & gi en heydemaling med beregnede stignings- og nedstigningsverdier
under trening.

Barometer

Suunto 7 har en innebygget trykksensor som maler absolutt lufttrykk. Suunto Wear-
appen bruker bade GPS og lufttrykkdata (FusedAlti™) for & gi en mer ngyaktig
heydemaling.
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/\ FORSIKTIG: Hold omrddet rundt hullene til lufttrykksensoren pd venstre side av
klokka fri for smuss og sand. Stikk aldri gjenstander inn i hullene, dette kan skade
lufttrykkmdleren.

Starte en trening

For du starter

Starte en trening

Vente pa start

Unnga utilsiktet bergring og knappetrykk under trening

For du starter

Maten du bruker klokka p3, har en stor innvirkning pa hvor presise pulsmalinger
du far under treningen.
Leer hvordan du bruker klokka til & forbedre pulsmalinger
GPS-presisjonen er viktig for malinger slik som hastighet og avstand. For a fa et
bra GPS-signal, ber du serge for a veere i et apent omrade utenders for du starter
treningen.
Finn ut hvordan du forbedrer GPS-presisjonen

« Suunto 7 er ideell for alle typer trening, men stremforbruket varierer basert pa
treningsform og hvordan du bruker klokka under treningen.
Finn ut hvordan du maksimerer batteriets levetid under trening

Starte en trening

1. Trykk pa den evre hayre knappen for a dpne Suunto Wear-appen.

94



Suunto 7

2. Trykk pa aktivitetsknappen under startknappen for & dpne en liste over
sportsmoduser.

3. Sok gjennom listen og velg en sportsmodus som du ensker & bruke. Finn ut mer
om sportsmoduser.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Alternativt: Endre Stedsangivelsens presisjon og displayinnstillingene for den
valgte sportsmodusen. Maksimere batterilevetiden under trening

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Nar du er Kklar, trykk pa knappen i midten eller sveip til venstre pa startknappen
for 4 starte treningen.
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For a fa mest mulig presise puls- og GPS-data fra starten av, kan du vente til pilikonet
(lokalisering) og hjerteikonet (puls) over startknappen blir hvite for du starter
treningen.

Hvis pulsikonet forblir gratt, prov a flytte klokka pa handleddet, omtrent to fingre bort
fra handleddet. Hvis pilikonet forblir gratt, beveg deg til et dpent omrade utenders og
vent pa et bedre GPS-signal.

Vente pa start

Hvis du holder deg i startvisningen en stund, for eksempel nar du venter pa at klokka
skal innhente GPS-lokalisering eller gjer deg klar til & starte racet, kan du se at
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displayet bytter til stramsparemodus. lkke bekymre deg, du kan fortsatt starte
treningen umiddelbart ved a trykke pa midtre knapp.

Vate omgivelser, eller for eksempel utstyret du bruker, kan noen ganger utilsiktet
forstyrre treningsopptaket. For & unnga utilsiktede bereringer og knappetrykk under
trening, kan du lase bergringsskjermen og knappefunksjonene.

Iﬂ MERK: Utilsiktede effekter, som regndrdper eller et vatt erme, kan noen ganger
tomme batteriet hurtigere enn forventet fordi de vekker displayet gjentatte ganger
uten at du legger merke til det.
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Lase beroringsskjerm og knappefunksjoner

1. For a lase skjermen og knappefunksjonene, holder du midtre knapp inne.
2. For 4 lase opp holder du midtre knapp inne igjen.

Nar skjermen og knappefunksjonene er last, kan du

endre treningsvisningen med midtre knapp
ga tilbake til urskiven med pa/av-knappen
zoome kartet med gvre og nedre heyre knapp

Nar skjermen og knappefunksjonene er last, kan du ikke

sette pa pause eller avslutte treningen

opprette manuelle runder

fa tilgang til treningsalternativer eller kartalternativer
sveipe skjermen eller panorere kartet

trykke for @ vekke opp skjermen

Kontrollere klokka under trening

Vekke displayet

Endre treningsvisninger

Apne andre apper i lgpet av treningen

Bruk av knapper og bergringsskjerm under trening

Vekke displayet

Nar du registrerer en gvelse med Suunto Wear-appen, er displayet og funksjonene for
samhandling med klokka optimalisert for sport og lengre batterilevetid.

Statistikken i lapet av treningen er alltid synlig, men for a vekke opp displayet, kan du:

« trykke pa av/pa-knappen
« Bergre skjermen
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For & vekke opp displayet under en trening nar du er i kartvisningen, kan du:

« Vri hdndleddet
« trykke pa av/pa-knappen
+ Berogre skjermen

Iﬂ MERK: Ndr du trener vannsport, som svemming og kajakkroing, deaktiveres
beroringsskjermen til Suunto Wear-appen for & unngd at vannet fordrsaker uenskede

beraringshandlinger.
Hvis du avslutter Suunto Wear-appen i lopet av en ovelse (inkludert svemming), blir

beraringsskjermen aktivert.
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Endre treningsvisninger

Statistikkene du kan folge under treningen, avhenger av hvilken sportsmodus du
velger. De fleste sportsmoduser har 2—4 ulike treningsvisninger som viser de mest
relevante treningsdataene for hver sport. Nar du gjennomferer utenderssport, kan du
0gsa se sporet pa et kart.

Slik skifter du mellom visninger:

« Trykk pa den midtre knappen
« Sveip til venstre eller hoyre
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Apne andre apper i lopet av treningen

Hvis du har behov for & bruke en annen app mens du trener, for eksempel for &
hoppe over en sang eller sjekke vaeret, kan du ga ut av Suunto Wear-appen uten a
avbryte treningsopptaket.

Trykk pa péd/av-knappen eller berar skjermen for a8 vekke opp displayet.
Trykk pa pd/av-knappen for & ga til urskiven.

Bruk klokka som det passer deg.

Trykk pa pd/av-knappen for a ga tilbake til urskiven.

Trykk pa den evre hoyre knappen for & ga tilbake til treningen.

s wN S

Iﬂ MERK: Husk at noen handlinger og apper kan forbruke mye batteri. Dette
pavirker hvor lenge du kan registrere treningen din.

Bruk av knapper og bergringsskjerm under trening

Du kan starte treningen og sa justere klokka i lapet av treningen, selv med hansker
eller under vann. Alle sportsfunksjoner er optimalisert til & fungere med knapper kun
ved behov.

Skifte mellom visninger
Trykk pa knappen i midten eller sveip til venstre eller hgyre for a se ulike metriske mal
eller kontrollere kartet.

Pause
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Trykk knappen overst til hgyre. Trykk pa nytt for a fortsette.

Avslutt
Trykk knappen averst til hoyre, og trykk sa knappen nederst til hayre.

Merke en runde
Trykk pa knappen nederst til hayre.

Lase knapper
Hold den midtre knappen inne.

Kontrollere kartet
| kartvisningen, bruk evre og nedre hayre knapp for & zoome inn og ut.

Justere treningsalternativene
Hold den nederste hayre knappen inne eller sveip opp fra bunnen av skjermen for &
apne menyen.

Endre kartstil

Hold den nederste hayre knappen inne eller sveip opp fra bunnen av skjermen for &
apne menyen.

Sette en trening pa pause og gjenoppta en
trening

1. Kontroller at du er i treningsvisning.
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2. Trykk pa den gvre hoyre knappen for a sette treningen pa pause.

3. Mens du er pa pause, kan du se pa dataene dine og endre visninger ved a trykke
pa den midterste knappen eller sveipe til venstre eller hayre.
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4. For a gjenoppta treningen, trykk pa den gvre hoyre knappen.

Sjekke lokaliseringen mens satt pa pause

1. Ved pause, trykk den midtre knappen til du nar kartvisningen.
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2. Mens du er i kartvisningen kan du zoome kartet med ovre og nedre hayre knapp
og trykke og dra kartet for a flytte det rundt.

3. For a gjenoppta treningen, trykk pa knappen i midten for & ga tilbake til en
treningsvisning, trykk deretter pa knappen overst til hayre.
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Avslutt og gjennomga treningen

Avslutt treningen

Vis treningssammendraget

Slette treningen

Vis treningsdetaljene i Suuntos mobilapp

Fa tilgang til treningsdagboken din pa klokken din

Avslutt treningen

Nar du er ferdig og klar til & avslutte treningen:

1. Kontroller at du er i treningsvisning.
2. Trykk pa den gvre hoyre knappen.
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3. Trykk sa pa den nederste knappen for a avslutte og lagre treningen.
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Vis treningssammendraget

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Nar du har fullfert treningen, far du et treningssammendrag som viser hvordan du
gjorde det. Rull ned for a se detaljert informasjon om innsats og treningsintensitet, for
eksempel gjennomsnittspuls, topptreningseffekt (PTE) og beregnet restitusjonstid.
Hvis du ikke er kjent med alle vilkarene, kan du finne ut mer i Ordliste.

For a ga ut av treningssammendraget kan du

« sveipe til hoyre
« rulle ned og velge Lukk

Iﬂ MERK: Innholdet i sammendraget avhenger av sportsmodusen og hvilke verdier
som mdles.

Slette treningen

Hvis du ikke ensker a lagre treningen du akkurat registrerte, kan du slette den fra
klokka fgr du avslutter ssmmendraget.

1. Rull ned til bunnen av treningssammendraget.
2. Trykk pa Slett.
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Close X

Delete |
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Vis treningsdetaljene i Suuntos mobilapp

1936

%, RUNNING

27 km 02:23'57 1454 wca

Drstance Crsration Enargy

6:33 minkm

By pace

9.1 km/h 137 kb

g Speed Max Speed

138 bpm

g heart rate

150 bpm

Max heart rate

3

Recovery

HEART RATE ZOMES
foserage 153 bpm

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

h""\-\. '

Nar klokka er koblet til Suuntos mobilapp, blir treningen automatisk synkronisert med
og lagret til appen pa telefonen. | Suuntos mobilapp kan du vise og analysere
treningen mer detaljert, legge til bilder og videoer, synkronisere dem til dine

favorittsportstjenester, som Strava og Relive og dele de beste gyeblikkene dine med
venner.

Koble til Suuntos mobilapp

Iﬂ MERK: Suuntos mobilapp synkroniserer treninger via Bluetooth, slik at du kan
synkronisere treningene selv ndr det ikke finnes noe Wifi tilgjengelig.
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Fa tilgang til treningsdagboken din pa klokken din

Running

2:23'51

2 minutes ago

For raskt a sjekke tidligere treningsekter, apner du Suunto Wear-appen pa klokka og
sveiper opp pa menyen. Bla ned og trykk pa Dagbok for a vise tidligere treningsekter,
daglig aktivitet eller savn. Du kan ogsa fa tilgang til Dagbok ved a trykke pa en av
Suuntos infobrikker. Puls, Ressurser, | dag eller Sgvn.

Iﬂ MERK: Husk @ synkronisere (og lagre) treningen til Suuntos mobilapp. Hvis du
tilbakestiller klokka, blir alle usynkroniserte treningsaokter i dagboken slettet.

Svemme med Suunto 7

Suunto 7 er en super fglgesvenn for svemming, og har skreddersydde sportsmoduser
for svemmeogvelser i basseng eller apent vann. Du kan bruke klokka under vann
bekymringer, og til og med trykke pa knapper — klokka er vanntett ned til 50 m.

Svemming i basseng
Svemming i apent vann

Iﬂ MERK: For ¢ unngd uenskede bergringshandlinger som fordrsakes av vann, er
beraringsskjermen deaktivert som standard ved bruk av svemmesportsmoduser.
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Svemming i basseng

o W16 v N
A 0356 01'58
(W 0412 0206

BN 0900 02'15
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Med sportsmodusen bassengsvemming er det enkelt a folge den totale fremdriften
samt svemmeintervallene. Nar du stopper for a ta en pause i enden av bassenget,
markerer klokka et svgmmeintervall for deg og viser det i sanntid i
rundetabellvisningen.

Klokka er avhengig av bassenglengden for & bestemme svemmeintervallene og male
svommehastigheten og avstanden. Du kan lett stille inn bassenglengden i
treningsalternativene for du begynner & svemme.

Finn ut hvordan du stiller inn bassenglengden.

Iﬂ MERK: Du kan analysere rundene senere i treningssammendraget pd klokka
eller i Suuntos mobilapp pd telefonen.
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Svemming i apent vann

Med svemmemodus for apent vann kan du felge svemmehastigheten og avstanden
og vise lgypa pa kartet. For a finne det beste dpne sjgomradet i naerheten av deg,
sjekk varmekartet for svemming pa klokka eller utforsk varmekart i Suuntos mobilapp.
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Svemming i apent vann krever GPS for & beregne avstand. Da GPS-signaler ikke
fungerer under vann, ma klokka ut av vannet regelmessig, for eksempel ved a bruke
freestyle-svemmetak, for a finne GPS-posisjonen.

Dette er utfordrende forhold for GPS, sa det er viktig at du har et sterkt GPS-signal for
du hopper ut i vannet. For a sikre god GPS-funksjonalitet, bor du gjere falgende:

« Koble klokka til Wifi for & optimalisere din GPS med oppdaterte satellittbanedata.

« Nar du velger sportsmodus for apent vann, skal du vente minst tre minutter etter at
du mottar GPS-signalet for du starter sveammingen. Dette gir GPS-en tid til &
opprette en god posisjonering.

Trening med apper

Med Suunto Wear-appen har du enkel tilgang til et utenderskart og varmekart nar du
trener ute. Du kan se banen pa kartet, bruk dine engen eller andre populeaere ruter til
a navigere med, bruk varmekart til & utforske nye ruter eller felg ruten din for a finne
veien tilbake dit du startet fra.

For & bruke Suunto-kart ma du vaere koblet til Internett eller ha offline-kart lastet ned
pa klokka.

Starte en trening med kart

Ga ut av kartet for a avslutte treningen

Utforske med varmekart

Vise lgypa pa kartet
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Finn veien tilbake
Rutenavigering
Maksimere batterilevetiden under trening

@ TIPS: Ndr klokka er koblet til Wi-Fi under lading, lastes det automatisk ned lokale
kart med varmekart til klokka. Finn ut mer

Starte en trening med kart

1. Trykk pa den @vre hayre knappen for & apne Suunto Wear-appen.

2. Velg en sportsmodus for en utendgrsaktivitet med GPS, slik som Igping, sykling
eller fjellklatring.
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3. For & endre kartstil, sveip opp menyen og ga til Kartalternativer » Kartstil.

6’ Trail running
0 Cycling
o Mountain biking

4. Let gjennom listen for a finne en kartstil eller et varmekart som du @nsker a bruke.
Du kan rulle med knapper eller bergring.

5. Trykk pa knappen i midten eller trykk for & velge en ny kartstil.
6. Sveip til hgyre for & ga ut av menyen, og rull opp til start igjen.
7. Trykk pa midtknappen eller sveip til venstre pa startknappen for a starte treningen.
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8. For a folge fremdriften din pa kartet, trykk pa knappen i midten eller sveip til
venstre eller hgyre inntil du ser kartvisningen.

Kan du ikke se kartet?
Kartfunksjoner

G4 ut av kartet for & avslutte treningen

Nar du er ferdig og klar til & avslutte treningen:

1. Trykk pa midtknappen eller sveip til venstre eller hgyre for & ga ut av kartet.
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2. Mens du er i treningsvisning, trykk pa den avre hgyre knappen for a sette pa
pause.

\.
\

/;.“32 134
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3. Trykk den nederste knappen til hoyre for a avslutte og lagre treningen.
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Utforske med varmekart

Suuntos varmekart gjer det enkelt a finne nye layper underveis. SIa pa varmekart for a
se hvor andre ivrige Suunto-brukere har trent, sa far du gode tips til & utforske
utenders.

Endre kartstil under trening

Vise lgypa pa kartet
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Nar du driver utenderssport, kan du se ruten og felge fremdriften pa kartet i sanntid.
Bruk Suuntos utenderskart for a velge hvor du skal dra neste gang — sjekk hvor
skogstien leder eller hvor de storste fjellene finnes.

Finn veien tilbake

Under trening markerer Suunto Wear-appen startpunktet ditt og trekker opp ruten du
har tilbakelagt, sa lenge du har tilgjengelig GPS — selv om kartet ikke er lastet inn
enna. Hvis du trenger hjelp til & finne veien tilbake, ga til kartvisningen og zoom ut for
a se den fullstendige ruten din og se hvilken vei du ma ga.

Rutenavigering

Suunto 7 tilbyr deg enkel offline rutenavigasjon med utenders kart. Det er mulig a
opprette dine egne ruter eller bruke andre populeaere ruter fra Suunto-community,
samt fra andre partnertjenester via Suuntos mobilapp. Rutene er synkronisert til din
Suunto 7 via Bluetooth, og rutenavigasjon fungerer med alle utenders sportsmoduser
der et kart er tilgjengelig og GPS er aktivert.

Synke ruter til klokka
Fa offline-kart for ruter
Velg en rute

Navigere en rute
Slette en rute
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Synke ruter til klokka

Det er mulig & opprette dine egne ruter eller bruke andre populaere ruter fra Suunto-
community, samt fra andre partnertjenester via Suuntos app.

For & veere i stand til & synkronisere ruter til klokka se til at den er koblet til Suuntos
mobilapp og Wear OS-fglgesappen pa telefonen din.

Leer deg hvordan du oppretter ruter i Suuntos app (Android).
Leer deg hvordan du oppretter ruter i Suuntos app (i0S).

Iﬂ MERK: maksimalt 15 ruter kan lagres i klokka.

122


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-create-a-route-in-suunto-app-for-android/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-create-a-route-in-suunto-app-for-ios/

Suunto 7

Fa offline-kart for ruter

Suunto maps

offline maps
OUr route

SULNTO

Nar klokka lades og kobles til Wifi, lastes et offline-kart automatisk ned for hver rute
pa klokka. Nedlastingen inkluderer det grunnleggende utendgrskartet (ingen
varmekart).

Velg en rute

START »

% Running

o5 Selectaroute

Nar du velger en sportsmodus som bruker GPS, er en snarvei til rutevalg synlig rett
under valgt sportsmodus.

123



Suunto 7

MAP OPTIONS

9 Select a route
9 Map style

Du kan ogsa ga til Kartalternativer » Velg en rute for a finne en liste over dine ruter.
Beror eller trykk pa knappen i midten for & velge en rute.

Kartforhandsvisningen er synlig for ruten hvis ruten har et nedlastet offline-kart.

SELECT A ROUTE

Se ruten for trening
Den valgte ruten kan ogsa vises pa kartet for du starter treningen.
Ved startvisning trykk knappen everst til hoyre eller sveip ned for a vise kartet med en

oversikt over rutelengden. Trykk pa kartet for @ se en innzoomet visning av avstand
(fuglegyevisning) til startpunktet.
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Velg en rute i lopet av treningen

1. Hold den nederste knappen trykket, eller sveip opp fra bunnen av skjermen for a
apne menyen.

2. Velg Velg en rute
3. Velg den ruten du gnsker a bruke.
4. For a ga ut av menyen trykker du knappen averst til hayre eller sveiper ned.

Navigere en rute

Den valgte ruten er automatisk synlig pa kartvisningen i lapet av treningen hvis den
valgte sportsmodusen har et tilgjengelig kart og GPS aktivert. Avhengig av valgt
sportsmodus og underveis, kan du se avstanden som er igjen, ETA (beregnet
ankomsttid) og resterende stigning eller ETE (beregnet tid underveis) til rutens slutt.

Hvis du bruker veipunkter, refererer avstanden, ETA, oppstigning til venstre og ETE til
neste veipunkt i stedet for slutten av ruten.
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Trykk pa kartet for & se oversikten over ruten og avstanden til ruteenden. Klokka gar
automatisk tilbake til standardvisningen etter en stund.

All ruteinformasjon er ikke synlig i laveffektsmodus.
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F53m 0:29h

®6.07w

-~ SUUNTD

&

Vri handleddet, berer skjermen eller trykk pa pa/av-knappen for & vekke opp
displayet.

Nar du navigerer pa en rute, hjelper klokken deg med a holde deg pa den rette veien
ved a gi deg flere varsler nar du gar langs ruten.

Hvis du for eksempel gar vekk fra ruten, informerer klokken om at du ikke er pa rett
vei og forteller deg nar du er tilbake pa ruten.

CROSSROADS
© 100~

SURMTO

Nar du nar et veipunkt pa ruten, far du en informasjons-popup som viser deg
avstanden til neste veipunkt.
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Iﬂ MERK: Hvis du har endret Posisjonsnoyaktighet til Bra, kan en liten forsinkelse
for varslinger forekomme.

Slette en rute

Hvis du ensker a fjerne en rute fra klokken din, men fortsatt beholde den i Suuntos
mobilapp, velg ruten i appen pa telefonen og fjern avkryssingen i alternativet Legg til
klokken.

Se til at klokka er koblet til Suuntos mobilapp og synkroniseres i henhold til
endringene.

For a slette en rute fullstendig fra bade klokka og Suuntos mobilapp, velger du ruten i
Suuntos mobilapp og velger slett-alternativet.

Trening med musikk

Med Suunto 7 har du tilgang til musikken og andre lydopptak mens du trener — selv
med hansker eller under vate forhold.

Automatiske mediekontroller

Apne mediekontroller i lopet av treningen

Sette pa pause og hoppe over spor med knapper
Lytte til musikk uten telefonen
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Automatiske mediekontroller

L4
19:36

Sunset Sons
Running Man

o —— )

Hvis du begynner a spille musikk fra telefonen under trening, kan mediekontrollene
vises over treningsvisningene.

For a avslutte mediekontrollvisningen, sveip til hayre.

Administrere mediekontroller

Apne mediekontroller i lgpet av treningen

Hvis du vil sette pad pause eller hoppe over spor i lepet av treningen, ma du ferst
avslutte Suunto Wear-appen og sa apne mediekontrollene.

Ved bruk av en knappesnarvei er dette enkelt, selv med hansker pa eller nar det er
vatt:

1. Trykk pa av/pa-knappen for & ga ut av Suunto Wear-appen i lgpet av treningen.
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2. Fra urskiven trykk pa midtre knapp for & apne mediekontrollvisningen.

3. Juster musikken etter gnske. Du kan bruke bergring eller knapper.
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19:36

-
2

Sunset Sons
Running Man

O —— o)

4. Trykk pa pa/av-knappen for & ga tilbake til urskiven.
5. Trykk pa den evre hgyre knappen for a ga tilbake til treningsopptaket.

Iﬂ MERK: Trening registreres fortsatt selv om du gdr ut av Suunto Wear-appen.
Sette pa pause og hoppe over spor med knapper

Mediekontrollappen stotter bruk av bade knapper og berering. Med knapper kan du
kontrollere musikken selv om hendene er svette eller du har pa deg hansker.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

Sette pa pause og spille av
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Trykk pa knappen i midten for & sette pa pause, trykk igjen for a spille av.

Neste spor
Trykk knappen overst til hoyre.

Forrige spor
Trykk pa knappen nederst til hoyre.

Treningsalternativer

Toner og vibrasjon under trening
Lengde pa svemmebasseng
Stremsparing

Toner og vibrasjon under trening

Suunto Wear-appen bruker lyd og vibrasjon til 4 varsle deg i lapet av treningen, slik at
du kan felge fremdriften uten a sjekke skjermen hele tiden. For eksempel avgir
klokken en lyd og vibrerer ved automatiske rundeoppdateringer, for a sikre at du ikke
gar glipp av viktig statistikk.

Administrere toner

1. Trykk pa den ovre heyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen ©@.
2. Sveip opp menyen og ga til Treningsalternativer @ » Lyder og vibrering.

3. SIa Toner pa eller av.

Administrer vibrasjon

1. Trykk p& den gvre hoyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.
2. Sveip opp menyen og ga til Treningsalternativer @ » Lyder og vibrering.
3. Sla Vibrasjon pa eller av.

Lengde pa svemmebasseng

Klokka bruker bassenglengden for & bestemme svemmeintervallene og male
svommehastigheten og avstanden. Du kan lett stille inn bassenglengden i
treningsalternativene for du begynner & svemme.
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Still inn bassenglengde

1. Trykk p& den gvre hoyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.
2. Trykk pa aktivitetsknappen under startknappen.

3. Velg Svem. i basseng-sportsmodus.

&b Cycling

5; Pool swimming

g Weight training

4. Sveip opp menyen og ga til Treningsalternativer » Lengde pa svommebasseng.
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EXERCISE OPTIONS

Pool length

o Power saving

5. Still inn riktig bassenglengde.
6. Ga tilbake til startvisningen og start treningen.

START »

Pool Swimmin
& 9

Stremsparing

Endre posisjonsneyaktighet
Endre displayinnstillinger
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Endre posisjonsneyaktighet

Nar du tar opp en trening, oppdaterer Suunto 7 posisjonsinformasjonen din hver 1.
sekund. For a spare batterieffekt, kan du lade GPS-nayaktighet for eller i lopet av
treningen.

Stedsangivelsens presisjon-alternativene er:

+ Best: ¥ 1sek GPS fast intervall, hgyeste stremforbruk
« Bra: ¥ 10 sek GPS fast intervall, moderat stramforbruk

Hvis du velger Bra Stedsangivelsens presisjon, vil batteriet vare lenger i lgpet av dine
utendgrstreninger. For noen sportsmoduser, slik som lgping eller sykling, brukes
FusedTrack™ til & forbedre sporingskvaliteten. FusedTrack™ bruker
bevegelsessensorer for a logge bevegelsen mellom de ulike GPS-avlesingene, som
vil gi bedre sporing av treningen din.

Slik endrer du Stedsangivelsens presisjon for en trening:

1. Velg en sportsmodus for en utendersaktivitet med GPS, slik som lgping, sykling
eller vandring.

2. Rull ned og velg Stremsparing » Stedsangivelsens presisjon.
3. Endre Stedsangivelsens presisjon til Bra.

Slik endrer du Stedsangivelsens presisjon under en trening:

1. Hold den nederste knappen inne eller sveip opp fra bunnen av skjermen for a
apne menyen.

2. Rull ned og velg Stremsparing » Stedsangivelsens presisjon.
3. Endre Stedsangivelsens presisjon til Bra.

Iﬂ MERK: Stromsparingsinnstillingene som du velger, er lagret i sportsmodus. Hvis
du velger den samme sportsmodusen (f.eks. leping) to ganger, vil tidligere brukt
stromsparingskonfigurasjon brukes automatisk (Stedsangivelsens presisjon,
displayinnstillinger osv.).

Endre displayinnstillinger
Som standard er Display-innstillingene under trening stilt pa av for & optimere

batteriets levetid.
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Alltid pa-kart
Still inn skjerm alltid pa i lepet av treningen

Alltid pa-kart

Hvis du holder pa med en treningsekt der du ma se kartet hele tiden, kan du velge a
ha kartet pa under treningen.

Lurt & huske pa:

Hvis skjermen er pa gjennom hele treningsekten, reduseres batterilevetiden
betydelig.

Bildeavtrykk og skjerminnbrenning er normalt for OLED-displayer, sa displayets
levetid reduseres hvis skjermen er pa i lange perioder.

Aktiver Alltid pa kart fer treningen
Aktiver Alltid pa-kart for a se kartet kontinuerlig uten a dreie handleddet eller trykke

pa pa/av-knappen:

1. Velg den sportsmodusen du egnsker & bruke.
2. Rull ned og velg Stremsparing » Display » Alltid pa-kart
3. Aktiver Alltid pa-kart.

Iﬂ MERK: Aktivering av Alltid pa kart vil redusere batteriforbruket.

Iﬂ MERK: Stramsparing-innstillingene som du velger, er lagret i sportsmodus. Valg
av den samme sportsmodusen (f.eks. loping) en gang nummer to, vil automatisk
bruke tidligere brukt Stramsparing-konfigurasjon (Alltid pG-kart, Stedsangivelsens
presisjon osv.).

Still inn skjerm alltid pa i lepet av treningen

1. Hold den nederste knappen inne eller sveip opp fra bunnen av skjermen for a
apne menyen.
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2. Velg Stremsparing » Display » Alltid pa-kart
3. Aktiver Alltid pa-kart.
4. For a ga ut av menyen trykker du knappen everst til hoyre eller sveiper ned.

Kartalternativer

Endre kartstil

Last ned et tilpasset offline kart
Velg en rute

Endre posisjonsngyaktighet
Alltid pa-kart

Endre kartstil

Suunto Wear-appen har ulike kartstiler. Slik endrer du kartstil:

1. Trykk pa den gvre heyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.
2. Sveip opp menyen og ga til Kartalternativer @ » Kartstil.
3. Sok gjennom listen og velg foretrukket kartstil.

Endre kartstil under trening

1. Hold den nederste knappen inne eller sveip opp fra bunnen av skjermen for a
endre kartstil.
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2. Let gjennom listen for a finne en kartstil eller et varmekart som du ensker a bruke.
Du kan rulle med knapper eller bergring.

3. Trykk pa knappen i midten eller trykk for & velge en ny kartstil.
4. Fortsett utforskningen, menyen lukkes automatisk nar du velger.

Last ned et tilpasset offline kart

[ tillegg til automatisk nedlastede lokale kart lar Suunto Wear-appen deg laste ned et
tilpasset offline-kart for dine eventyr borte fra hjemmet. Hvis du for eksempel ikke er
sikker pa at reisedestinasjonen har tilgjengelige Wi-Fi-nettverk, kan du laste ned et
kart for omradet pa forhand.

1. Serg for at klokka er koblet til Wi-Fi.
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2. Trykk pa den ovre hoyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen ©.
Sveip opp menyen og g til Kartalternativer @ » Offline-kart.

4. Zoom kartet med ovre og nedre hayre knapp, og trykk og dra for & panorere
kartet og definere et kartomrade som skal lastes ned.

w

OFFLINE AREA

5. Trykk pa avkryssingsmerket eller trykk pa midtre knapp for a velge omradet.
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6. Kartnedlastningen starter automatisk nar klokka lader og er koblet til Wi-Fi.
7. Du mottar en ny varsling pa klokka nar kartet er ferdig nedlastet.

B Suunto - 1 min
Suunto maps

Iﬂ MERK: For lokale og tilpassede offline-kart er alle varmekartstiler inkludert i
nedlastingen.

Iﬂ MERK: Du kan lagre ett tilpasset kart pd klokka om gangen.
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Generelle alternativer

Profilinnstillinger

Enheter

Google Fit

Sjekke Suunto Wear-appversjon

Profilinnstillinger

Du kan sjekke vekt, hoyde, fadselsar, kjgnn, hvilepuls og maks puls i dine personlige
innstillinger. Slik justerer du innstillingene:

Trykk p& den ovre hoyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.

Sveip opp menyen og ga til Generelle alternativer @ » Profil.

Velg hvilken innstilling du skal justere.

Juster innstillingen.

For a bekrefte trykker du pa avkryssingsmerket eller trykker pa midtre knapp.

aswn S

Enheter

Suunto Wear-appen stetter bade metriske (kg, km) og imperiale (miles, Ibs) enheter for
innstilling av personlig informasjon og fremvising av treningsstatistikk.

Trykk pa den gvre hayre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.

Sveip opp menyen og ga til Generelle alternativer © » Enheter.

Juster innstillingen.

For & bekrefte trykker du pa avkryssingsmerket eller trykker pa midtre knapp.

Pwn e

Google Fit

Hvis du bruker Google Fit for & spore de daglige aktivitetene dine og gnsker a se
hvordan treningene som registreres med Suunto Wear-appen pavirker de daglige
aktivitetsmalene dine, kan du koble Suunto Wear-appen til Google Fit. Nar de er
sammenkoblet, blir treningsinnsikt fra trening som registreres med Suunto Wear-
appen ogsa tilgjengelig i Google Fit.

Koble til Google Fit
1. Ga til Google Fit pa klokka.
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2. Logg inn pa Google Fit med din Google-konto.
3. G4 til Suunto Wear-appen @.
4. Sveip opp menyen og ga til Generelle alternativer ® » Google Fit.

Unit system
. Google Fit

5. Trykk pa Koble til.
6. Velg samme Google-konto som du brukte til & logge inn pa Google Fit.

7. Bla ned og trykk pa avkryssingsmerket for a la Suunto synkronisere registrert data
under aktiviteten din til Google Fit.
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Dagbok

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

| dagboken kan du finne de tidligere gvelsene dine og se dagens daglige
aktivitetsstatistikk og siste sgvn.

Slik viser du Dagbok pa klokka:
1. Trykk pa den gvre heyre knappen for & &pne Suunto Wear-appen @.

2. Sveip opp menyen og trykk pa4 Dagbok @ for & &pne en liste over
treningssammendrag.

3. Trykk pa treningen du ensker a se i mer detalj.

Iﬂ MERK: Husk & synkronisere (og lagre) treningen til Suuntos mobilapp. Hvis du
tilbakestiller klokka, blir alle usynkroniserte treningsokter i dagboken slettet.
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6. PULS

Folg pulsen din med Suunto 7

Suunto 7 bruker WHR-teknologi (pulsmaling pa handledd), ogsa kjent som optisk puls,
som maler pulsen via LED-lys som sporer blodstrammen i handleddet. Dette betyr at
du kan se pulsdata under treningen eller ved daglig bruk, uten en brystreim for
pulsmaling.

Faktorer som pavirker handleddspulsmaling

Slik bruker du klokka for a forbedre pulsmalinger
Puls under trening

Daglig puls

Iﬂ MERK: Suunto Wear-appen stotter ikke bruk av eksterne pulsmdlerbelter.

Faktorer som pavirker handleddspulsmaling

Klokka ma brukes direkte mot huden. Det kan ikke veere kleer, uansett hvor tynne
de er, mellom sensoren og huden din.

Klokka ma kanskje sitte hayere pa armen enn der klokker normalt brukes.
Sensoren leser blodstrammen gjennom vev. Jo mer vev den kan lese, desto
bedre.

Armbevegelser og spente muskler, som hvis man griper tak i en tennisracket, kan
pavirke hvor neyaktig sensoravlesningen blir.
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« Nar pulsen er lav, kan det hende at sensoren ikke kan gi stabile avlesninger. Det
hjelper & gjennomfare en kort oppvarming pa noen minutter for du starter
registreringen.

« Hudpigmentering og tatoveringer blokkerer lys og forhindrer palitelige avlesninger
fra den optiske sensoren.

- Den optiske sensoren kan ikke gi ngyaktige pulsmalinger ved svemming.

Slik bruker du klokka for & forbedre pulsmalinger

Presisjonen til optisk HR-maling pavirkes av en rekke faktorer, og kan variere fra
person til person. En av de faktorene som utgjer sterst forskjell, er hvordan du bruker
klokka. Riktig passform kan bidra til & gi mer presise pulsmalinger. Start med folgende
tips, deretter tester du og forbedrer du klokkeplasseringen til du finner den som
passer best for deg.

Under daglig bruk
Bruk Suunto-klokka minst 1 fingerbredde over handleddsbeinet, og serg for at klokka

sitter tett pa handleddet. Klokka skal alltid ha kontakt med huden, slik at du ikke kan
se lyset fra sensoren.
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I

Under trening

Test tilpasningen — nokkelen er & bruke klokka sa heyt opp pa handleddet som mulig
og forhindre at den glir ned under trening. En god tommelfingerregel er & ha den
omtrent 2 fingerbredder over handleddsbeinet. Husk a bruke klokka tett inntil
huden, men ikke sa stramt at den stopper blodsirkulasjonen.

For los

Akkurat riktig
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ADVARSEL: Den optiske pulsfunksjonen gir ikke alltid neyaktige resultater for alle
brukere og under alle aktiviteter. Optisk puls kan ogsd pavirkes av enkeltpersoners
unike anatomi og hudpigmentering. Din faktiske puls kan vcere hayere eller lavere
enn det den optiske sensoren leser av.

ADVARSEL: Kun til fritidsbruk. Den optiske pulsfunksjonen er ikke til medisinsk
bruk.

ADVARSEL: Radfer deg alltid med en lege for du starter et treningsprogram.
Overanstrengelse kan fordrsake alvorlig skade.

ADVARSEL: Det kan oppsta allergiske reaksjoner og hudirritasjon nar
produktene kommer i kontakt med hud, selv om vdre produkter overholder
bransjekravene. Hvis dette skjer, ma du straks avslutte bruken og snakke med en
lege.
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7. DAGLIG AKTIVITET

| tillegg til sportssporing, kan du bruke Suunto 7 til & holde rede pa den daglige
aktiviteten og restitusjonen din. Du kan fglge dine daglige skritt, kalorier,
hjertefrekvens, kroppsressurser og sevn pa klokken din og felge trendene med
Suunto-mobilappen.

Trinn

Kalorier

Daglig puls
Kroppsressurser
Savn

Google Fit

Daglig puls

Klokka kan male pulsen din hele dagen for & gi deg en oversikt over aktivitets- og
restitusjonsnivaet ditt.

Puls-flisen gir en rask mate a kontrollere den gjeldende pulsen din, og 24-timers
grafen visualiserer hvordan pulsen din endres gjennom dagen — nar du hviler og nar
du er aktiv. Mens grafen oppdateres hvert 10. minutt, males den ndvaerende pulsen
din hvert sekund for & gi deg oppdatert tilbakemelding.

Du kan ogsa ga til Dagbok > Daglig aktivitet for a se den daglige puls-informasjonen
din.

Kroppsressurser

Klokken din kan male stress og restitusjon hele dagen for a hjelpe deg med a sikre at
du har nok i tanken til & klare deg gjennom dagen og for a opprettholde en sunn
balanse mellom aktivitet, stress og restitusjon.

Ressurser-flisen gir deg en rask mate a sjekke det ndveerende ressursnivaet ditt eller
se hvordan sevn, daglig aktivitet og stress pavirker kroppsressursene dine pa 24-
timers grafen. Mens grafen oppdateres hvert 30. minutt, oppdateres det ndveerende
ressursnivaet ditt oftere. De grenne linjene indikerer perioder der du har veert under
restitusjon.
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Hvis du sporer sevnen din med Suunto 7, kan du ogsa felge kroppsressursene du har
fatt i lopet av natten og nivaet pa de totale kroppsressursene dine nar du vakner.

Informasjon om kroppsressurser finner du ogsa i Suunto Wear-appen via Dagbok >

Daglig aktivitet.

Sla pa daglig puls og ressurser

Slik slar du pa Daglige hjertefrekvens og ressurser fra fliser:

1. Mens du er pa urskiven, sveip til venstre pa skjermen for a vise infobrikker.
2. Finn Puls-flisen eller Ressurser-flisen.
3. Trykk pa Sla pa og felg instruksjonene pa skjermen for a fortsette.

Slik slar du pa Daglige hjertefrekvens og ressurser fra Suunto Wear-appen:
1. Trykk pa den evre hayre knappen for @ dpne Suunto Wear-appen.

2. Bla ned pa menyen og ga til Dagbok » Daglig aktivitet.

3. SIa pa Daglige hjertefrekvens og ressurser og folg instruksjonene pa skjermen
for & fortsette.

Iﬂ MERK: Daglige hjertefrekvens og ressurser-sporingen eker batteriforbruket noe.

Iﬂ MERK: Sovnsporing krever pulsdata. Hvis du har sldtt savnsporing pd, blir
Daglige hjertefrekvens og ressurser ogsd sldtt pd.
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8. SOVN

Med Suunto 7, kan du spore hvordan du sover. Vi er stort sett enige om at vi sover for
a hvile og komme oss, og den beste maten a gjere dette pa er under sevn. Hvis du vil
forbedre ytelsen din, er nokkelen en god og gjenopprettende savn.

De to grunnleggende tingene for a f@ mest mulig ut av sevnen din er:

1. Serg for at du far nok sevn.
2. Oppretthold en vanlig sgvnrytme.

Suuntos s@vnsporingslasning er basert pa disse to prinsippene.

Sla pad sevnsporing pa

Savn

Sgvnrapport

Kino-modus

Sovninnsikt i Suunto-mobilappen

Sla pa sevnsporing pa

Sevnsporing er ikke aktivert som standard, sa for & spore sevn ma du ferst aktivere
denne funksjonen. Det er to mater a aktivere sevnsporing pa.

Du kan aktivere sevnsporingsfunksjoner fra Suunto Sgvn:

1. Mens du er pa urskiven, sveiper du mot heyre for a fa tilgang til infobrikker
2. Finn Sevn og trykk pa Sla pa
3. Folg instruksjonene pa skjermen.

Det er ogsa mulig a aktivere funksjonen fra Suunto Wear-appen:
1. Trykk pa den evre hayre knappen for @ dpne Suunto Wear-appen.

2. Bla ned til menyen og ga til Dagbok > Sevn > Sevnsporing
3. Folg instruksjonene pa skjermen.
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Sovnrapport

Du kan fa mer innsikt i sevnen din fra sevnrapporten. Sevnrapporten oppsummerer
sevnkvaliteten og de forskjellige sevnstadiene. Det viser ogsa pulsen din under
sevnen og kroppsressursene dine nar du vakner.

For a fa tilgang til sevnrapporten din fra Sevn:

1. Mens du er pa urskiven, sveip til venstre pa skjermen for a vise infobrikker.
2. Finn Sevn og trykk pa den.

Du kan ogsa fa tilgang til sevnrapporten fra Suunto Wear-appen:

1. Trykk pa den evre hayre knappen for @ dpne Suunto Wear-appen.
2. Bla ned til menyen og ga til Dagbok > Sgvn.
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Kino-modus

Du kan dempe klokka under sgvn ved a sla pa kino-modus fra
klokkesysteminnstillingene. Kino-modus slar skjermen av slik at den ikke forstyrrer
deg under sovn eller mens du sovner.

| kino-modus demper klokken alle varsler unntatt alarmer.

Slik aktiverer du kino-modus:

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.

2. Trykk pa ikonet for kino-modus e
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Sovninnsikt i Suunto-mobilappen

Sleep 1812020 - 29.2.2019%

eguiarity 181.2030 - 19 2. 2020

@

Suunto-mobilappen gir enda mer innsikt i sevnen din. Fra Suunto-mobilappen kan du
sjekke loggene for sgvnhistorikk og langsiktig analyse.

Den detaljerte sgvnanalysen og historikkloggene finner du fra dags- og
dagbokvisninger.
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9. MUSIKK

Lytt pa sanger som tar deg videre — koble hodetelefonene til telefonen og kontroller
musikken fra handleddet, eller last ned favorittsangene til klokka og la telefonen ligge
igjen.

Kontrollere musikken fra handleddet

Koble hodetelefonene til telefonen for & kontrollere musikk og annen lyd — justere
volum, sette pa pause og hoppe over spor — rett fra handleddet, uten a ta telefonen ut
av lomma.

Automatiske mediekontroller
Knappesnarvei til mediekontroller
Last ned en app for musikken din
Trening med musikk

Automatiske mediekontroller

19:36

Sunset Sons
Running Man

Mediekontrollene vises automatisk pa klokka nar du starter avspilling av musikk eller
lyd fra telefonen.

For a avslutte mediekontroller, sveip til hayre eller trykk pa pa/av-knappen.
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For a ga tilbake til mediekontroller mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av

skjermen eller bruk knappesnarveien (trykk pa knappen i midten).

Administrere mediekontroller

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Innstillinger ¥ » Generelt.
3. SI3 Autostart mediekontroller pa eller av.

Hvis mediekontroller ikke vises pa klokka

Hvis ikke mediekontrollene vises automatisk pa klokka nar du starter avspilling av
musikk fra telefonen:

1. Serg for at klokka er koblet til Wear OS by Google-appen pa den telefonen du
spiller musikk fra, og prev pa nytt.

2. Gatil Innstillinger » Generelt » Autostart mediekontroller og serg for at det er
skrudd pa.

Knappesnarvei til mediekontroller

Som standard har Suunto 7 en knappesnarvei til mediekontroller som gir enkel tilgang

til musikk og annen lyd — ogsa i lepet av treningen.

1. Mens du er pa urskiven, trykk pa knappen i midten til hoyre for a dpne
mediekontroller.
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2. Bruk beroring eller knapper for & kontrollere musikk eller andre lyder.

~ \3\

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

3. For a avslutte mediekontroller, sveip til hayre eller trykk pa pa/av-knappen.

b

Sun
Runni

Laer mer om knappesnarveier

Last ned en app for musikken din

Visse musikktjenester, som Spotify og Pandora, tilbyr en app som lar deg kontrollere
musikken med klokka. Med en musikkapp kan du for eksempel se de nylig avspilte
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sporene eller lagre dine favorittsanger med klokka. Du kan finne og laste ned apper
fra Google Play Store til klokka.

Lytte til musikk uten telefonen

Suunto 7 kan lagre tusenvis av sanger, sa du kan lytte til favorittsangene dine eller
andre lydopptak underveis — uten a ha med telefonen.

For & lytte til musikk pa klokka uten telefonen, trenger du

« en musikkapp pa klokka som statter offline-bruk
+ Bluetooth-hgretelefoner som er koblet til klokka

Koble hodetelefonene til klokka
Lange treningsokter og musikk

Koble hodetelefonene til klokka

Du trenger Bluetooth-hodetelefoner for a lytte til musikk eller annen lyd pa klokka.
Slik kobler du hodetelefonene til klokka:

1. Felg instruksjonene som fulgte med Bluetooth-hodetelefonene dine for a sette
dem i paringsmodus.

2. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen og trykk pa Innstillinger
e

3. Gatil Tilkobling » Bluetooth » Tilgjengelige enheter.

4. Klokka soker etter enheter i naerheten. Nar du ser navnet til hodetelefonene, trykk
pa det navnet du vil koble til. Klokka kobler sa til hodetelefonene.

Lange treningsokter og musikk

A lytte til musikk direkte fra klokka med Bluetooth-heretelefoner bruker mye energi
og gjor at batteriet tammes hurtigere. Det er lurt & huske pa dette nar du skal
registrere lange treningsokter.

Finn ut hvordan du maksimerer batterilevetiden under trening
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10. BATTERILEVETID

Suunto 7 er full av kraftige funksjoner for sports- og hverdagsliv, og er optimalisert for
a spare energi nar det er mulig. Den faktiske batterilevetiden varierer avhengig av
hvilke funksjoner og apper du bruker og hvordan du bruker dem. | tillegg pavirker
sportsgrenen du driver den helhetlig batterilevetid ganske mye, da utendgrssporter
med GPS forbruker mer energi enn innendgrstrening.

Maksimere batterilevetiden ved daglig bruk
Maksimere batterilevetiden under trening
Sjekke batteriets levetid og bruk

Lade klokka

Maksimere batterilevetiden ved daglig bruk

Funksjonene, appene og urskivene du bruker, og maten du bruker dem pa3, pavirker
hvor lenge batteriet vil vare. Jo mer du handterer klokka — sjekker og ruller gjennom
varslinger, soker i kart og bruker funksjoner som krever internettforbindelse — desto
mer strem bruker du.

For &8 maksimere klokkas batterilevetid i daglig bruk, prov lesningene nedenfor.

Bruke Suuntos urskiver
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Alle urskiver som er designet av Suunto, er energioptimaliserte og viser tiden i en
stremsparemodus uten a vekke displayet og aktivere klokka. Husk pd at andre
urskiver kanskje ikke er optimalisert pd samme mdte.

Hvis du nylig har lagt til en ny urskive, og merker at batteriet temmes hurtigere enn
normalt, prev a avinstallere denne urskiven.

Endre urskiven
Slette en urskive

Bruke standard innstillinger for display og
kontrollfunksjoner

Som standard er displayet og kontrollfunksjonene for Suunto 7 stilt inn for & bruke
minst mulig strem i det daglige. For a fa best mulig opplevelse ber du bruke
standardinnstillinger med Suuntos energioptimaliserte urskiver.

« Hold Vipp for a sla pa batterisparing pa
Med Vipp for a sla pa batterisparing kan du dreie handleddet for & se hva klokka
er uten 3 aktivere klokka.
Justere kontrollfunksjonene

Iﬂ MERK: Du ma bruke en energioptimalisert urskive for G bruke Vipp for @ sld pa
batterisparing.

« Hold Vipp for a vekke av
Hvis du slar Vipp for & vekke pa, vakner displayet og aktiverer klokka hver gang
du vender handleddet. For lengre batterilevetid, trykk pa av/pa-knappen eller bruk
berering for & vekke opp displayet. Justere displayinnstillingene

« Hold Alltid pa-skjerm avslatt
Spar strem ved a la skjermen sla seg av nar du ikke bruker klokka.
Justere displayinnstillingene
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Bruke batterisparemodus

ey W OB “

' 19:36

o 06101

Nar klokkas batteri blir lavt pa energi, eller hvis du for eksempel er pa reise, kan du
sld pa Batterisparing for a bruke klokka over lengre tid. Nar Batterisparing er slatt p3,
fungerer Suunto 7 akkurat som en vanlig klokke — du kan sjekke tiden og datoen og
se et estimat for resterende batterilevetid.

Hvis du slar pa Batterisparing med et fullt batteri, kan du bruke Suunto 7 som en
vanlig klokke i opptil 40 dager.

Iﬂ MERK: Batterisparing sldr seg automatisk pd ndr batteriet blir kritisk lavt.
Sla pa Batterisparing

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa Batterisparing.
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Nar Batterisparing er pa, kan du sjekke tiden ved a trykke pa av/pa-knappen.

Start klokka pa nytt for 4 sld av Batterisparing

1. Hold péd/av-knappen inne i 12 sekunder for & starte klokka pa nytt.
2. Koble klokka til en lader, sa starter klokka automatisk pa nytt.

Sla av varslinger du ikke onsker pa klokka

Det a sld av mindre viktige varslinger reduserer ungdvendig interaksjon med klokka —
du kan holde fokus og spare batteriet samtidig.
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Velge hvilke varslinger som skal vises pa klokka

Fjerne apper

Hvis du nylig har installert en app, og merker at batteriet teammes hurtigere enn
normalt, prev a avinstallere denne appen. Du kan ogsa fierne apper som du ikke
bruker, for & unngd unedvendige dataforbindelser til telefonen eller Internett.

Fjerne apper

SlIa pa flymodus

Nar klokka er pa, selv med skjermen av, fortsetter den a sgke etter og opprettholde
dataforbindelser. Nar du ikke trenger a vaere tilkoblet, kan du spare strem ved a bruke
flymodus til a sla av tilkoblingen til telefon og Internett.

1. Mens du er pa urskiven, sveip ned fra toppen av skjermen.
2. Trykk pa * for a sld pa Flymodus.

Hva skjer nar du tar av klokka

Etter 30 minutter uten aktivitet registrerer klokka at den ikke er pa handleddet ditt og
gar over i stremsparemodus.

162



Suunto 7

Maksimere batterilevetiden under trening

Suunto 7 er ideell for alle typer aktiviteter. Batteriforbruket varierer avhengig av ditt
valg av sport — utendeors trening med GPS bruker mer effekt enn trening innendaors.
Og maten du bruker klokka pa under treningen — sjekker statistikker, seker i kart eller
bruker andre funksjoner pa klokka — pavirker ogsa batteriforbruket.

For @ maksimere batteriets levetid pa klokka under trening, prov lesningene nedenfor.

Endre posisjonsneyaktighet

Hvis du velger Bra Stedsangivelsens presisjon, vil batteriet vare lenger i lgpet av dine
utendears treningsgkter. For noen sportsmoduser, slik som lgping eller sykling, brukes
FusedTrack™ til & forbedre sporingskvaliteten.

Endre posisjonsneyaktighet

Hold deg i stramsparemodus

19:36

839 150

031~

0:54'07

Under trening bytter Suunto Wear-appen automatisk displayet til en lavenergimodus
etter 10 sekunder uten aktivitet for & spare mer energi. Suunto Wear-appen vil fortsatt
registrere og vise den aktuelle treningsstatistikken i denne modusen.

For & spare enda mer energi, sjekk at Alltid pa kart ikke er aktivert.

Iﬂ MERK: Stromsparemodus pdvirker ikke nayaktigheten til treningsdataene dine.
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Iﬂ MERK: Bruk av laveffektsmodus sammen med Alltid pa-kart aktivert, vil oke
stremforbruket.

Unnga utilsiktet berering og knappetrykk under trening

Visse bevegelser og vate omgivelser, som regndraper eller et vatt erme, kan noen
ganger vekke opp displayet gjentatte ganger uten at du merker det, slik at batteriet
temmes hurtigere enn forventet. For & unnga utilsiktede bereringer og knappetrykk
under trening, kan du lase bergringsskjermen og knappefunksjonene.

Lase bergringsskjerm og knappefunksjoner

Hold deg i Suunto Wear-appen under treningsopptak

Suunto Wear-appen stotter stremsparemodus under trening. Hvis du gar ut av Suunto
Wear-appen under treningen, husk at noen handlinger og apper kan forbruke mye
batteri. Dette kan pavirke hvor lenge du kan registrere treningen din.

Bruke klokka til & kontrollere musikken pa telefonen

A lytte til musikk direkte fra klokka med Bluetooth-heretelefoner bruker mye energi
og gjor at batteriet tammes hurtigere. Nar du planlegger a trene lenger og ensker a
lytte til musikk, bruk klokka til & kontrollere musikken som spiller pa telefonen.
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Sjekke batteriets levetid og bruk

1936

€ Watch battery

18% left

Use since last full charge

(_D Watch idle

. Suunto

08 Android System
.

I
|’| Android 08

{} Screen

} Google Play Store

For a fa informasjon om batteribruk pa klokka, apne Wear OS by Google-appen pa
telefonen og ga til Avanserte instillinger » Se batteribruk.

Iﬂ MERK: Batteriinfo tilbakestilles hver gang klokka blir fulladet. Batteribruk for
apper og urskiver er en beregning, det er ikke garantert noyaktig. Urskiver kan bruke
mer batteri enn forventet.
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11. VANLIGE SPORSMAL

Se vare vanlige sporsmal for Suunto 7.


https://www.suunto.com/Support/sports-watches-support/suunto-7/suunto-7-faq/
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12. FORKLARENDE VIDEOER

Se vare instruksjonsvideoer pa YouTube.


https://www.youtube.com/user/MovesCountbySuunto/playlists
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13. STELL OG VEDLIKEHOLD

Retningslinjer for handtering

Veer forsiktig med enheten — ikke sla borti den eller mist den i gulvet.
Under normale omstendigheter trenger ikke klokka service. Etter bruk ma den skylles
med ferskvann og mild sdpe, og huset ma rengjeres forsiktig med en fuktet myk klut

eller et pusseskinn.

Bruk kun originalt tilbeher fra Suunto — skader forarsaket av tilbehar som ikke er
originalt, dekkes ikke av garantien.

Avhending

Kast enheten i henhold til lokale forskrifter for elektronisk avfall. Kast ikke enheten i
husholdningsavfallet hjemme.

Du kan ogsa returnere enheten til neermeste Suunto-forhandler.

o

1

Fa stotte

For mer hjelp med Wear OS by Google, besok:

Hjelp for Wear OS by Google
Google Help

For mer hjelp med sportsfunksjoner fra Suunto, besok:

Suuntos produktstatte

Var nettbaserte kundestotte tilbyr et omfattende utvalg stettemateriell, blant annet
brukerhandboken, sparsmal og svar, instruksjonsvideoer, alternativer for service og
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reparasjon, servicesenter-lokalisatoren var, garantivilkar og kontaktinformasjon for
kundestotte.

Hvis du ikke fant svar pa spersmalene dine via de nettbaserte stettelesningene vare,
kan du kontakte kundeservice. Vi hjelper deg med glede.

169



Suunto 7

14. ORDLISTE

EPOC
Excess Post-exercise Oxygen Consumption (EPOC, «overdrevent oksygenforbruk
etter treningy)

Hvis du vil leere om intensitet, tenk EPOC! Jo hayere EPOC-verdi, desto mer intens er
treningen — og desto mer energi krever det a restituere deg fra (den antagelig episke)
treningsokten.

Beidou
Beidou er et kinesisk satellittnavigasjonssystem.

FusedAlti™

FusedAlti™ gir en hgydeavlesning som er en kombinasjon av GPS og barometrisk
heyde. Den minimerer effekten av midlertidige feil og forskyvningsfeil i den endelige
hoydeavlesningen.

FusedTrack™
FusedTrack™-teknologi kombinerer bevegelsesdata med GPS-data for a sikre mer
neyaktig sporing.

Glonass
Global Navigation Satellite System (GLONASS) er et alternativt posisjoneringssystem
til GPS.

GPS
Global Positioning System (GPS) gir lokaliserings- og tidsinformasjon i alle vaerforhold
via satellitter som gar i bane rundt Jorden.

Populaere startpunkter

Populeere startpunkter genereres fra treningene som foretas av Suuntos community
og er synlige som sma prikker i varmekartene for Suunto Wear-appen og Suunto-
appen.

PTE
Peak Training Effect (PTE, topptreningseffekt)
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Sjekk PTE nar du vil vite hvor stor effekt treningen hadde pa din helhetlige aerobe
kondisjonen. Den enkleste maten a forsta hvorfor PTE-skalaen er nyttig, er 8 se pa
den: 1-2: Forbedrer grunnleggende utholdenhet, bygger et godt grunnlag for
fremgang. 3—4: Ved & gjore dette 1-2 ganger i uken forbedrer du den aerobe
kondisjonen effektivt. 5: Du anstrenger deg virkelig, og du bor ikke gjore dette ofte.

Restitusjonstid

Restitusjonstid er omtrent hva det heres ut som: Den gir en beregning pa hvor lang tid
du trenger for 8 komme deg fra treningen din, basert pa statistikk som varighet og
intensitet. Restitusjonstiden er et sentralt element i bade trening og generell velveere.
Det a ta seg tid til & hvile ved behoy, er like viktig som aktivitetene, og hjelper deg
med & gjore deg klar for kommende eventyr.

Suunto Wear-appen
En integrert app pa din Suunto 7 som lar deg spore sportsevelser og eventyr med
neyaktige sanntidsdata og gratis offline-kart og varmekart.

Suunto-appen
En mobil hjelpeapp som synkroniserer og lagrer treningsovelser fra klokka til
treningsdagboken pa telefonen.

SWOLF

SWOLF er en maleenhet for hvor effektivt man svemmer. Kort fortalt viser dette hvor
mange svemmetak du trenger for & dekke en viss avstand nar du svemmer. Et lavere
SWOLF-tall betyr altsa en mer effektiv svemmeteknikk.

Wear OS by Google-appen

En mobil hjelpeapp som kobler Suunto 7 til telefonen, slik at du kan bruke smarte
funksjoner som varslinger, Google Pay og mer.
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15. REFERANSE

Produsentens info

Produsent

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINLAND

Produksjonsdato

Produksjonsdatoen kan fastslas basert pa enhetens serienummer. Serienummeret er
alltid 12 tegn langt: YYWWXXXXXXXX.

| serienummeret viser de to forste sifrene (YY) produksjonsaret og de to neste sifrene
(WW) produksjonsuken.

Tekniske spesifikasjoner

For detaljerte tekniske spesifikasjoner for Suunto 7, se «Produktsikkerhet og
forskriftsmessig informasjon», som leveres med produktet eller er tilgjengelig pa
www.suunto.com/Suunto7Safety.

Samsvar

For samsvarsrelatert informasjon, se «Produktsikkerhet og forskriftsmessig
informasjon», som leveres med Suunto 7 eller er tilgjengelig pa www.suunto.com/
Suunto7Safety.
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Varemerke

Suunto 7, tilknyttede logoer og andre Suunto-varemerker og merkenavn er registrerte
eller uregistrerte varemerker for Suunto Oy. Med enerett.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit og andre relaterte
merker og logoer er varemerker som tilherer Google LLC.

App Store og iPhone er varemerker som tilhgrer Apple Inc. og er registrert i USA og
andre land.

Andre varemerker og varenavn tilhgrer sine respektive eiere.

Patentinformasjon

Dette produktet er beskyttet av patenter og patentsegknader under behandling, i
samsvar med tilherende nasjonale rettigheter. For a fa en liste over aktuelle patenter,
kan du besgke:

www.suunto.com/patents

Ytterligere patentsgknader er sendt inn.

Copyright

© Suunto Oy 01/2020. Med enerett. Suunto, Suuntos produktnavn og logoer og andre
Suunto-varemerker og -navn er registrerte eller uregistrerte varemerker som tilherer
Suunto Oy. Dette dokumentet samt innholdet i det tilhgrer Suunto Oy, og er kun
tiltenkt bruk av kunder som gnsker kunnskap og informasjon om bruk av Suunto-
produkter. Innholdet skal ikke brukes eller distribueres til noen som helst formal, og
skal heller ikke kommuniseres, fremlegges eller reproduseres uten skriftlig
forhandsgodkjenning fra Suunto Oy. Selv om vi har gjort vart beste for a serge for at
informasjonen i dette dokumentet er bade omfattende og neyaktig, gir vi ingen
direkte eller implisitte garantier for at alt er korrekt. Dette dokumentet kan endres til
enhver tid uten forhandsvarsel. Den nyeste versjonen av dokumentasjonen kan lastes
ned pa www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap

173


http://www.suunto.com/patents
http://www.suunto.com

Suunto 7

Utskrifter baseres pa data fra Mapbox og OpenStreetMap og deres datakilder. For &
finne ut mer, besgk https://www.mapbox.com/about/maps/ og http://
www.openstreetmap.org/copyright.

International Limited Warranty

Suunto garanterer at i Garantiperioden vil Suunto eller et Autorisert Suunto
Servicesenter (heretter kalt Servicesenter) etter eget skjonn, avhjelpe mangler i
materialer eller utferelse gratis enten ved a a) reparere eller b) erstatte, eller )
refundere, underlagt vilkdrene og betingelsene i denne International Limited
Warranty. Denne International Limited Warranty er gyldig og gjennomfoerbar,
uavhengig av kjgpslandet. Denne International Limited Warranty pavirker ikke dine
rettigheter, gitt i henhold til obligatorisk nasjonal lovgivning som gjelder for salg av
forbruksvarer.

Garantiperiode

International Limited Warranty starter pa den opprinnelige kjgpsdatoen.

Garantitiden er to (2) ar for klokker, smartklokker, dykkecomputere,
hjertefrekvenssendere, tradlese sendere, mekaniske dykkerinstrumenter og
presisjonsinstrumenter med mindre annet er spesifisert.

Garantiperioden er ett (1) ar for tilbeher, inkludert, men ikke begrenset til Suunto
bryststropper, klokkestropper, ladere, kabler, oppladbare batterier, armband og
slanger.

Garantiperioden er fem (5) ar for feil som kan tilskrives trykksensoren for dybdemaling
pa Suunto Dive Computers.

Unntak og begrensninger

Denne International Limited Warranty dekker ikke:

1. a. normal slitasje, som riper, slitasje, eller fargeendring og/eller materialeendring
av ikke-metalliske reimer, b) defekter forarsaket av reff handtering, eller c)
defekter eller skade som folge av bruk utover anbefalt bruk, feil pleie,
uaktsomhet, og uhell som fall eller knusing,

2. trykte materialer og emballasje,
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3. defekter eller pastatte defekter som skyldes bruk sammen med produkter,
tilbeher, programvare og/eller service som ikke er produsert eller levert av Suunto,

4. ikke oppladbare batterier.

Suunto garanterer ikke at bruken av produktet eller tilbehor vil vaere uten avbrytelser
eller feilfri, eller at produktet eller tilbehgret vil fungere med maskinvare eller
programvare som leveres av en tredjepart.

Denne International Limited Warranty er ikke rettskraftig hvis produktet eller tilbehor:

1. har blitt apnet utover tiltenkt bruk

2. har blitt reparert ved hjelp av ikke-godkjente reservedeler, endret, eller reparert pa
et ikke-godkjent servicesenter

3. serienummeret har blitt fiernet, endret eller gjort uleselig pd noen mate, som
avgjeres etter Suuntos skjonn, eller

4. har veert utsatt for kjemikalier, inkludert, men ikke begrenset til myggmidler.

Tilgang til Suuntos garantiservice

Du ma vise et kjgpsbevis for a fa tilgang til Suuntos garantiservice. Du ma registrere
produktet pa www.suunto.com/register for & kunne ha krav pa internasjonale
garantitjenester. Hvis du vil vite hvordan du far tilgang til garantiservicen, kan du ga til
www.suunto.com/warranty, kontakte den lokale autoriserte Suunto-forhandleren, eller
du kan kontakte Suuntos kontaktsenter pa www.suunto.com/support.

Ansvarsbegrensning

Sa langt gjeldende lov tillater det, er denne International Limited Warranty din eneste
garanti og gjelder i stedet for alle andre garantier, uttalte eller implisitte. Suunto kan
ikke holdes ansvarlig for spesielle, tilfeldige eller andre skader eller fglgeskader,
inkludert, men ikke begrenset til tap av forventede goder, tap av data, tap av bruk,
kapitalutgifter, kostnader ved erstatningsutstyr eller -anlegg, krav fra tredjeparter,
skade pa eiendom som skyldes kjap eller bruk av enheten eller som skyldes brudd pa
garantien, kontraktsbrudd, skjgdeslgshet, skadegjerende ansvar eller noen juridiske
eller lovbestemte teorier, selv om Suunto kjente til at slike skader kunne oppsta.
Suunto kan ikke holdes ansvarlig for forsinkelser i levering av garantitjenester.
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16. SIKKERHET

Typer forholdsregler for sikkerhet

ADVARSEL: - brukes i forbindelse med en prosedyre eller situasjon som kan fore
til alvorlig personskade eller dad.

/\ FORSIKTIG: - brukes i forbindelse med en prosedyre eller situasjon som vil fore
til skade pd produktet.

Iﬂ MERK: - brukes til G fremheve viktig informasjon.

@ TIPS: - brukes for ekstra tips om hvordan du bruker egenskaper og funksjoner
pd enheten.

Forholdsregler for sikkerhet

ADVARSEL: Allergiske reaksjoner eller hudirritasjoner kan oppstd ndr produktet
er i kontakt med huden, selv om vdre produkter samsvarer med industristandarder.
Om dette skulle skje, slutt @ bruke umiddelbart og oppsek lege.

ADVARSEL: Forhor deg alltid med en lege for du begynner et treningsprogram.
Overanstrengelse kan fare til alvorlige skader.

ADVARSEL: Kun til fritidsbruk.

ADVARSEL: Ikke stol helt pG GPS-en eller batterilevetiden til produktet. Bruk alltid
kart og annet stattemateriell for @ ivareta sikkerheten.

/\ FORSIKTIG: Bruk ikke noen form for lesemidler pd produktet, det kan skade
overflaten.

/\ FORSIKTIG: Bruk ikke noen form for insektmiddel pd produktet, det kan skade
overflaten.
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/\ FORSIKTIG: Kast ikke produktet i restavfallet hiemme, det skal leveres inn som
elektronisk avfall for G bevare miljoet.

/\ FORSIKTIG: Unngga stat- eller fall, produktet kan bli skadet.

Iﬂ MERK: Hos Suunto bruker vi avanserte sensorer og algoritmer for G generere
beregninger som kan hjelpe deg i dine aktiviteter og opplevelser. Vi gjor vdrt beste
for @ vaere sG noyaktige som mulig. Informasjonen som vdre produkter og tjenester
samler inn, er ikke hundre prosent presis, og beregningene de genererer, er heller
ikke helt presise. Kalorier, puls, plassering, bevegelsesgjenkjenning, skuddeteksjon,
fysiske stressindikatorer og andre mdlinger er ikke alltid hundre prosent noyaktige.
Suuntos produkter og tjenester er beregnet for fritidsbruk, de er ikke ment for
medisinske formdl av noe slag.
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