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1. VELKOMMEN

Suunto 7 kombinerer Suuntos sportsekspertise med de nyeste smartursfunktioner fra
Wear OS by Google™.

Leer, hvordan du far mest muligt ud af dit nye ur. Lad os komme i gang!
Wear OS by Google fungerer pad telefoner, der kerer Android 6.0+ (eksklusive Go-
udgave) eller iOS 10.0+. De understottede funktioner kan variere alt efter platforme

og lande.

Skift af sprog


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

Dit Suunto 7

Suunto 7 har en bergringsskaerm og fire fysiske knapper, der er designet til at give dig
en god sportsoplevelse — selv nar du baere handsker eller befinder dig i vand.

Teend/sluk-knappen

Suunto Wear-app/Navigér i Suunto Wear-appen, og kontrollér din traening
Navigér i Suunto Wear-appen, og kontrollér din traening

Navigér i Suunto Wear-appen, og kontrollér din traening

pPwon e

Mens urdisplayet vises, kan du ogsa bruge knapperne (3-4) til hajre som genveje til at
abne apps.

Iﬂ BEMAERK: Visse andre apps understotter muligvis ogsd handlinger med fysiske
knapper.
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Ladestik
Mikrofon
Optisk pulssensor

Barometersensor

s wN S

Quick release-remme

Konfiguration og parring med Suunto 7

Sorg for, at du har felgende, for du starter:

Ca. 30 minutter (og maske en kop kaffe eller te)
En kompatibel telefon

En Wifi-forbindelse

Bluetooth aktiveret pa telefonen

En Google™-konto (anbefalet)

1. Opladning og aktivering

2. Download og par med Wear OS by Google
3. Folg Wear OS-vejledningen pa uret

4. Start dine sportsaktiviteter med Suunto

5. Hent Suunto-mobilappen til telefonen.


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Opladning og aktivering

SUUNTO 7

—_—

Tilslut uret til USB-kablet i sesken for at aktivere uret. Vaer talmodig. Det kan tage
et par minutter at aktivere uret.

Tryk pa skeermen for at begynde.

Veelg dit sprog. Stryg opad for at gennemse listen, og tryk for at veelge.
Acceptér Suuntos slutbrugerlicensaftale.

Folg vejledningen pa skaermen for at fortsaette opsaetningen pa din telefon.

o s N

Iﬁ BEMAERK: Stryg til hajre, hvis du har brug for at ga tilbage til forrige trin.

Sadan oplades uret


https://suunto.com/legal
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2. Download og par med Wear OS by Google

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

Wear OS by Google-appen forbinder dit Suunto 7 med telefonen, sa du kan bruge
smarte funktioner, f.eks. notifikationer, Google Pay™ og meget mere.

Suunto 7 kan parres med bade Android og iOS.

» GETITON PR
P Google Play @& AppStore

1.

2.
3.
4.

Download Wear OS by Google fra Google Play™ eller App Store til telefonen.
Aktivér Bluetooth pa telefonen, og kontrollér, at din telefon er opladet.

Abn Wear OS by Google-appen, og tryk pa Konfigurer.

Folg vejledningen pa skaermen pa din telefon, indtil du finder dit Suunto 7.


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
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(Navnet pa uret vises pa urskeermen. Hvis ikke, skal du stryge opad).

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

Tryk, nar du ser uret pa din telefon.

Der vises en kode pa telefonen og uret.

a. Huvis koderne er ens: Tryk pa Parring pa telefonen. Dette kan tage nogle fa
minutter.

b. Hvis koderne ikke er ens: Genstart af uret og prev igen.

Folg vejledningen pa skaermen for at fortsaette.

8. Kopiering (tilslutning) af din Google-konto

10

Du bliver vejledt i, hvordan du kopierer din Google-konto til uret. Det anbefales, at
du kopierer din Google-konto, da det giver dig mulighed for at bruge smarte
funktioner pa uret, f.eks, og for at fa adgang til Google Play Store fra uret for at
downloade apps og hente opdateringer. Derudover kan du se dine aktivitetsdata,
herunder daglige skridt og puls, der er registreret med Google Fit. Daglige
aktivitetsdata kan ogsa ses i Suunto-appen pa din mobiltelefon.
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Oprettelse af en Google-konto
F& mere at vide om brug af Google-konti pa dit ur

9. Tillad placeringstjenester, notifikationer og kalenderadgang for at fuldfere
processen. Du kan tilpasse disse indstillinger senere i enhedsindstillingerne eller i
Wear OS by Google-appen pa telefonen.

10. Nar du er feerdig, er du klar til at komme i gang med dit nye ur.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES More

Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

Du kan fa hjeelp til Wear OS by Google ved at ga til:
Hjeelp til Wear OS by Google

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
https://support.google.com/wearos
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3. Folg Wear OS-vejledningen pa uret

”l Welcome to Wear OS

Learn more

Efter den forste opsaetning kan du felge vejledningen pa uret for at fa mere at vide
om Wear OS by Google og om, hvordan du navigerer i dit Suunto 7.

Laer, hvordan du navigerer i uret

Iﬂ BEMAERK: Hvis du oplever, at uret reagerer langsomt, lige efter du har taget uret
i brug, er det helt normalt. Uret downloader tilgaengelige opdateringer i baggrunden
for at give dig den nyeste og bedste software fra begyndelsen. Nar opdateringerne
er installeret, bliver uret normailt igen.

4. Start dine sportsaktiviteter med Suunto

Start sports

Press the top right
button

12
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Suunto Wear-appen er startstedet for sportsaktiviteter i dit Suunto 7. Den sporer alle
dine daglige aktiviteter (skridt og kalorier), sport og eventyr med ngjagtige data i
realtid og gratis offline kort og varmekort.

Tryk pa knappen gverst til hgjre for at abne Suunto Wear-appen pa dit ur. Folg
instruktionerne pa skaermen for at konfigurere din profil og fa praecis og personlig
sporing af aktiviteter og treening. Tryk for at downloade Suunto-appen til din telefon,

nar du er klar.

Kom i gang med Suunto Wear-appen

5. Hent Suunto-mobilappen til telefonen.

Monday, Jan é |

13
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Suunto-mobilappen er en vigtig del af sportsoplevelsen med dit nye ur. Med Suunto-
appen kan du synkronisere og gemme din traening fra uret i din sportsdagbog, fa
detaljeret indsigt i din traening, sevn og daglige aktiviteter, dele dine bedste ojeblikke
med venner, oprette forbindelse til dine foretrukne sportstjenester sdsom Strava eller
Relive, og meget mere.

Download Suunto-mobilappen til telefonen. Nar du har installeret appen, skal du
abne appen og forbinde uret med appen. Falg vejledningen péa skaermen for at
komme i gang.

GETITON

P Google Play

Kom i gang med Suunto-mobilappen

Skift af sprog

Sproget i dit ur er det samme sprog som pa telefonen. Hvis du vil skifte sprog pa uret,
skal du skifte sprog pa telefonen.

Suunto Wear-appen understotter folgende sprog:

+ Kinesisk (forenklet)
+ Kinesisk (traditionelt)

« Tjekkisk

- Dansk

« Hollandsk
- Engelsk

+ Finsk

« Fransk

« Tysk

+ Hindu

+ Indonesisk
- ltaliensk

- Japansk

« Koreansk
+  Norsk

« Polsk

« Portugisisk
+ Russisk

+ Spansk

14
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« Svensk
« Thailandsk
«  Tyrkisk

« Vietnamesisk

Iﬂ BEMAERK: Hvis din telefons sprog ikke er understottet i Suunto Wear-appen,
anvender appen engelsk som standard.

Opladning af uret

Opladning af Suunto 7 er hurtigt og nemt. Tilslut det medfslgende USB-kabel til en
USB-port pa computeren eller en USB-stremadapter og stikkontakt. Anbring den
magnetiske ende af USB-kablet i opladningsstikket pa bagsiden af uret.

Nar uret oplades, vises dette symbol * pa urskiven.

Iﬂ BEMAERK: Hvis batteriet er helt afladet, skal opladningen ske med en USB-
stromadapter og stikkontakt.

Godt at vide

Dit ur — og opladningsstikket — kan blive snavset under brug, iseer nar du treener. For
at sikre, at uret oplades korrekt, ber du vaske overfladen indimellem for at fjerne sved
eller creme, som du kan have haft pa huden. Brug lunkent vand og mild handsaebe til
at vaske urets overflade, skyl godt med vand, og dub enheden ter med et handklaede.

Opladningstid
Kontrol af batteriet
Fa automatiske opdateringer, og download offlinekort under opladning

Opladningstid

Det tager ca. 100 minutter at oplade Suunto 7 fra O til 100 % ved hjeelp af det
medfglgende opladningskabel.

15
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Kontrol af batteriet

Stryg nedad fra toppen af skeaermen, mens urskiven vises, for at se, hvor meget strom
der er tilbage i batteriet.

Maksimering af urets batterilevetid

F& automatiske opdateringer, og download offlinekort
under opladning

16
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Hvis du er forbundet med Wifi under opladning, kan du holde dit ur og dine apps
opdaterede og automatisk downloade lokale Suunto-kort til uret. Med offlinekort kan
du lade din telefon blive hjemme og bruge Suunto Wear-appen med kort uden behov
for en internetforbindelse.

Administration af automatiske app-opdateringer
Fa mere at vide om offlinekort

Laer, hvordan du navigerer i dit Suunto 7

Du kan navigere og interagere med dit Suunto 7 ved hjeaelp af bergringsskeermen og
de fysiske knapper.

Grundleeggende bergringsfunktioner

Stryge
Flyt fingeren op, ned, til venstre eller til hgjre pa skeermen.

Trykke
Tryk pa skaermen med én finger.

Trykke og holde
Hold fingeren pa skeermen.

Traekke
Flyt fingeren hen over skaermen uden at Igfte den.

Udforsk dit ur

Laer dit Suunto 7 at kende, og find ud af, hvor de forskellige egenskaber og funktioner
findes.

17
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Tryk pd knappen overst til venstre (taend/sluk-knappen)
for at teende for uret og fa adgang til alle din apps med
Wear OS by Google.

Tryk pa teend/sluk-knappen for at dbne din liste over apps.
Tryk pa teend/sluk-knappen igen for at ga tilbage til urdisplayet.

Tryk pa og hold teend/sluk-knappen nede i 4 sekunder for at slukke for/genstarte
dit ur.

Tryk pa knappen gverst til hojre for at abne Suunto Wear-
appen

Stryg til hajre, eller tryk pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet.

18
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Brug den midterste og nederste knap til hgjre som
genveje

Hvis du vil abne mediebetjeningen, skal du trykke pa den midterste knap til hojre.

Hvis du vil bruge et stopur, skal du trykke pa den nederste knap til hajre.
Stryg til hejre, eller tryk pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet.

Tilpasning af knapgenveje

19
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Stryg nedad for at fa hurtig adgang til praktiske
funktioner og genveje

Tjek batteristatus

Tjek din forbindelse

Betal i butikker med Google Pay*
Sluk for skeermen

Sla Forstyr ikke til/fra

Sla Flytilstand til/fra

Sla Batterisparefunktion til

Find min telefon

Teend/sluk for lommelygten

Ga til hovedmenuen for indstillinger

Stryg opad, eller tryk pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet.

* Google Pay vises og er tilgaengelig pd uret i udvalgte lande.
Tjek de understottede lande, og fa mere at vide om Google Pay.

Iﬂ BEMAERK: Nogle ikoner kan se anderledes ud afhaengigt af din telefon.

Stryg opad for at fa vist og administrere dine
notifikationer

Stryg nedad eller tryk pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet.

20
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Fa notifikationer pa uret

Stryg til venstre for at fa et hurtigt overblik over dine fliser

Stryg til hejre eller tryk pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet.
Visning og administration af dine fliser

Sett,

4@ Display

Stryg til hgjre for at afslutte urindstillingerne eller apps

Du kan ogsa trykke pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet fra en
vilkarlig visning eller app.

21
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Aktivering af displayet

Displayet pa dit ur skifter til stremsparetilstand, hvis du ikke har interageret med uret i
nogle sekunder. Som standard er displayet og bergringsfunktionerne for interaktion
med dit Suunto 7 konfigureret til at bruge mindst mulig strem ved daglig brug. Du
opnar den bedste brugeroplevelse ved at anvende standardindstillinger for Visning
og Bevaegelser med Suuntos stremoptimerede urdisplays.

Standardindstillinger for Bevaegelser pa Suunto 7:

« Vip for at vaekke fra
« Stremsparefunktion ved vipning til
« Tryk for at veekke til

Standardindstilling for Visning pa Suunto 7:

« Altid aktiv skaerm fra

Tjek af klokkeslaet

Aktivering af displayet

Seet dit display tilbage til stramsparetilstand
Aktivering af displayet under sportsaktivitet
Tilpasning af displayindstillinger

Tilpasning af bergringsfunktioner

Tjek af klokkeslaet

Med Stremsparefunktion ved vipning kan du dreje handleddet for at tjekke
klokkeslaettet uden at aktivere uret. Nar du drejer handleddet, lyser displayet op, sa
det er nemmere at afleese klokkeslaettet.

Iﬂ BEMAERK: Suunto 7 har Stramsparefunktion ved vipning sldet til som standard.
Du skal bruge et stramoptimeret display for at bruge Streamsparefunktion ved vipning.

Aktivering af displayet

Du kan gore folgende for at aktivere displayet og interagere med uret:

« Trykke pa skaermen

22
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« Trykke pa teend/sluk-knappen
« Dreje handleddet (sldet fra som standard)

Iﬂ BEMAERK: For at opnd lcengere batterilevetid har Suunto 7 sidet Vip for at
vaekke fra som standard.

Seet dit display tilbage til stremsparetilstand

Gor folgende, hvis du vil seette dit display tilbage til stramsparetilstand:

« Drej dit handled veek fra dig
« Daek skeermen med handen i nogle fa sekunder

« Venti et par sekunder. Displayet nedtones automatisk, nar du ikke interagerer
med det.

Aktivering af displayet under sportsaktivitet

Under registrering af en treening med Suunto Wear-appen er displayet og
beraringsfunktionerne til interaktion med uret optimeret til sportsaktiviteter og
leengere batterilevetid.

Din statistik under treening er altid synlig, men for at aktivere skaermen kan du:

Trykke pa teend-/sluk-knappen
Rore ved skaermen

23
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19:36

8394150

0581 -
0:54'07

~ ST

For at aktivere skaermen under traening, nar du befinder dig i kortvisning, kan du:

« Dreje handleddet
« Trykke pa teend-/sluk-knappen
+ Rore ved skaermen

Iﬂ BEMAERK: Under vandsportsaktiviteter, f.eks. svemning og kajakroning,
deaktiveres beraringsskcermen for Suunto Wear-appen for at undgd, at vade forhold

udloser ugnskede beroringshandlinger.

Hvis du afslutter Suunto Wear-appen under en vilkdrlig traening (herunder svemning),
aktiveres beraringsskaermen.

24
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Tilpasning af displayindstillinger

Alle urdisplays, der er designet af Suunto, er stremoptimerede, sa de kan vise
klokkesleet i stramsparetilstand uden at aktivere uret. Husk, at andre urdisplays
muligvis ikke er optimeret pd samme mdde.

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
2. Tryk pa Indstillinger % » Visning.
3. Tilpas indstillingerne efter behowv.

Iﬂ BEMAERK: For at spare mere batteri er Suunto 7 sldet Altid aktiv skaerm fra som
standard.

Tilpasning af bergringsfunktioner

Den made, som du interagerer med uret pa, pavirker batterilevetiden. Som standard
er bergringsfunktioner til interaktion med dit Suunto 7 konfigureret til at bruge sa lidt
strem som muligt for at give dig den bedst mulige daglige oplevelse med uret.

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.

2. Tryk pa Indstillinger & » Beveaegelser.
3. Tilpas indstillingerne efter behov.

Iﬂ BEMAERK: Som standard har Suunto 7 sldet Vip for at vaekke fra,
Streamsparefunktion ved vipning til og Tryk for at vaekke til.

Forbindelse til internettet

Nar uret har forbindelse til internettet, kan du foretage mere med det — fa den nyeste
vejrudsigt, eller hent opdateringer, og download nye apps.

Uret kan oprette forbindelse til internettet via Wifi eller telefonen. Forbindelsen via
Wifi er hurtigere end via telefonen, men bruger mere strem. Hvis begge forbindelser
er tilgeengelige, bestemmer uret automatisk, hvilken der skal bruges.

Tjek din forbindelse

Opret forbindelse til internettet via telefonen

Opret forbindelse til internettet via Wifi

Folgende fungerer fortsat, nar du ikke har forbindelse til internettet

25
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Tjek din forbindelse

Stryg nedad pa skeermen, mens urskiven vises, for at se, om uret har forbindelse til
internettet.

2 uret har forbindelse til internettet via Wifi.
% uret har forbindelse til internettet via telefonen.

& uret har ikke forbindelse til internettet.

Opret forbindelse til internettet via telefonen

19:36

Suunto 7

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap
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For at bruge internettet via din telefon skal dit ur veere forbundet med Wear OS by
Google-appen. Suunto 7 opretter automatisk forbindelse til internettet via den telefon,
det er forbundet med, hvis telefonen har internetforbindelse via:

o Et Wifi-netveerk
« Et mobilt netveerk

Iﬂ BEMAERK: Husk, at der kan vcere ekstra omkostninger forbundet med
dataoverfarsel.

Genoprettelse af forbindelse mellem uret og telefonen

Uret boer automatisk genoprette forbindelse til telefonen, nar:

« Uret og telefonen er taet pa hinanden.
« Bluetooth pa uret og telefonen er aktiveret.
«  Wear OS by Google-appen er aben pa telefonen.

Hvis uret ikke automatisk genopretter forbindelse efter en kort periode, kan du preve
folgende:

« Tryk pa skeermen pa uret, eller tryk pa teend/sluk-knappen for at sikre, at uret er
aktivt.

« Tryk pa notifikationen pa uret for at genoprette forbindelse. Hvis den ikke vises,
kan du stryge opad og kontrollere notifikationsstream.

« Kontrollér, at flytilstand ikke er aktiveret pa uret eller telefonen.

« Prov at teende og slukke for Bluetooth pa uret.

« Prov at teende og slukke for Bluetooth pa telefonen.

+ Sorg for, at dine enheder og appen er opdateret.

« Hovis intet af ovenstaende hjaelper, skal du genstarte uret og telefonen.

Iﬂ BEMAERK: Undgd at lase problemer med tilslutning ved at fierne uret fra listen
over parrede Bluetooth-enheder i telefonens Bluetooth-indstillinger. Hvis du fierner
Bluetooth-forbindelsen, bliver du nadt til at nulstille uret.
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Opret forbindelse til internettet via Wifi

Sa leenge urets Wifi er aktiveret, opretter uret automatisk forbindelse til alle gemte og
tilgeengelige Wifi-netveerk.

Uret kan ikke oprette forbindelse til:

+  Wifi-netveerk, der sender dig til en logonside, fgr du kan oprette forbindelse (f.eks.
Wifi-netvaerk pa steder som hoteller eller caféer)

« 5 GHz-netvaerk

Aktivering af Wifi pa uret

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pa Indstillinger 2 » Forbindelse » Wifi.
3. Hvis Wifi er deaktiveret, skal du trykke pa Wifi for at angive det til Automatisk.

Valg af Wifi-netvaerk

Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
Tryk pa Indstillinger &,

Ga til Forbindelse » Wifi » Tilfej netvaerk.

Der vises en liste over tilgeengelige netveerk.

Tryk pa det netvaerk, du vil oprette forbindelse til.

Gor folgende, hvis der kraeves adgangskode:

o0 s wN S
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a. Tryk pa Angiv pa telefonen. Indtast adgangskoden pa telefonen, nar du bliver

bedt om det, og tryk derefter pa Tilslut. (Serg for, at Wear OS by Google-appen

er dben pa telefonen).
b. Tryk pa Angiv pa uret, indtast adgangskoden ved hjaelp af tastaturet pa uret.

Glem et netvaerk

Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
Tryk pa Indstillinger &,

Ga til Forbindelse » Wifi » Gemte netveerk.

Tryk pa det netvaerk, du vil glemme.

aoswN S

Bekraeft valget ved at trykke pa @.

Folgende fungerer fortsat, nar du ikke har forbindelse til
internettet

Nar uret ikke har ikke forbindelse til internettet, kan du fortsat bruge mange af de
grundleeggende funktioner pa uret. Du kan:

+ Registrere dine treeningssessioner

« Spore din daglige aktivitet

« Bruge offlinekort

+ Tjekke dine traenings- og aktivitetsfremskridt med fliser
« Synkronisere din treening med Suunto-mobilappen

+ Se dine skridt

« Tjekke din puls
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+ Spore din sgvn

+ Se klokkeslaet og dato

+ Bruge timeren

+ Bruge stopuret

« Indstille en alarm (Bemcerk: Alarmer fungerer kun med vibration)
« Udskiftning af urskiven

« /Zndre urindstillinger

+ Lytte til musik uden din telefon

Hold dit Suunto 7 opdateret

Sorg for, at alt er opdateret for at f& mest ud af uret.

Systemopdateringer
App-opdateringer

Wear OS-opdateringer
Opdateringer af Suunto Wear-appen

Systemopdateringer

Systemopdateringer downloades og installeres automatisk, nar uret oplades og er
forbundet med Wifi. Hvis en systemopdatering imidlertid ikke installeres automatisk,
kan du downloade og installere den manuelt.

Kontrol af systemversion

Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
Tryk pa Indstillinger &,

Ga til System » Om » Versioner.

Se “Systemversion”.

AwN o

Manuel download af systemopdateringer

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pé Indstillinger &.
3. Gatil System » Om » Systemopdateringer.

Hvis der er en opdatering tilgeengelig, downloades den til uret. Hvis det ikke er
tilfeeldet, far du en meddelelse om, at uret er opdateret.
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App-opdateringer

Apps pa uret opdateres automatisk under opladning, hvis du:

Fortsat er logget pa din Google-konto pa uret
Fortsat har forbindelse til Wifi
Fortsat har indstillingen Automatisk opdatering af apps aktiveret

Hvis du ikke onsker at bruge den automatiske opdateringsfunktion, kan du opdatere
apps manuelt.

Administration af automatiske app-opdateringer

1. For at dbne din liste over apps skal du trykke pa teend-/slukknappen.

2. Tryk pa Play Butik-appen » .
(Folg om nodvendigt vejledningen for at oprette forbindelse til Wifi og tilfaje en
Google-konto).

3. Rul ned, og tryk pa Indstillinger .
4. Sla Opdater apps automatisk til eller fra.

Download app-opdateringer manuelt

1. Hvis du vil dbne din liste over apps, skal du trykke pa teend/sluk-knappen.

2. Tryk pa Play Butik-appen ¥ .
(Folg om nadvendigt vejledningen for at oprette forbindelse til Wifi og tilfaje en
Google-konto).

3. Rul ned, og tryk pd Mine apps €.

4. Huvis du ser “Tilgeengelige opdateringer”, skal du veelge en app-opdatering til
download eller trykke pa Opdatér alt.

Hvis “Tilgeengelige opdateringer” ikke vises, er alle apps opdaterede.

Wear OS-opdateringer

Wear OS-appen i dit ur er en app, som fungerer i tillaeg til operativsystemet, og som
opdateres oftere. Wear OS opdateres automatisk, mens uret oplades, er forbundet
med Wifi og ndr Opdater apps automatisk er aktiveret.
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Opdateringer af Suunto Wear-appen
Suunto Wear-appen og de tjenester, som driver den, opdateres automatisk, mens uret

oplades, er forbundet med Wifi og nar Opdater apps automatisk er aktiveret.

Kontrol af din Suunto Wear-appversion

1. Tryk p& knappen overst til hojre for at bne Suunto Wear-appen @.
2. Rul ned, og tryk p& Generelle indstillinger @ » Om.

Indstilling af en alarm

Du kan bruge Suunto 7 som en stille alarm, som kun vibrerer for at veekke dig uden at
forstyrre din partner eller andre personer i lokalet.

Hvis du vil dbne din liste over apps, skal du trykke pa teend/sluk-knappen.
Tryk pa Alarm-appen®,
Veelg det onskede klokkeslaet.

Awn e

Bekreeft valget ved at trykke pa @.

Iﬂ BEMAERK: Alarm-appen har ingen tilgaengelig lyd.

Taend eller sluk for uret
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Taend for uret

Tryk pa og hold teend/sluk-knappen nede, indtil uret vibrerer.

Sluk for uret

For at slukke for uret kan du bruge teend/sluk-knappen:

1. Tryk pa og hold teend/sluk-knappen nede, indtil skeermen Sluk/Genstart vises.

2. Tryk pa Sluk for at slukke for uret.

Eller ga til indstillingerne:

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pé Indstillinger & » System » Sluk.
3. Bekraeft valget ved at trykke p& @.

Genstart af uret

For at genstarte uret kan du trykke pa teend/sluk-knappen:

1. Tryk pa og hold teend/sluk-knappen nede, indtil skeermen Sluk/Genstart vises.

2. Tryk pa Genstart.

Eller ga til indstillingerne:

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pé Indstillinger & » System » Genstart.
3. Bekraeft valget ved at trykke pa @

Nulstilling af uret til fabriksindstillingerne.

Hvis du har problemer med uret, kan det veere ngdvendigt at nulstille det til de
oprindelige indstillinger.

Nar du nulstiller uret til fabriksindstillingerne, udferes der automatisk felgende
handlinger:
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« Data, der er gemti uret, slettes. (herunder dine treeningssessioner)
+ Installerede apps og deres tilhgrende data slettes.
« Systemindstillinger og preeferencer slettes.

« Parringen mellem uret og telefonen ophaeves. Du skal parre uret med telefonen
igen.

Iﬂ BEMAERK: Husk altid at synkronisere (og gemme) dine trceningssessioner til
Suunto-mobilapp pa din telefon. Hvis du bliver nedt til at nulstille dit ur, mister du al
ikke-synkroniserede traening i dagbogen.

Nulstilling af uret til fabriksindstillingerne.

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pa Indstillinger % » System » Afbryd og gendan.
3. Bekreeft valget ved at trykke pa @.

Opseetning og parring efter fabriksnulstilling

Hvis du parrer uret med en iPhone, skal du fjerne dit Suunto 7 manuelt fra listen over
parrede Bluetooth-enheder i Bluetooth-indstillingerne pa din telefon efter en
fabriksnulstilling. Derefter kan du angive og parre uret med Wear OS by Google-
appen pa din telefon.

Iﬂ BEMAERK: For at forbinde uret med Suunto-mobilappen pd telefonen igen, skal
du farst glemme uret i Suunto-mobilappen og derefter oprette forbindelse igen.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Dit ur er drevet af Wear OS by Google, sa du kan nyde de nyeste smart-funktioner og
forblive forbundet. Wear OS by Google leverer som standard nedenstaende
funktioner:

+ Dikterings- og stemmekommandoer
« Notifikationer om meddelelser og indgaende telefonopkald

+ Google Fit", Tidtager, Agenda, Oversat og andre Wear OS by Google-
standardapps

+ Download og installation af nye apps og urdisplays fra Google Play Store til dit ur.
+  Wear OS by Google-indstillinger

Du finder flere oplysninger om Wear OS by Google ved at ga til:
Wear OS by Google Help

Google Pay

Google Pay™ er en hurtig og enkel made at betale med i butikker ved brug af dit Wear
OS by Google-ur. Nu kan du kebe din daglige kaffe uden at skulle lede efter din
tegnebog eller telefon.

For at bruge Google Pay pa uret skal du:
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« Befinde dig i Australien, Belgien, Brasilien, Canada, Chile, Kroatien, Tjekkiet,
Danmark, Finland, Frankrig, Tyskland, Hongkong, Irland, Italien, New Zealand,
Norge, Polen, Rusland, Slovakiet, Spanien, Sverige, Schweiz, Taiwan, Ukraine,
Forenede Arabiske Emirater, Storbritannien eller USA.

+ Bruge et understottet kort.
Iﬂ BEMAERK: Brug af PayPal pd Google Pay er ikke understattet pd ure.

Sadan betaler du med uret i butikker

Google Pay fungerer i butikker, hvor der accepteres kontaktlgse betalinger. Du skal
blot abne Google Pay-appen, dreje handleddet og holde urskiven teet pa terminalen,
indtil du herer en lyd eller maerker en vibration. Hvis du bliver bedt om at angive
korttype, skal du veelge “kreditkort” — ogsa selvom du bruger et debetkort.

Shop sikkert i butikker

Nar du bruger uret til at betale med i butikker, sender Google Pay ikke dit faktiske
kredit- eller debetkortnummer sammen med betalingen. | stedet for bruges et
krypteret virtuelt kontonummer til at repraesentere dine oplysninger, sa dine rigtige
kortoplysninger forbliver sikre.

Hvis uret tabes eller stjeeles, kan du lase og slette det med Find min enhed.

Hvis du gnsker mere hjeaelp til Google Pay, kan du besgge:

Hjeelp til Wear OS by Google
Hjeelp til Google Pay
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Google Fit

Google Fit" er en aktivitetstracker, som coacher dig til et sundere og mere aktivt liv
med aktivitetsmal, som f.eks. Heart Points (Hjertepoint) — designet efter anbefalinger
fra WHO (Verdenssundhedsorganisationen) og American Heart Association.

Med Google Fit kan du:

« Angive mal for din personlige fitness

+ Registrere din daglige aktivitet og dine fremskridt med Heart Points (Hjertepoint)
« Fa detaljeret indsigt i din traening (nar du er tilsluttet Suunto Wear-appen)

« Fa et hurtigt overblik over dine skridt og forbraendte kalorier

+ Registrere din daglige puls og dens historik

« Slappe af og opleve mindfulness med vejrtraekningsovelser

« Fa pamindelser, brugertilpassede tip og coaching for at holde dig motiveret

+ Dele dine fitnessoplysninger med andre apps og enheder, som du bruger til at
holde dig sund

Hvis du gnsker mere hjeaelp til Google Fit, kan du besage:

Hjeelp til Google Fit
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Kom i gang med Google Fit

Dit Suunto 7 leveres med Google Fit forudinstalleret. Abn Google Fit-appen pa dit ur,
og log pa med din Google-konto for at komme i gang.

Sadan folger du forlgbet af din daglige aktiviteter pa uret:

« Stryg mod venstre for at tjekke din daglige statistik med Fit-flisen.

- Tryk pa Fit-flisen for at abne Google Fit-appen for at fa flere oplysninger, f.eks.
daglig puls.

- Tilfej dine aktivitetsmal eller daglige statistik, f.eks. skridt eller kalorier pa
urdisplayet, for at registrere dine fremskridt.

Forbind Suunto 7 med Google Fit

Du kan ogsa forbinde Suunto 7 med Google Fit pa dit ur for at se, hvordan din
treening, sevn og puls, der er registreret med Google Wear-appen, pavirker dine
daglige aktivitetsmal.

Forbind Suunto med Google Fit

Hent Google Fit pa din telefon

Ga til Google Play Store eller App Store for at downloade Google Fit pa telefonen, sa
du kan registrere dit helbred og se din manedlige, ugentlige og daglige fremskridt for
dine aktivitetsmal.
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Google Play Store

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Find og download alle dine foretrukne apps, og hold dem opdateret med Google
Play™ Store pa uret.

For at bruge Play Butik pa uret har du brug for felgende:

En Google-konto pa dit ur
En internetforbindelse pa dit ur via Wifi eller din telefon

Hent flere apps i Google Play Store
Hold dit Suunto 7 opdateret

Brug og administration af apps

Suunto 7 leveres med et udvalg af apps, som hjeelper dig med at afbalancere din
dagligdag og dine sportsaktiviteter.

Abning af apps pa uret

Hent flere apps i Google Play Store
Fjernelse af apps

Opdatering af apps
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Abning af apps pa uret

1. For at dbne din liste over apps skal du trykke pa teend-/slukknappen.

2. Rul listen for at finde den app, du vil bruge. Nyligt anvendte apps vises overst.

3. Tryk pa en app for at abne den.

Hent flere apps i Google Play Store

For at downloade flere apps fra Google Play Store til dit ur skal du bruge:
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« En Google-konto pa dit ur
« Eninternetforbindelse pa dit ur via Wifi eller din telefon

1. For at abne din liste over apps skal du trykke pa teend/sluk-knappen.

2. Tryk pa Play Butik-appen » .
(Folg om nodvendigt vejledningen for at oprette forbindelse til Wifi og tilfaje en
Google-konto).

3. Tryk pa segeikonet <.

4. Du kan enten indtale din segning ved at trykke pa mikrofonen ¥ eller indtaste den
ved hjeelp af tastaturet &,

5. Hvis du vil downloade appen pa uret, skal du trykke pa installationsikonet .

Fjernelse af apps

Fjern apps via Google Play Store:

1. Hvis du vil dbne din liste over apps, skal du trykke pa teend/sluk-knappen.

2. Tryk pa Play Butik-appen » .
(Foelg om nodvendigt vejledningen for at oprette forbindelse til Wifi og tilfaje en
Google-konto).

3. Rul ned, og tryk p& Mine apps &.
4. Tryk pa den app, du vil fierne, og tryk pa Afinstaller *.

Fjernelse af apps via indstillingerne:

Nar urskiven vises, skal du stryge nedad fra toppen af urskiven.
Tryk pa Indstillinger & » Apps og notifikationer » Appinfo.
Tryk pa den app, du vil fijerne.

Awn e

Tryk pa Afinstaller .

Opdatering af apps

Hvis Opdater apps automatisk er aktiveret, opdateres dine apps automatisk, nar uret
oplades og er forbundet med Wifi. Hvis du ikke gnsker at bruge den automatiske
opdateringsfunktion, kan du opdatere apps manuelt.

Administration af automatiske app-opdateringer
Manuel download af systemopdateringer
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Fa notifikationer pa uret

Dit ur kan ogsa vise alle de meddelelser, opkald eller notifikationer, som du modtager
pa telefonen.

Visning af nye notifikationer

Administration af notifikationer

Besvarelse eller afvisning af opkald

Besvarelse af meddelelser med Android

Valg af notifikationer, der skal vises pa uret
Midlertidig deaktivering af notifikationer

Har du problemer med at modtage notifikationer?

Visning af nye notifikationer

Cheryl
Running date tomaorrow
before lunch

Yas

, Reply
)'-“'b‘ SULUNTO

Nar du modtager en ny notifikation, vibrerer uret og viser notifikationen i nogle fa
sekunder.

« Tryk pa notifikationen, og rul ned for at laese hele meddelelsen.
« Stryg til hgjre for at ignorere notifikationen.
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Administration af notifikationer

Suunto maps

| e

S~

Hvis du ikke reagerer pa en notifikation, nar den modtages, gemmes meddelelsen i
notifikationsstremmen. En lille ring nederst pa urskiven angiver, at du har en ny
notifikation.

« Stryg opad, mens urskiven vises, for at rulle igennem notifikationerne.
« Tryk for at udvide en meddelelse for at leese og reagere pa den.
« Stryg til venstre eller hgjre for at ignorere en notifikation.

« For at rydde alle notifikationer skal du stryge til bunden af notifikationsstremmen
og veelge Ryd alle.
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Besvarelse eller afvisning af opkald

Cheryl
calling phone

Hvis du far et opkald pa telefonen, vises en notifikation for indgaende opkald pa uret.
Du kan reagere pa opkaldet pa uret, men du skal bruge telefonen til at besvare
opkaldet.

« Stryg til venstre, eller tryk pa det grenne telefonsymbol for at besvare et opkald.
« Stryg til hojre, eller tryk pa det rode telefonsymbol for at afvise et opkald.

« Hvis du vil afvise et opkald med en tekst, skal du trykke pa Mere » Send besked
og derefter veelge en forvalgt tekst.

Besvarelse af meddelelser med Android

Al o1
Cheryl
Running date tomorrow

h?
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Hvis uret er parret med en Android-telefon, kan du ogsa svare pa meddelelser med
uret.

1. Rul ned til bunden af en meddelelse.

2. Tryk pa Svar *.

3. Indstillinger: Tryk pa mikrofonen for at indtale din besked, veelg tastatur eller emoji,
eller rul ned til forvalgte tekstindstillinger.

4. Der vises et afkrydsningsmaeerke pa uret, nar meddelelsen er sendt.

Valg af notifikationer, der skal vises pa uret

Du kan stoppe med at modtage notifikationer fra bestemte apps, hvis du gnsker det.

Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
Ga til Indstillinger £ » Apps og notifikationer.

Tryk pa Appnotifikationer.

Veelg, hvilke apps du vil modtage notifikationer fra.

AwN o

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

Midlertidig deaktivering af notifikationer

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk péa Forstyr ikke @.

Nar Forstyr ikke er aktiveret, vibrerer dit ur ikke og viser ikke notifikationer, nar de
modtages, men du kan fortsat se dem i notifikationsstream.

Har du problemer med at modtage notifikationer?

« Sorg for, at uret er tilsluttet til Wear OS by Google-appen pa din telefon.
« Kontrollér, at din telefon er forbundet med internettet.

« Kontrollér, om Forstyr ikke er aktiveret pa uret.

« Kontrollér, at du ikke har slaet notifikationer fra for bestemte apps.

« Kontrollér, at du far notifikationer pa din telefon.

« Sorg for, at uret er parret med telefonen.

46



Suunto 7

Visning og administration af dine fliser

Fliser er en hurtig made til at fa adgang til de oplysninger, som er mest relevante for
dig — uanset om det er at tjekke din traeningsstatus eller fremskridt for dine daglige
aktivitetsmal.

Suunto 7 leveres med med seks forvalgte fliser — Puls, | dag, Ressourcer, Sgvn,
Oversigt og Denne uge fra Suunto.

Visning og arrangering af fliser
Tilfojelse af en ny flise
Tjek dine treeningstendenser og daglige aktiviteter med Suunto

Visning og arrangering af fliser

1. Stryg til venstre pa skeermen, mens urskiven vises for at se dine fliser.
2. Tryk pa og hold en flise nede, og tryk derefter pa pilene for at omarrangere.

Du kan ogsa arrangere fliserne i Wear OS by Google-appen pa telefonen.

Tilfgjelse af en ny flise

Stryg til venstre pa skeermen, mens urskiven vises for at se dine fliser.
Tryk pa og hold en vilkarlig flise.

Stryg til venstre igennem dine fliser, og tryk pa + for at tilfgje flere fliser.
Gennemse listen, og tryk pa en flise for at veelge den.

pPwon e

Du kan ogsa tilfgje nye fliser i Wear OS by Google-appen pa telefonen.

Tjek dine treeningstendenser og daglige aktiviteter med
Suunto

Suunto 7 leveres med 6 fliser fra Suunto — Puls, | dag, Ressourcer, Sevn, Denne uge
og Oversigt — for at hjeelpe med at registrere din treening og holde dig motiveret.

Stryg til venstre for at se dine daglige aktivitetsmalinger. Stryg til venstre igen for at fa
en hurtig oversigt over, hvor meget du har treenet i denne uge eller i lobet af de sidste
4 uger, hvilke sportsaktiviteter du har udfert, og hvornar. Stryg til venstre igen for at fa
et hurtigt overblik over, hvor meget du har treenet, om du har faet tilstraekkelig
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restituerende sgvn, og om du har restitueret nok. Tryk for at abne Suunto Wear-appen
for at se din dagbog.

Iﬂ BEMAERK: Tryk pd og hold en flise nede, og tryk derefter pa pilene for at
omarrangere.

HEART RATE

:fBZWN

Puls

Flisen Puls gor det let at kontrollere din aktuelle puls, og 24-timers grafen viser,
hvordan din puls aendrer sig i lebet af dagen, bade nar du hviler, og nar du er aktiv.
Grafen opdateres hvert 10. minut, mens din aktuelle puls males hvert sekund for at
give dig opdateret feedback.

8195 573

1753

&b
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| dag
Kontrollér dine fremskridt for daglig aktivitet, sdsom skridt og kalorier.

Det samlede antal kalorier, du forbreender pr. dag, er baseret pa to faktorer: dit basale
stofskiftetal (BMR) og din fysiske aktivitet.

Din BMR er antallet af kalorier, som din krop forbraender i hvile. Det er de kalorier, din
krop har brug for til at holde dig varm og udfgre grundlaeggende funktioner, som f.eks.
at blinke med gjnene eller sla et hjerteslag. Dette tal er baseret pa din personlige
profil, herunder faktorer som f.eks. alder og ken.

Ringen rundt om kalorieikonet viser, hvor mange aktive kalorier du forbraender i lobet
af dagen i forhold til dit mal. Ringen rundt om skridtikonet viser, hvor mange skridt du
har foretaget i lebet af dagen i forhold til dit mal.

Du kan redigere dine mal for daglige skridt og kalorier i Suunto-appen pa din
mobiltelefon.

Iﬂ BEMAERK: Under trceningen registrerer Suunto 7 det samlede energiforbrug for
ovelsen (BMR + aktive kalorier).

Iﬂ BEMAERK: Skridttcelling i appen Google Fit og Suunto Wear kan variere pa
grund af brugen af forskellige algoritmer.

Iﬂ BEMAERK: | nogle sportstilstande er skridttaelling deaktiveret, hvilket ogsa vil
have indflydelse pd det daglige antal skridt. Google Fit-flisen viser skridt for en
aktivitet, der er registreret ved hjcelp af én af disse sportstilstande. Det gor Suunto
Today-flisen ikke.
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RESOURCES

Ressourcer

Flisen Ressourcer gor det let at kontrollere dit nuveerende ressourceniveau eller se,
hvordan sevn, daglig aktivitet og stress pavirker dine kropsressourcer fra 24-timers
grafen. Grafen opdateres hvert 30. minut, mens dit nuveerende ressourceniveau
opdateres oftere.

Sovn

En stabil sgvnrutine er ofte forbundet med forbedret sovnkvalitet og restitution.
Sevnflisen hjeelper dig med at se, hvor ens dine sovetider er. Grafen viser
sevnvarighed, sevnstart og opvagningstid fra de seneste uger.
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Det fremhaevede omrade pa sovngrafen angiver de seneste lobende 7 dage af din
registrerede sovn. Det hjeelper dig med at registrere, at du far nok sevn pa lang sigt.

Varigheden af din tidligere sevn, og hvor mange kropsressourcer du har faet under
den tidligere sovn, vises ogsa i denne flise.

THIS WEEK

5:39,

® 0
sr.iTwﬂr

28.3 k 2132 kea

Denne uge
Hold en god traeningsrytme i lobet af ugen, og forbliv motiveret.

OVERVIEW

[ I ]
® @
& M T Wol L

Oversigt (seneste 4 uger)
Hold din treening og restitutionstid i balance, planleeg forud, eller foretag justeringer
efter behov.
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Iﬂ BEMAERK: Fliser fra Suunto viser kun traening, der er registreret med Suunto
Wear-appen pa dit ur.
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4. TILPAS DIT UR

Du kan tilpasse dit Suunto 7 pa mange mader for at gere det til helt dit eget. Skift
udseende pa uret med udskiftelige remme og urdisplays. Eller download apps, tilfgj
relevante data til urdisplayet, og fa knapgenveje til dine foretrukne apps.

Tilpasning af urskiver

Suunto 7 leveres med et seet af forudinstallerede urskiver, du kan veelge mellem. Du
kan ogsa downloade mange andre fra Google Play Store.

Alle urskiver, der er designet af Suunto, er optimeret til at bruge sa lidt strem som
muligt for at give dig den bedst mulige daglige oplevelse med uret.

Suunto-urdisplays

Udskiftning af urskiven

Tilfojelse af funktioner (eller "komplikationer") til urskiven
Tilfojelse af en ny urskive

Skjule et urdisplay

Sletning af en urskive, du har fundet i Play Store

Suunto-urdisplays

Suunto 7 leveres med fire urdisplays fra Suunto — Zonekort, Original, Marine og Rose
— for at fejre Suuntos historie og feellesskabet af motiverede atleter og eventyrer i
hele verden.
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Zonekort

For at inspirere og opfordre dig til at udforske udendgrslivet i neerheden af, hvor du
befinder dig, viser Zonekort-urskiven, hvor andre entusiastiske Suunto-atleter har
treenet i dit omrade.

Varmekortet viser som standard populeere Igberuter i dit omrade. Hvis lab ikke er din
sport, kan du ga til indstillingerne for urskiven og veelge en anden sport til dit
varmekort. Suunto 7 har 15 forskellige varmekort at veelge mellem.

Varmekortet pa urskiven opdateres automatisk pa baggrund af din placering. Hvis der
ikke vises et varmekort, eller kortet ikke opdateres i forhold til din placering, kan du
kontrollere folgende:

- Tillad deling af placering for Wear OS by Google pa din telefon.

« Tillad deling af placering under tilslutningsindstillingerne og i
tilladelsesindstillingerne for Suunto-urskiver pa uret.

« Sorg for, at uret har forbindelse til internettet.
+ Du har flyttet dig mere end 2 km fra din forrige placering.
« Prov et andet varmekort — maske er der endnu ingen aktivitet for den valgte sport.
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Original

I 1936 grundlagde Tuomas Vohlonen Suunto for at masseproducere stabile og
nojagtige kompasser, efter at han i leengere tid havde veeret irriteret over
ungjagtigheden og manglen pa stabil nalevisning i traditionelle terkompasser. Siden
da har Suunto-kompasser og den tilknyttede Suunto-metode leveret vigtige veerktgjer
til navigation for udendgrsentusiaster, atleter og fagfolk. Designet af Original-urskiven
er inspireret af det forste Suunto-marchkompas, M-311.

Marine
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Mellem 1953 og 2011 var Suunto pa det marine kompasmarked. Urskiven pa Marine er
inspireret af det populaere Suunto K-14-skibskompas, som blev en standard pa mange
sejl- og motorbade rundt omkring i verden pa grund af den stabile og letafleeselige
kompasskive og det smarte monteringsbeslag i fartgjet.

Rose

Urskiven pa Rose er inspireret af Suuntos lommekompas TK-3, som var inspireret af
gamle skibskompasser med kompasroser. TK-3-kompasset var en hyldest til de
opdagelsesrejsendes bestraebelser pa at udfylde de hvide omrader pa
verdensatlasset ved hjeelp af et kompas, stjerner og reb som de primaere metoder til
positionsbestemmelse.

Udskiftning af urskiven

Du kan udskifte din urskive pa et hvilket som helst tidspunkt efter dine mal, behov og
personlige stil.
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1. Tryk pa midten af skeermen, og hold den nede, mens urskaermen vises, for at fa
vist en liste over urskiver.

2. Stryg til venstre eller hgjre for at gennemse urskiver.
3. Tryk for at veelge den urskive, du vil bruge.

A BEMARK: Du kan 0gsd g4 til Indstillinger » Visning » Skift urskive eller udskifte
urskiven i Wear OS by Google-appen pd telefonen.

Tilfgjelse af funktioner (eller "komplikationer") til urskiven

Med de fleste urskiver kan du tilfoje yderligere funktioner til urskiven, f.eks. genveje til
apps, vejrudsigt eller daglige skridt. De forskellige urskiver kan have forskellige seet af
tilgeengelige komplikationer.

1. Tryk pa midten af skeermen, og hold den nede, mens urskaermen vises, for at fa
vist en liste over urskiver.

2. Tryk pa Indstillinger nederst pa en urskive.
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3. Tryk pa den “komplikation” pa urskivedesignet, du gerne vil sendre.

4. Gennemse listen for at veelge, hvilken komplikation der skal vises pa urskiven.
(Hvis du vil tilfeje en genvej, skal du trykke pa Generelle indstillinger » Genvej til

app).

Tilfgjelse af en ny urskive

Alle urskiver, der er designet af Suunto, er optimeret til at bruge sa lidt strem som
muligt for at give dig den bedst mulige daglige oplevelse. Nar du tilfajer en ny urskive
fra Google Play Store, skal du huske, at andre urskiver muligvis ikke er optimeret pa
samme mdde.
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1. Tryk pa midten af skeermen, og hold den nede, mens urdisplayet vises, for at fa
vist en liste over urdisplays.

2. Stryg til venstre, og tryk pa indstillingen for at tilfgje flere urskiver.

3. Rul ned, og tryk pa Se flere urskiver. (Falg om nedvendigt vejledningen for at
oprette forbindelse til Wifi og tilfgje en Google-konto).

Skjule et urdisplay

1. Tryk pa midten af skeermen, og hold den nede, mens urdisplayet vises, for at fa
vist en liste over urdisplays.

2. Stryg opad pa det urdisplay, du vil skjule.

Iﬂ BEMAERK: Ndr et urdisplay er skjult, vises det i Wear OS by Google-appen pd
telefonen, men ikke pd uret.

Sletning af en urskive, du har fundet i Play Store

1. For at dbne din liste over apps skal du trykke pa taend-/slukknappen.

2. Tryk pa Play Butik-appen » .
(Folg om nodvendigt vejledningen for at oprette forbindelse til Wifi og tilfaje en
Google-konto).

3. Rul ned, og tryk pd Mine apps €.
4. Rul ned til den urskive, du vil fjerne, og veelg Afinstaller.

Iﬂ BEMAERK: Du kan ogsd administrere dine urskirver i Wear OS by Google-appen
pd telefonen. Under billedet af dit ur ved siden af urskiver skal du trykke pd Mere.

Tilpasning af knapgenveje

Du kan bruge nogle af de fysiske knapper pa Suunto 7 som genveje for at dbne dine
foretrukne apps hurtigere.

Brug af fysiske knapper som genveje til apps

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pé Indstillinger 2 » Tilpasning » Tilpas hardware-knapper.
3. Tryk pa den knap, du vil tilpasse, og vaelg en app, som knappen skal dbne.
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Skift af urremme

Suunto 7 har en quick release-rem af holdbar silicone. Denne quick release-rem er
komfortabel at have pa og er nem at udskifte uden brug af yderligere vaerktg;.

Iﬂ BEMAERK: Alle 24 mm quick release-remme, der saelges pd suunto.com, er
kompatible med Suunto 7.

Afmontering af remmen fra urhuset

1. Vend uret med bagsiden opad.

2. Treek den lille stift i fiederstangen ind mod midten af remmen for at udlese
fiederen fra b@sningen.

(-
(-

3. Tag remmen af.
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Fastgorelse af en ny rem

1. Indseet stiften i modsatte ende af fiedermekanismen i basningen i urhuset.

2. Treek stiften ind mod midten af remmen for at traekke den frie ende af
fiederstangen tilbage.

3. Skub remmen pa plads og slip stiften.

),
)

Kontrollér, at remmen sidder pa plads ved at tjekke, at stiften gar helt igennem
stifthullet, og ved at traekke forsigtigt i remmen.
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5. SPORTSAKTIVITETER FRA
SUUNTO

Suunto Wear-app i dit ur

¢ /‘;.32 134 oess w2
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Suunto 7 leveres med Suunto Wear-appen — din partner til sport og eventyr. Suunto
Wear-appen har mere end 70 sportstilstande, som registrerer alle dine
sportsaktiviteter, og gratis Suunto-kort og zonekort til udforskning af udendearslivet —
selv nar du er offline.

Med Suunto Wear-appen i dit ur kan du:
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Registrere alle dine treeningsaktiviteter — lab, svemning, cykling, hiking, yoga — der
er mange at veelge imellem

Folge din treening med statistik, der er skreeddersyet til din sport
Fa ngjagtige og praktiske sportsmalinger med GPS, barometer og handledspuls

Registrere din traening, daglige aktivitet, sovn og kropsressourcer for at hjeelpe dig
med at opretholde en god balance mellem at veere aktiv og opna tilstraekkelig
restitution

Nyde nem adgang til kort under din traening og se din rute pa kortet
Navigere efter ruter og udforske nye steder med zonekort

Download Suunto-offlinekort til uret, og brug kort uden en internetforbindelse
Fa nem adgang til din treeningsdagbog med dit ur

Kontrollér din treening med knapper, nar du baerer handsker eller er i vand
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Kom i gang

Suunto Wear-appen er designet til sport og udenders brug. Du kan bruge knapperne i
stedet for bergringsskaermen, nar det er nedvendigt. Hvis du har handsker pa eller
befinder dig i vand, kan du bruge de tre knapper til hgjre for at navigere i Suunto
Wear-appen, registrere din traening og zoome ind pa kortet.

1. Tryk p& knappen overst til hojre for at bne Suunto Wear-appen @.

2. Forste gang du dbner appen, skal du felge vejledningen pa skaermen for at
konfigurere din personlige profil for at fa praecise og personlige malinger under
treening. Brug bergringsskaerm eller knapper.

Rul op og ned: Brug knappen averst og nederst til hgjre, eller stryg opad og nedad
Veelg: Tryk pa den midterste knap, eller tryk pa
Gd tilbage: Stryg til hojre

3. Brug Suunto Wear-appen til at:

Registrere din treening
Se et kort

Justere indstillinger
Se din dagbog
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Iﬂ BEMAERK: Hvis du vil redigere dine profiloplysninger senere, skal du dbne
Suunto Wear-appen, stryge opad og ga til Generelle indstillinger.

Suunto-mobilapp pa din telefon

For at opna den fulde Suunto 7 sportsoplevelse skal du bruge Suunto-mobilappen —
pa din telefon.
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Med Suunto Wear-appen pa telefonen kan du:

Synkronisere og gemme dine traeningssessioner fra uret
Fa detaljeret indsigt i din traening

Folge dine daglige aktivitetstendenser og din historik
Folge dine treeningstendenser og din historik

Se udenders traeningsruter pa kortet

Udforske zonekort for at se, hvor andre har traenet

Oprette dine egne ruter eller bruge andre populaere ruter og synkronisere dem
med dit ur

Dele dine bedste gjeblikke og oplevelser med venner
Oprette forbindelse til andre sportstjenester, som f.eks. Strava og Relive

Kom i gang
Oprette forbindelse til dine foretrukne sportstjenester
Brug af flere ure med Suunto-mobilappen

Kom i gang

Suunto-mobilappen fungerer med mobilenheder, der karer Android 6.0 og Bluetooth
4.0 eller senere versioner og iOS 11.0 eller senere versioner. De understottede
funktioner kan variere alt efter ur, telefoner og lande.

Ny med Suunto

1.

© O NOO R WN

Hvis du ikke har gjort det endnu, skal du parre dit ur med Wear OS by Google-
appen pa din telefon.
Fa mere at vide

Download og installér Suunto-appen fra Google Play Store eller App Store.
Serg for, at Bluetooth er aktiveret pd dit ur og pad telefonen.

Abn Suunto-appen pa telefonen.

Tilmeld dig med din foretrukne metode.

Folg vejledningen pa skaermen.

Nar du har tilmeldt dig, sendes du til urdisplayet.

Tryk pa “Tilslut”, nar uret vises.

Nar uret er tilsluttet, skal du felge lynvejledningen for at lsere om de
grundleeggende funktioner i dit nye ur.
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Allerede bruger af Suunto-appen

1.

w
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Hvis du ikke har gjort det endnu, skal du parre dit ur med Wear OS by Google-
appen pa din telefon.
Fa mere at vide

Sorg for, at Bluetooth er aktiveret pd dit ur og pad telefonen.
Abn Suunto-appen pa telefonen.

Hvis du ikke automatisk sendes til urdisplayet, skal du trykke pa urikonet gverst til
venstre.

a. Nar dit nye ur vises pa skaermen, skal du trykke pa “Tilslut”.

b. Hvis du allerede har en anden Suunto-app forbundet med Suunto-appen, skal

du forst ophaeve parringen og derefter fortsaette for at forbinde Suunto 7 med
appen.

19:36
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6. Nar uret er tilsluttet, skal du felge lynintroduktionen for at leere om de
grundleeggende funktioner i dit nye ur.

Oprette forbindelse til dine foretrukne sportstjenester

Med Suunto-appen kan du oprette forbindelse til og synkronisere dine aktiviteter med
dine foretrukne sportstjenester, som f.eks. Strava og Relive.

CONNECTED SERVICES

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

RUNALYZE

SPODHA

1. Abn Suunto-appen pa telefonen.
2. Tryk pa fanen “Profil”.

3. Tryk pa “Opret forbindelse til andre tjenester”, og vaelg den tjeneste, du vil oprette
forbindelse til, og folg vejledningen pa skaermen.

4. Du kan se den fulde liste over Suuntos partnere pa suunto.com/partners
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Brug af flere ure med Suunto-mobilappen

Du kan kun tilslutte én enhed til Suunto-appen ad gangen. Nar du har parret uret med
Wear OS by Google-appen pa telefonen, skal du ophaeve parringen af din anden
enhed fra Suunto-mobilappen og derefter oprette forbindelse mellem Suunto 7 og
appen.

1936

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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Suunto-kort

Suunto Wear-appen har gratis udendorskort og 15 sportsorienterede varmekort, du
kan udforske — selv nar du er offline. Suunto-kort er optimeret til udenders aktiviteter
og fremhaever hojdeforskelle med praecise konturlinjer og viser populaere cykel- og
skiruter ud over de almindelige ruter. Varmekort viser, hvor andre personer har traenet,
sa du kan felge de mest populaere ruter.

Med Suunto-kort kan du:

+ Se din placering og retning

« Udforsk dine omgivelser med udendeors kort

+ Naviger med ruter og udforsk nye steder med varnekort
« Fa let adgang til kort under din traening

« Se din rute pa kortet under din traening

- Download brugerdefinerede offline kort pa dit ur, og brug kort uden en
internetforbindelse

« Hent lokale offline-kort automatisk til dit ur, ndr du har forbindelse til WiFi under
opladning

Kom i gang
Beveegelsesfunktioner for kort
Kortvisning

Korttyper

Varmekort

Offline kort

Kan du ikke se kortet?
Treening med kort
Rutenavigation
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Kom i gang

Hvis du vil bruge Suunto-kort, skal du have internetforbindelse eller have offlinekort
downloadet pa uret.

1. Tryk p& knappen overst til hojre for at bne Suunto Wear-appen @.

2. Tryk pa knappen overst til hojre, eller stryg nedad for at fa vist kortet.
Veer tdimodig. Det kan tage nogle fG sekunder, for kortet aktiveres.

3. Gennemse kortet for at udforske dine omgivelser.

4. Huvis du vil ga tilbage til start, skal du holde den nederste knap nede eller stryge
opad fra bunden af skeermen for at lukke kortet.
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5. Tryk pa teend/sluk-knappen, eller stryg mod hejre for at afslutte Suunto Wear-
appen.

Beveaegelsesfunktioner for kort

Zoom ind og ud
Brug knapperne gverst og nederst til hgjre.

Panorering af kortet
Tryk pa kortet, og traek det.

Centrering af kortet
Tryk pa kortet, nar kortet er panoreret.

Iﬂ BEMAERK: Under trcening centreres kortet automatisk efter nogle fa sekunder,
efter du begynder at bevaege dig.
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Kortvisning

Placering
Den sorte cirkel angiver din aktuelle position pa kortet. Cirklen er gra, hvis uret ikke
har en ngjagtig aktuel placering.

Retningspil
Retningspilen i placeringsindikatoren viser den retning, du beveeger dig i.

Kortskala

Den numeriske veerdi nederst pa kortskeaermen viser distancen fra din aktuelle
placering til steder i neerheden. Distancen males fra midten af skeermen til den tynde
cirkel i omkredsen (radius).
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Korttyper

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Suunto Wear-appen har flere korttyper, du kan veelge mellem — et udendgrs kort, et
vinterkort og 15 typer varmekort for forskellige sportsaktiviteter, f.eks. Igb, terreenlab,
cykling og svemning. Som standard viser kortvisningen Suuntos udendgors kort.

Skift korttype

Varmekort

Varmekort viser de mest populaere ruter, der er udforsket af Suunto-feellesskabet i
hele verden pa baggrund af millioner af treeningssessioner. Opdag nye steder at

treene i dit lokale omrade eller find ud af, hvor de lokale traener, nar du befinder dig pa

nye steder. Du kan ogsa udforske varmekortene direkte i Suunto-mobilappen.
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Suunto Wear-appen har varmekort for:

« lob
« terreenlob
« cykling

« mountainbike

- alle stier

« alle vandreture

« bjergbestigning

+ Svpmning

« surfing og strandaktiviteter
- al padling

- langrend

+ alpint skileb

« skitouring

« rulleski og -skgjter
+ golf
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Udforskning med varmekort

Iﬂ BEMAERK: Varmekortene oprettes pa baggrund af traeninger, der er delt
offentligt.

Populeere startpunkter

Nar du beveeger dig til et nyt sted eller en ny rute, er det ofte sveert at finde ud af,
hvor du skal starte. Tjek populeere startpunkter i Suunto Wear-appen eller Suunto-
mobilappen. De populaere startpunkter vises pa varmekortet som sma prikker.

Offline kort
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Med Suunto Wear-appen kan du downloade Suunto-kort til uret, lade din telefon blive
derhjemme og bruge kort uden en internetforbindelse. Suunto Wear-appen
downloader og opdaterer automatisk lokale offlinekort med varmekort, mens dit ur
oplades og er tilsluttet til Wi-Fi. Du kan ogsa oprette brugerdefinerede offlinekort til
dine rejser og eventyr veek fra hjemmet.

Med offlinekort kan du:

« brug Suunto-kort og varmekort uden telefon eller internetforbindelse
« nyd en hurtigere kortsggningsoplevelse
« undga omkostninger til roaming og data

Iﬂ BEMAERK: Alle varmekorttyper medfaolger i download af offlinekort.

Hent et brugertilpasset, offline kort
Hent offline kort til ruter
Tilknyt til Wifi

Automatisk hentning af lokale offlinekort

Lokale offlinekort og varmekort opdateres og downloades automatisk fra et omrade
rundt omkring, nar uret oplades og er forbundet med Wifi pa baggrund af din sidst
kendte placering. Det downloadede kortomrade varierer mellem 35 km x 35 km og
50 km x 50 km, afheengigt af din placering.

Du modtager en meddelelse pa uret, nar download af kortet er fuldfert.
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B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Kan du ikke se kortet?

Veer talmodig. Det kan tage nogle fa sekunder, for kortet aktiveres. Hvis du stadig ikke
kan se kortet efter et stykke tid:

1. Kontrollér, at dit ur er forbundet med internettet.
Hvis Wifi ikke er tilgeengelig, skal du tjekke, at uret er tilsluttet til Wear OS-appen
pa telefonen, og at telefonen har internetforbindelse.
Fa mere at vide
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2. Kontrollér, at uret har fundet et GPS-signal.
Suunto Wear-appen skal kende din position for at kunne vise dig det rigtige kort.
Hvis dit ur fortseetter med at soge efter en placering, skal du serge for, at du er
udendars i et abent omrade.
Fa mere at vide
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START »

% Running

3. Hent offlinekort.
Med offlinekort kan du nyde en hurtigere og konstant kortoplevelse uden at have
forbindelse til telefonen eller internettet.
Fa mere at vide

Forskellige sportsaktiviteter og -malinger

Suunto Wear-appen leverer ngjagtige og indsigtsfulde sportsmalinger via indbygget
GPS, barometer og handledspulsmaler. Maden, hvorpa din traening registreres — det,
du ser pa skeermen under treeningen, og de data, du ser bagefter — afhaenger af den
valgte sportstilstand.

Sportstilstande

Puls under treening

Folg dine fremskridt med omgange
GPS: Hastighed, distance og placering
Hojde, opstigning og nedstigning
Barometer
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Sportstilstande

Suunto Wear-appen har mere end 70 sportstilstande (forskellige sportsaktiviteter) og
er klar til at registrere alle dine sportsaktiviteter — lgb, cykling, svemning, gang. Hver
sportstilstand har 2-4 treeningsvisninger, sa du kan se de mest relevante statistikker
under treeningen, og et kort, nar du treener udendeors.

b

Hvis du f.eks. lgber, kan du felge dit fremskridt for hver kilometer med automatiske
omgangsopdateringer, fa vist dit Isbetempo og din rute pa kortet. Hvis du veelger
svemning i bassin, registreres bade svemmeintervaller og det overordnede fremskridt

automatisk. Nemt!
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Med en bred vifte af foruddefinerede sportstilstande viser dit Suunto 7 altid de mest
relevante data under din traening. Ud over de foruddefinerede sportstilstande kan du
0gsa oprette brugerdefinerede sportstilstande ved hjeelp af Suunto-appen.

Leer, hvordan du opretter tilpassede sportstilstande (Android).
Laer, hvordan du opretter tilpassede sportstilstande (iOS).

Puls under traening

Nar du registrerer din puls under treening, kan du se praecist, hvor hardt — eller
ubesveeret — dit hjerte arbejder. Maling af din puls kan hjeelpe dig med at undga én af
de mest almindelige fejl — at traene for hardt for ofte, hvilket udsaeetter dig for risiko for
skader og udbraendthed.

Sportstilstandene i Suunto Wear-appen er skraeddersyet til at vise pulsen pa en
intuitiv made for hver aktivitet. Afhaengig af den valgte sportstilstand kan du for
eksempel folge din nuveaerende puls, din gennemsnitlige puls, pulsen under bestemte
omgange eller den pulszone, du treener i.

158
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10 min

Efter treeningen kan du se detaljerede oplysninger om din indsats og
treeningsintensitet, f.eks. din gennemsnitlige puls, den maksimal treeningseffekt (PTE)
eller anslaede restitutionstid. Hvis du ikke kender alle disse udtryk, kan du fa mere at
vide i Ordbog.
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Heart rate

156...

”I 170
130
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... 176 bpm

Sadan baerer du uret for at forbedre pulsmalinger

Pulszoner

Hearl rate zones

oooz

Suunto Wear-appen har fem forskellige pulszoner, fra 1 (lavest) til 5 (hojest), der er
defineret som procenter af din maksimale puls (maks.puls).

En god forstaelse af pulszoner under traening hjaelper med at spore udviklingen af din
kondition. Hver zone belaster din krop pa forskellige mader, hvilket har forskellige
effekter pa din fysiske kondition.
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ZONE 1: NEM

Treening i zone 1 er relativ nem for kroppen. Hvad angar fitnesstraening, er en sa lav
intensitet primaert rettet mod restituerende traening og forbedring af din
grundleeggende fitness, nar du lige begynder at traene eller har holdt en lang pause.

Daglig motion, som f.eks. gang, ga op af trapper, cykle til arbejde osv., udferes normalt
i denne intensitetszone.

ZONE 2: MODERAT

/;Ez 17

\

0545~

Treening i zone 2 forbedrer dit grundlaeggende traeningsniveau effektivt. Traening ved
denne intensitet foles nem, men langvarig traening kan have en meget hgj
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treeningseffekt. Starstedelen af konditionstraening ber udferes i denne zone.
Forbedring af grundleeggende fitness bygger et fundament for anden treening og
forbereder din krop til mere energisk aktivitet. Leengerevarende treening i denne zone
forbruger meget energqi, iseer fra kroppens lagrede fedt.

ZONE 3: HARD

839 143

0545

Treening i zone 3 begynder at vaere ret energisk og foles ret hardt. Det vil forbedre din
evne til at beveege dig hurtigt og effektivt. | denne zone begynder der at dannes
meelkesyre i dit system, men din krop er fortsat i stand til at skylle den helt ud. Du bear

hojst treene ved denne intensitet et par gange om ugen, da den udsaetter kroppen for
en kraftig pavirkning.
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ZONE 4: MEGET HARD
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Treening i zone 4 vil forberede dit system til konkurrencepraegede aktiviteter og hgje
hastigheder. Treening i denne zone kan udfgres enten ved konstant hastighed eller
som intervaltraening (kombinationer af kortere traeningsfaser med mellemliggende
pauser). Traening ved hgj intensitet udvikler dit traeningsniveau hurtigt og effektivt,
men gores det for ofte eller ved for hgj intensitet, kan det medfere overtraening,
hvilket tvinger dig til at holde en lang pause fra dit treeningsprogram.

ZONE 5: MAKSIMUM
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Nar din puls nar zone 5 under en traening, vil traeningen feles ekstrem hard. Der
dannes maelkesyre i dit system meget hurtigere, end detnkan fjernes, og du bliver
nedt til at stoppe efter blot nogle fa minutter. Atleter bruger denne form for traening
ved maksimal intensitet i deres treeningsprogram pa en meget kontrolleret made,
mens det slet ikke er ngdvendigt for fithess-entusiaster.

Hvordan beregnes pulszoner?

Pulszoner defineres som procentomrader pa baggrund af din maksimale puls (maks.
puls). Din maks. puls beregnes ved hjeelp af standardligningen: 220 - din alder.

Standardzonerne i Suunto Wear-appen, der er baseret pa procenter af din maksimale
puls, er:

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

For at justere din maks. puls skal du ga til Profilindstillinger.

Folg dine fremskridt med omgange

Omgange er en fantastisk made at folge dine fremskridt pa under treening og hjeelper
med at analysere din indsats mere detaljeret bagefter. Med Suunto Wear-appen kan
du oprette omgangsmarkeringer manuelt eller vaelge en sportstilstand, som
automatisk opretter omgange for dig.

Autoomgange

Sportstilstande, som f.eks. lgb, cykling og indendersroning, leveres med automatiske
omgange, som falger dine fremskridt pa baggrund af en bestemt afstand eller tid. |
sportstilstanden lob giver uret dig f.eks. en advarsel for hver kilometer og viser dit
gennemsnitstempo og din gennemsnitspuls for din sidste kilometer pa skaermen.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Hvis du vil felge og sammenligne dine indsatser i realtid mellem omgange, skal du ga
til den dedikerede omgangstabelvisning. | de fleste sportstilstande er det den anden
treeningsskaerm.

o~ b
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14 05'05 137
15 04'55 142

0.4.. 02'09 138

Lar i Lap g ave
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Manuel markering af en omgang under traening

Ud over automatiske omgange kan du markere omgange manuelt for at registrere
forskellige afsnit af din traening. Under intervaltraening kan du f.eks. oprette et
omgangsmeerke for bade dine intervaller og for dine hvileperioder, sa du bedre kan
analysere din treeningssession bagefter, eller du kan markere en omgang for at tage
tid pa opnaelse af en milepael eller ved et vendepunkt pa din normale traeningsrute.

MANUAL LAP.

0 (:26'52

ik

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

For at markere en omgang skal du trykke pa den nederste knap til hejre, mens du er i

treeningsvisning. Der vises kortvarigt neglestatistik for den pagaeldende del af din

treening.
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Iﬂ BEMAERK: | nogle sportstilstande, f.eks. atletik, kan du ogsd sammenligne dine
manuelt markerede omgange i realtid i visningen med omgangstabel.

Visning af omgangsstatistik efter traening

(]

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.°

-

Hvis du vil se din omgangsstatistik efter traeningen, skal du rulle ned i
treeningsoversigten og veelge Omgange.

Synkronisér dine traeningssessioner til Suunto-mobilappen pa telefonen for at
analysere dine omgange mere detaljeret.

90



Suunto 7

GPS: Hastighed, distance og placering

Suunto 7 bruger GPS (placeringsoplysninger) under traening til at tegne din rute pa
kortet og — sammen med accelerometerdata — til malinger, som f.eks. hastighed og
distance.

Iﬂ BEMAERK: Suunto 7 kan ogsd bruge Glonass og BeiDou til
placeringsoplysninger.

Sadan forbedres GPS-praecisionen

For at skabe den bedste ngjagtighed i dine treeningsstatistikker anvender Suunto 7
som udgangspunkt en anden GPS-hastighed for at opdatere GPS-
placeringsoplysningerne. Der er imidlertid flere andre faktorer, som ogsa pavirker
signalstyrken og GPS-praecisionen.

Se Skift placeringsnojagtighed for at eendre GPS-ngjagtigheden.

Hvis du bemeerker problemer med GPS-praecisionen, kan du preve folgende tip:

1. Vent pa GPS-signalet for du begynder at traene
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START »

Running

Ga udenders, og vent pa, at uret finder et GPS-signal, for du starter registreringen af
treeningen. Mens uret seger efter et GPS-signal, er pileikonet i startvisningen grat. Nar
GPS-signalet er fundet, skifter pileikonet til hvidt.

Nar du svemmer i dbent vand eller traener i vanskeligt terraen, anbefales det, at du
venter yderligere et par minutter, efter du har fundet et signal, for at lade uret
downloade alle ngdvendige GPS-data til at opna en mere ngjagtig sporing.

2. Flyt til et abent omrade

GPS-signalstyrken kan pavirkes af dine omgivelser og af terreenet, f.eks.:

« treecer

+ vand

+ bygninger
« broer

« metalkonstruktioner

+ bjerge

« Kklgfter eller slugter

« Kraftige, fugtige skyer

Ga om muligt til et mere dbent omrade, nar du starter din treening, og vent
yderligere et par minutter, efter du har fundet et GPS-signal for at lade uret
downloade alle ngdvendige GPS-data og opnad en mere praecis traeningsstatistik.

3. Lad uret forblive tilsluttet Wifi
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Forbind dit ur med Wi-Fi for at optimere din GPS med de seneste data for
satellitbaner. Dit ur kan hurtigere opna et GPS-signal, hvis GPS-dataene er
opdaterede.

Iﬂ BEMAERK: Hvis du ikke kan oprette forbindelse til Wi-Fi, far du GPS-opdateringer
€n gang om ugen via Bluetooth.

4. Brug den nyeste software til dit ur

Apps on your watch

Updates Available (1)

* | Update all

Suunto Wear app
JATE

Vi forbedrer lobende softwaren i vores ure og retter eventuelle fejl. Serg for, at den
nyeste software er installeret pa dit ur.
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Se, hvordan du kan opdatere dit ur

Hojde, opstigning og nedstigning

Suunto Wear-appen bruger FusedAlti"— en kombination af GPS og barometerhojde —
til at levere en hojdeaflaesning og afledte opstignings- og nedstigningsvaerdier under
treening.

Barometer

Suunto 7 har en indbygget trykfeler, som maler det absolutte lufttryk. Suunto Wear-
appen bruger bade GPS- og lufttrykdata (FusedAlti™) til at levere en mere praecis
hgjdeaflaesning.
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/\ FORSIGTIG: Hold omrédet omkring lufttrykfalerens huller pd venstre side af dit ur
fri for snavs og sand. Stik aldrig genstande ind i hullerne, da dette kan beskadige
sensoren.

Start af traening

For du begynder

Start af treening

Venter pa at starte

Sadan undgar du utilsigtede bererings- og knaphandlinger under traening

For du begynder

« Den made, du beerer dit ur pa, har stor indvirkning pa nejagtigheden af
pulsmalingen under din traening.
Leer, hvordan du beerer dit ur for at forbedre pulsmalingen

«  GPS-praecision er vigtig for malinger, som f.eks. hastighed og distance. Serg for, at
du er udenfor i et abent omrade, for du starter traeningen for at fa et godt GPS-
signal.
Laer, hvordan GPS-preecisionen kan forbedres
Suunto 7 er ideelt til alle former for traening, men batteriforbruget varierer alt efter
sportsaktivitet og maden, hvorpa du interagerer med uret under traening.
Leer, hvordan batterilevetiden kan maksimeres under traening

Start af traening

1. Tryk pa den everste, hgjre knap for at abne Suunto Wear-appen.
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2. Tryk pa aktiviteten under startknappen for at abne en liste over sportstilstande.

3. Segilisten og veelg en sportstilstand, som du gerne vil bruge. Fa mere at vide om
sportstilstande.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Valgfri: Skift til Ngjagtighed af placering og vis indstillinger for den valgte
sportstilstand. Maksimering af batterilevetid under traening

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Nar du er klar til at komme afsted, skal du trykke pa den midterste knap eller
stryge til venstre pa startknappen for at begynde din traening.
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For at opna de mest preecise puls- og GPS-data fra starten, kan du vente, indtil
pileikonet (placering) og hjerteikonet (puls) over startknappen bliver hvidt, for du
starter treeningen.

Hvis pulsikonet forbliver grat, kan du preve at flytte uret pa handleddet to fingre op fra
handledsknoglen. Hvis pileikonet forbliver grat, skal du ga udendars til et abent
omrade og vente pa et bedre GPS-signal.

Venter pa at starte

Hvis du forbliver i startvisningen i et stykke tid, f.eks. mens du venter pa at fa en
praecis GPS-placering eller for at veere Klar til at starte din konkurrence, kan du
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opleve, at displayet skifter til stramsparetilstand. Bare rolig. Du kan stadig starte
registreringen af traeningen med det samme ved at trykke pa den midterste knap.

Saddan undgar du utilsigtede berarings- og
knaphandlinger under treening

Vade forhold eller det udstyr, du har pa, kan nogle gange utilsigtet forstyrre
registreringen af traeningen. For at undga utilsigtede bergringstryk og knaptryk under
traening kan du lase bergringsskeermen og knaphandlingerne.
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Iﬂ BEMAERK: Utilsigtede handlinger, f.eks. regndrdber eller et vadt cerme, kan ogsa
tomme dit batteri hurtigere end forventet ved at aktivere displayet gentagne gange,
uden at du bemcerker det.

Lasning af bergringsskaerm og knaphandlinger

1. Hold den midterste knap nede for at Iase skeermen og knaphandlingerne.
2. For at lIase op skal du igen holde den midterste knap nede.

Nar skeermen og knaphandlingerne er Iast, kan du:

aendre treeningsvisning med den midterste knap
vende tilbage til urdisplayet med teend/sluk-knappen
zoome pa kortet med de gverste og nederste hajre knapper

Nar skeermen og knaphandlingerne er Iast, kan du ikke:

seette traeningen pa pause eller afslutte treeningen
oprette manuelle omgange

fa adgang til treeningsindstillinger eller kortindstillinger
stryge pa skeermen eller panorere kortet

trykke for at aktivere skaermen

Tjek uret under traening

Aktivering af displayet

Skift af treeningsvisninger

Abning af andre apps under traening

Brug af knapper og bergringsskaerm under traening

Aktivering af displayet

Under registrering af en treening med Suunto Wear-appen er displayet og
bereringsfunktionerne til interaktion med uret optimeret til sportsaktiviteter og
leengere batterilevetid.

Din statistik under treening er altid synlig, men for at aktivere skeermen kan du:

« Trykke pa teend-/sluk-knappen
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« Rore ved skaermen

For at aktivere skaermen under traening, nar du befinder dig i kortvisning, kan du:

« Dreje handleddet
«  Trykke pa teend-/sluk-knappen
+ Rore ved skaermen
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Iﬂ BEMAERK: Under vandsportsaktiviteter, f.eks. svomning og kajakroning,
deaktiveres beraringsskcermen for Suunto Wear-appen for at undgd, at vade forhold
udloser uonskede beroringshandlinger.

Hvis du afslutter Suunto Wear-appen under en vilkdrlig traening (herunder svemning),
aktiveres beraringsskcermen.

Skift af treeningsvisninger

Den statistik, du kan folge under din treening, afhaenger af den valgte sportstilstand.
De fleste sportstilstande har 2-4 forskellige treeningsvisninger, som viser de mest
relevante treeningsdata for den enkelte sportsaktivitet. Nar du dyrker sport udenders,
kan du ogsa se din rute pa et kort.

Sadan skiftes mellem visninger:

« Tryk pa den midterste knap
« Stryg til venstre eller hgjre
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Abning af andre apps under traening

Hvis du har brug for at bruge en anden app under din traening, f.eks. for at springe
over et musiknummer eller tjekke vejrudsigten, kan du afslutte Suunto Wear-appen,
mens du fortsaetter registreringen af traeningen.

Tryk pa teend-/sluk-knappen eller bergr skeermen for at aktivere den.
Tryk pa teend-/ sluk-knappen for at skifte til urskiven.

Brug dit ur, som du vil.

Tryk pa teend-/ sluk-knappen for at ga tilbage til urskiven.

Tryk pa den gverste hojre knap for at ga tilbage til din traening.

s wN S

Iﬂ BEMAERK: Husk, at nogle handlinger og apps kan forbruge meget batteristrom,
hvilket kan have betydning for, hvor lacenge du kan registrere din traening.

Brug af knapper og bergringsskaerm under treening

Du kan starte din treening og justere uret under traening, selvom med handsker pa
eller i vand. Alle sportsfunktioner er optimeret til at fungere alene ved hjeelp af
knapper, hvis det er ngdvendigt.

Skift mellem visninger
Tryk pa den midterste knap, eller stryg til venstre eller hajre for at fa vist forskellig
statistik eller tjekke kortet.

Pause
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Tryk pa knappen everst til hgjre. Tryk igen for at fortseette.

Afslut
Tryk pa knappen everst til hgjre, og tryk derefter pa knappen nederst til hgjre.

Markering af en omgang
Tryk pa knappen nederst til hajre.

Lasning af knapper
Hold den midterste knap nede.

Navigering pa kortet
Brug knappen overst til hgjre og nederst til hgjre for at zoome ind og ud, mens du er i
kortvisning.

Juster treeningsmulighederne

Hold knappen nederst til hojre nede, eller stryg opad fra bunden af skeermen for at
abne menuen.

Skift korttype

Hold knappen nederst til hgjre nede, eller stryg opad fra bunden af skeermen for at
abne menuen.

Afbryde eller genoptage en traening

1. Serg for, at du er i en traeningsvisning.
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2. Tryk pa knappen gverst til hgjre for at saette traeningen pa pause.

3. Mens treeningen er pa pause, kan du fa vist dine data og skifte display med den
midterste knap eller ved at stryge til venstre eller hgjre.
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4. Tryk pa knappen overst til hejre for at fortseette traeningen.

Tjek af din placering, mens du er i pausetilstand

1. Tryk pa den midterste knap, indtil kortvisningen vises, mens du er i pausetilstand.
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2. Mens kortvisningen vises, kan du zoome pa kortet med knappen gverst til hgjre og
nederst til hgjre og trykke pa og traekke kortet for at flytte det.

3. For at fortseette traeningen skal du trykke pa den midterste knap for at ga tilbage
til en treeningsvisning og derefter trykke pa knappen overst til hgjre.
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Afslutning og gennemsyn af traening

Afslutning af din traening

Visning af treeningsoversigten

Sletning af din traening

Se dine treeningsdetaljer i Suunto-mobilappen
Abn traeningsdagbog pa uret

Afslutning af din treening

Nar du er feerdig og klar til at afslutte din treening:

1. Serg for, at du er i en traeningsvisning.
2. Tryk pa knappen gverst til hgjre.
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3. Tryk derefter pa nederste knap for at afslutte og gemme traeningen.
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Visning af treeningsoversigten

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Nar du er feerdig med din traening, vises der en treeningsoversigt, sa du kan se,
hvordan du klarede den. Rul ned for at fa vist detaljerede oplysninger om din indsats
og treeningsintensitet, f.eks. din gennemsnitlige puls, den maksimale traeningseffekt
(PTE) eller den anslaede restitutionstid. Hvis du ikke kender alle disse udtryk, kan du
fa mere at vide i Ordbog.

Gor folgende for at afslutte treeningsoversigten:

Stryg til hejre
Rul ned og veelg Luk.

Iﬂ BEMAERK: Indholdet i oversigten afhcenger af sportstilstanden og de mdilte
veerdier.

Sletning af din treening

Hvis du ikke gnsker at gemme den treening, du netop har registreret, kan du slette
den fra uret, for du afslutter oversigten.

1. Rul ned til bunden af treeningsoversigten.
2. Tryk pa Slet.
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Close X

Delete |
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Se dine traeningsdetaljer i Suunto-mobilappen

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
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Nar uret er forbundet med Suunto-mobilappen, synkroniseres og gemmes din
treening automatisk i appen pa telefonen. | Suunto-mobilappen kan du se og
analysere din treening mere detaljeret, tilfgje fotos og videoer, synkronisere dem med
dine foretrukne sportstjenester, f.eks. Strava og Relive, og dele dine bedste gjeblikke
med venner.

Opret forbindelse til Suunto-mobilappen

Iﬂ BEMAERK: Suunto-mobilappen synkroniserer traening via Bluetooth, sa du kan
synkronisere din traening, selvom der ikke er nogen tilgcengelig Wifi-forbindelse.
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Abn treeningsdagbog pa uret

Running

2:23'51

2 minutes ago

Hvis du vil se dine tidligere traeninger, skal du dbne Suunto Wear-appen pa uret og
stryge menuen opad. Rul ned, og tryk pa Dagbog for at fa vist dine tidligere
treeninger, din daglige aktivitet eller sgvn. Du kan ogsa abne Dagbog ved at trykke pa
én af felgende Suunto-fliser: Puls, Ressourcer, | dag eller Sevn.

Iﬂ BEMAERK: Husk at synkronisere (og gemme) din traening i Suunto-mobilappen.
Hvis du pad et tidspunkt far brug for at nulstille dit ur, mister du alle ikke-
synkroniserede traeninger i dagbogen.

Svemning med Suunto 7

Suunto 7 er en fantastisk makker til svemning med skraeddersyede sportstilstande til
svemmetraening i bassin eller i abent vand. Du kan tage dit ur med under vandet uden
at bekymre dig og ogsa betjene knapperne — uret er vandtaet ned til 50 m.

Svemning i bassin
Svemning i abent vand

Iﬂ BEMAERK: For at undgd uenskede beraringshandlinger pga. vade omgivelser, er
bergringsskaermen deaktiveret som standard i sportstilstande for svemning.
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Svemning i bassin
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Med sportstilstanden for svemning i bassin er det nemt at folge dine generelle
fremskridt samt dine svemmeintervaller. Nar du stopper for at holde pause for enden
af bassinet, markerer dit ur et svommeinterval for dig og viser det i realtid i
omgangstabellen.

Dit ur skal bruge bassinlaengden til at bestemme svemmeintervallerne og til at male
din svemmehastighed og -afstand. Det er nemt at angive bassinleengden under
treeningsindstillingerne, for du starter svemningen.

Se, hvordan du angiver bassinlaengden.

Iﬂ BEMAERK: Du kan analysere omgangene senere i trceningsoversigten pa uret
eller i Suunto-mobilappen pd telefonen.
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Svemning i dbent vand

| tilstanden for svemning i abent vand kan du felge din svemmehastighed og distance
samt se din rute pa kortet. Du kan finde det bedste omrade for svemning i abent vand
ved at tjekke svemmezonekortet i uret eller udforske varmekort i Suunto-mobilappen.
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Svemning i dbent vand benytter GPS til at beregne distancen. Da GPS-signaler ikke
udbredes under vand, skal uret regelmaessigt veere ude af vandet, f.eks. under et
crawlsvemmetag, for at fa en GPS-pejling.

Dette kan veere udfordrende forhold for GPS, sa det er vigtigt, at du har et kraftigt
GPS-signal, for du hopper i vandet. For at sikre god GPS-bestemmelse skal du:

« Forbind dit ur med Wifi for at optimere din GPS med de seneste data for
satellitbaner.

« Vent mindst tre minutter, for du starter svemningen, nar du har valgt en
sportstilstand for svemning i dbent vand, og du har opnaet et GPS-signal. Dette
giver din GPS tid til at opna en steerk positionsbestemmelse.

Traening med kort

Med Suunto Wear-appen har du nem adgang til udenderskort og varmekort, nar du
treener udenders. Du kan se din rute pa kortet, bruge dine egne eller andre populaere
ruter til at navigere med, bruge varmekort til at udforske nye ruter eller folge din rute
for at finde vej tilbage til det sted, hvor du startede fra.

Hvis du vil bruge Suunto-kort, skal du have internetforbindelse eller have offlinekort
downloadet pa uret.

Start en traening med kort

Luk kortet for at afslutte din traening

Udforskning med varmekort
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Visning af rute pa kortet

Find vej tilbage

Rutenavigation

Maksimering af batterilevetid under treening

@ TIP: Ndr dit ur er forbundet med Wi-Fi under opladning, downloades der
automatisk lokale kort med varmekort pd uret. Fa mere at vide

Start en treening med kort

1. Tryk pa knappen overst til hojre for at dbne Suunto Wear-appen.

2. Veelg en sportstilstand for en udendeors aktivitet med GPS, f.eks. lob, cykling eller
bjergbestigning.
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3. Huvis du vil skifte korttype, skal du stryge menuen opad og ga til Kortindstillinger
» Korttype.

6’ Trail running

Cycling

Mountain biking

4. Gennemse listen for at finde en korttype eller et varmekort, du vil bruge.
Du kan rulle med knapperne eller pa bergringsskaermen.

5. Tryk pa den midterste knap, eller tryk for at veelge en ny korttype.
6. Stryg til hejre for at afslutte menuen og rulle op tilbage til start.

7. Tryk pa den midterste knap, eller stryg til venstre pa startknappen for at starte
treeningen.
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8. Huvis du vil falge dit fremskridt pa kortet, skal du trykke pa den midterste knap eller
stryge til venstre, indtil kortvisningen vises.

Kan du ikke se kortet?
Bevaegelsesfunktioner for kort

Luk kortet for at afslutte din treening

Nar du er feerdig og klar til at afslutte din traening:

1. Tryk pa den midterste knap, eller stryg til venstre eller hgjre for at lukke kortet.
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2. Tryk pa knappen overst til hgjre for at saette den pa pause, mens du er i
traeningsvisning.
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3. Tryk pa den nederste knap til hgjre for at afslutte og gemme traeningen.
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Udforskning med varmekort

Med Suuntos varmekort er det nemt at finde nye ruter, nar du er pa farten. Sla
varmekortet til, og se, hvor andre entusiastiske Suunto-brugere har treenet, og udforsk
udendgrslivet med mere sindsro.

Skift korttype under traening

Visning af rute pa kortet

121



Suunto 7

Nar du dyrker udendearssport, kan du se din rute og falge dine fremskridt pa kortet i
realtid. Brug Suuntos udendarskort til at veelge, hvor du vil hen naeste gang — tjek,
hvor skovstien forer hen, eller hvor de storste bakker er.

Find vej tilbage

Under traening markerer Suunto Wear-appen dit startpunkt og tegner den rute, du har
beveeget dig, sa laenge der er tilgaengelig GPS — ogsa selvom kortet endnu ikke er
indlaest. Hvis du har brug for hjeelp til at finde vej tilbage, skal du ga til kortvisning og
zoome ud for at fa vist hele din rute og se, hvilken vej du skal falge.

Rutenavigation

Suunto 7 giver dig nem offline rutenavigation med udenders kort. Det er muligt at
oprette dine egne ruter eller bruge andre populaere ruter fra Suunto-faellesskabet
savel som andre partnertjenester via Suunto-mobilappen. Ruterne er synkroniseret til
din Suunto 7 via Bluetooth og rutenavigationen fungerer md alle udenders
sportstilstande, hvor et kort er tilgaengeligt og GPS er aktiveret.

Synkroniser ruter til uret
Fa offline-kort til ruter
Veelg en rute
Navigation efter en rute
Sletning af en rute
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Synkroniser ruter til uret

Det er muligt at oprette dine egne ruter eller bruge andre populeere ruter fra Suunto-
faellesskabet savel som andre partnertjenester via Suunto-appen.

For at kunne synkronisere ruter til dit ur skal du sgrge for, at det er forbundet til
Suunto-mobilappen og Wear OS-ledsagerappen pa din telefon.

Find ud af, hvordan du opretter ruter i Suunto-appen (Android).
Find ud af, hvordan du opretter ruter i Suunto-appen (I0S).

Iﬂ BEMAERK: maksimalt 15 ruter kan gemmes i uret.
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Fa offline-kort til ruter

Suunto maps

Down g offline maps
your route
ound Hike".

- ) SUUNTD

=

Nar uret oplades og er forbundet til Wifi, downloades der automatisk et offline-kort til
hver rute pa uret. Downloaden inkluderer det grundleeggende udenders kort (ingen

varmekort).

Veelg en rute

START »

% Running

o5 Selectaroute

Nar du vaelger en sportstilstand, der bruger GPS, er en genvej til rutevalg synlig lige
under den valgte sportstilstand.
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MAP OPTIONS

9 Select a route
9 Map style

Du kan ogsa navigere til Kortindstillinger » Vaelg en rute for at finde en liste over
dine ruter. Bank eller tryk pa den midterste knap for at veelge en rute.

Korteksemplet er synligt for ruten, hvis ruten har et offline-kort downloadet.

SELECT A ROUTE

Se ruten for traening
Den valgte rute kunne ogsa ses pa kortet, for du startede din treening.
Pa startvisningen skal du trykke pa den gverste hogjre knap eller stryge nedad for at se

kortet med en oversigt over rutelsengden. Tryk pa kortet for at se en zoomet visning
med afstand (fugleperspektiv) til startpunktet.
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Veelg en rute under treening

1. Hold den nederste knap nede under traening, eller stryg opad fra bunden af
skaermen for at dbne menuen.

-
w

2. Veelg Veelg en rute
3. Veelg den rute, du vil felge.
4. Forlad menuen ved at trykke pa den everste hgjre knap eller ved at stryge nedad.

Navigation efter en rute

Den valgte rute er automatisk synlig i kortvisningen under traening, hvis den valgte
sportstilstand har et tilgeengeligt kort og er GPS aktiveret. Afhaengigt af den valgte
sportstilstand og under ruten kan du se den resterende afstand, ETA (Ansldet

ankomsttid) og opstigning til venstre eller ETE (Ansldet tid pa vej) til rutens slutning.

Hvis du bruger rutepunkter, henviser distancen, ETA, opstigning til venstre og ETE til
det naeste rutepunkt og ikke til rutemalet.
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Tryk pa kortet for at se oversigten over ruten og distancen til rutemalet. Uret vender
automatisk tilbage til standardvisningen efter et stykke tid.

Ikke alle ruteoplysninger vises ved lav stremtilstand.

127



Suunto 7

F53m 0:29h
6.01w

e

&

SUUNTD

Drej dit handled, tryk pa skeermen eller tryk pa teend-/sluk-knappen for at aktivere
skaermen.

Nar du navigerer efter en rute, hjeelper uret dig med at forblive pa rette kurs ved at
give dig yderligere notifikationer, mens du beveaeger dig langs ruten.

Hvis du eksempelvis kommer vaek fra ruten, giver uret dig besked om, at du ikke er pa
rette spor, samt fortaeller dig, hvornar du er tilbage pa ruten.

CROSSROADS
© 100~

SURMTO

Nar du nar et rutepunkt, vises en informativ pop-op med distancen til naeste
rutepunkt.
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Iﬂ BEMAERK: Har du cendret Placeringsnojagtigheden til God, kan der opstd en
mindre forsinkelse for notifikationer.

Sletning af en rute

Hvis du vil fjerne en rute fra dit ur, men stadig har den i Suunto-mobilappen, skal du
veelge ruten i appen pa din telefon og fjerne markeringen fra indstillingen Tilfej til ur.

Serg for, at dit ur er tilsluttet Suunto-mobilappen og synkroniseret efter aendringerne.

For at slette en rute helt fra bade uret og Suunto-mobilappen skal du vaelge ruten i
Suunto-mobilappen og veelge sletningsindstillingen.

Traening med musik

Med Suunto 7 har du adgang til din musik og anden audio under sportsaktiviteter —
selv med handsker pa eller i vade omgivelser.

Automatisk betjening af medier

Abning af mediebetjening under treening

Saet numre pa pause, eller spring dem over ved hjeelp af knapper
Lyt til musik uden din telefon

Automatisk betjening af medier

19:36

Sunset Sons
Running Man
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Hvis du starter med at afspille musik fra telefonen under treening, kan
medieknapperne blive vist oven pa dine traeningsvisninger.

Stryg til hojre for at afslutte visningen af medieknapperne.
Betjening af medieknapper

Abning af mediebetjening under traening

Hvis du har brug for at holde en pause eller springe over musiknumre, skal du forst
afslutte Suunto Wear-appen og derefter abne medieknapperne.

Ved hjeelp af en knapgenvej er dette nemt, selv med handsker pa eller i vade
omgivelser:

1. Tryk pa teend/sluk-knappen for at afslutte Suunto Wear-appen under traeningen.
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2. Tryk pa den midterste knap, mens urdisplayet vises, for at dbne mediebetjeningen.
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3. Tilpas din musik, nar du vil, ved hjeselp af bereringsskaerm eller knapper.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

o —— )

4. Tryk pa teend/sluk-knappen for at ga tilbage til urdisplayet.
5. Tryk pa knappen averst til hojre for at ga tilbage til registrering af traeningen.

Iﬂ BEMAERK: Din traening registreres fortsat, ogsd selvom du afslutter Suunto
Wear-appen.
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Saet numre pa pause, eller spring dem over ved hjeelp af
knapper

Mediebetjeningsappen understotter brug af knapper ud over bergrings- eller
beveegelsesfunktioner. Med knapper kan du betjene din musik, selv nar dine haender
er svedige, eller du har handsker pa.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

Pause og afspil
Tryk pa den midterste knap for at saette pa pause, tryk igen for at afspille.

Naeste nummer
Tryk pa knappen overst til hojre.

Forrige nummer
Tryk pa knappen nederst til hajre.

Traeningsindstillinger

Toner og vibration under traening
Bassinlaengde
Stremsparetilstand
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Toner og vibration under treening

Suunto Wear-appen bruger lyd og vibration for at give dig besked under treeningen,
sa du kan felge dine fremskridt uden hele tiden at tjekke skaermen. Du harer f.eks. en
lyd og maerker uret vibrere, nar du far en automatisk opdatering af omgange, sa du
ikke gar glip af vigtig statistik.

Administration af toner

1. Tryk p& knappen overst til hojre for at bne Suunto Wear-appen @.

2. Stryg menuen opad, og g4 til Treeningsindstillinger @ » Toner og vibration.

3. SIa Toner til eller fra

Administration af vibration

1. Tryk pa knappen overst til hojre for at abne Suunto Wear-appen 0.
2. Stryg menuen opad, og ga til Traeningsindstillinger @ » Toner og vibration.
3. SIa Vibration til eller fra

Bassinleengde

Dit ur skal bruge bassinleengden til at bestemme svemmeintervallerne og til at male
din svemmehastighed og -afstand. Det er nemt at angive bassinlaengden under
treeningsindstillingerne, for du starter svgmningen.

Indstilling af bassinlaengde

1. Tryk pa knappen overst til hojre for at abne Suunto Wear-appen 0.
2. Tryk pa aktiviteten under startknappen.
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3. Veelg sportstilstanden Svem. i bassin.

&b Cycling

5; Pool swimming

g Weight training

4. Stryg menuen opad, og ga til Treeningsindstillinger » Poollaengde.
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EXERCISE OPTIONS

Pool length
o Power saving

5. Indstil den korrekte bassinleengde.

6. Ga tilbage til startskeermen, og start traeningen.

START »

Pool Swimmin
& 9

Stromsparetilstand

Skift placeringsngjagtighed
Skift skeermvisningsindstillinger
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Skift placeringsngjagtighed

Nar du registrerer en avelse, Suunto 7 opdateres dine placeringsoplysninger hvert 1.
sekund. For at spare pa batteriet kan du aendre GPS-ngjagtigheden fer eller under din
treening.

Nogjagtighed af placering-mulighederne er:

Bedst: ¥ 1 sek. GPS fast interval, hojeste kraftforbrug
God: ™ 10 sek. GPS fast interval, moderat kraftforbrug

Hvis du veelger God Ngjagtighed af placering holder dit batteri lsengere under din
udenders traening. | nogle sportstilstande som lgb eller cykling bruges FusedTrack™ til
at forbedre registreringskvaliteten. FusedTrack™ bruger beveegelsessensorer til at
logge din bevaegelse mellem de forskellige GPS-afleesninger, hvilket giver bedre
registrering af din treening.

Sadan sendres Nojagtighed af placering for traening:

1. Veelg en sportstilstand til en udenders aktivitet med GPS som lab, cykling eller
gature.

2. Rul ned og veelg Stremsparetilstand » Nojagtighed af placering.
3. Skift Ngjagtighed af placering to God.

Sadan sendres Nojagtighed af placering under treening:

1. Hold den nederste knap nede, eller stryg opad fra bunden af skaermen for at dbne
menuen.

2. Rul ned og veelg Stremsparetilstand » Nojagtighed af placering.
3. Skift Ngjagtighed af placering to God.

Iﬂ BEMAERK: De strombesparende indstillinger, du vaelger, gemmes i sportstilstand.
Hvis du vaelger den samme sportstilstand (f.eks. lob) en anden gang, anvendes
automatisk den tidligere anvendte strambesparende konfiguration (Ngjagtighed af
placering, skaermindstillinger osv.).

Skift skaermvisningsindstillinger
Som udgangspunkt er Display-indstillingerne under traening indstillet til at vaere

deaktiveret for at spare pa batterilevetiden.
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Kort altid aktiveret
Administrer Altid aktivt kort under traening

Kort altid aktiveret

Hvis du treener, hvor du altid skal kunne se kortet, kan du vaelge at holde kortet taendt
under traening.

Godt at huske:

Hvis skeermen er teendt under hele treeningen, reduceres batterilevetiden
veesentligt.

Eftersom et konstant billede eller fastbraending af billede er normalt for OLED-
skaerme, vil en teendt skaerm i leengere tid pavirke levetiden for din skaerm.

Aktivér Altid aktivt kort for traening

Aktiver Kort altid aktiveret for at se kortet konstant uden at dreje dit handled eller
trykke pa teend-/sluk-knappen:

1. Veelg den sportstilstand, du vil bruge.
2. Rul ned og veelg Stremsparetilstand » Display » Kort altid aktiveret
3. Aktiver Kort altid aktiveret.

Iﬂ BEMAERK: Aktivering af Altid aktivt kort vil age batteriforbruget.

Iﬂ BEMAERK: De indstillinger Stramsparetilstand du kan veelge, gemmes i
sportstilstanden. Hvis du vaelger den samme sportstilstand (f.eks. leb) en anden gang,
anvendes den tidligere anvendte Stremsparetilstand-konfiguration (Kort altid
aktiveret, Nojagtighed af placering automatisk, osv)..

Administrer Altid aktivt kort under treening

1. Hold den nederste knap nede, eller stryg opad fra bunden af skeermen for at abne
menuen.
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2. Veelg Stremsparetilstand » Display » Kort altid aktiveret
3. Aktiver Kort altid aktiveret.
4. Forlad menuen ved at trykke pa den everste hgjre knap eller ved at stryge nedad.

Kortindstillinger

Skift korttype

Download et brugerdefineret offlinekort
Veelg en rute

Skift placeringsngjagtighed

Kort altid aktiveret

Skift korttype

Suunto Wear-appen har forskellige korttyper. Sadan skifter du korttype:

1. Tryk pa knappen overst til hojre for at abne Suunto Wear-appen 0.
2. Stryg menuen opad, og ga til Kortindstillinger @ » Korttype.
3. Gennemse listen, og veelg den foretrukne korttype.

Skift korttype under treening

1. Hold den nederste knap nede, eller stryg opad fra bunden af skeermen for at skifte
korttypen.
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2. Gennemse listen for at finde en korttype eller et varmekort, du gerne vil bruge. Du
kan rulle med knapper eller rgre ved skeermen.

3. Tryk pa den midterste knap, eller tryk for at vaelge en ny korttype.
4. Bliv ved med at udforske, menuen lukkes automatisk efter dit valg!

Download et brugerdefineret offlinekort

Ud over automatisk downloadede lokale kort giver Suunto Wear-appen dig mulighed
for at downloade et brugerdefineret offlinekort til dine eventyr, nar du er vaek
hjemmefra. Hvis du f.eks. ikke er sikker pa, om der er tilgaengelig Wi-Fi pa din
rejsedestination, kan du downloade et kort over omradet pa forhand.

1. Serg for, at dit ur er forbundet til Wifi.
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2. Tryk pa den gaverste, hajre knap for at abne Suunto Weat-appen®.
Stryg op pa& menuen og naviger til Kortindstillinger @ » Offlinekort.

4. Zoom i kortet med knapperne gverst til hgjre og nederst til hgjre, og tryk og traek
for at panorere pa kortet for at definere et kortomrade, der skal downloades.

w

OFFLINE AREA

5. Tryk pa fluebenet eller tryk pa den midterste knap for at veelge omradet.
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6. Kortet downloades, nar uret oplades og er forbundet til Wifi.
7. Du far en underretning pa dit ur, nar kortet er downloadet.

B Suunto - 1 min
Suunto maps

Iﬂ BEMAERK: For lokale og brugerdefinerede offline-kort er alle varmekort-typer
inkluderet i downloadet.

Iﬂ BEMAERK: Du kan gemme €t brugerdefineret kort i uret ad gangen.
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Generelle indstillinger

Profilindstillinger

Maleenheder

Google Fit

Kontrol af din Suunto Wear-appversion

Profilindstillinger

Du kan tjekke din veegt, din hejde, dit fadselsar, dit ken, din hvilepuls og din maks.
puls i dine personlige indstillinger. Sadan tilpasser du indstillingerne:

Tryk pa knappen everst til hgjre for at abne Suunto Wear-appen 0.

Stryg menuen opad, og ga til Generelle indstillinger @ » Profil.

Veelg den indstilling, du vil tilpasse.

Tilpas indstillingen.

Tryk pa afkrydsningsmaerket, eller tryk pa den midterste knap for at bekraefte.

aswn S

Maleenheder

Suunto Wear-appen understetter bade metriske (kg, km) og britiske (mil, Ibs)
maleenheder ved angivelse af dine personlige oplysninger og visning af din
treeningsstatistik.

Tryk pa knappen overst til hgjre for at &bne Suunto Wear-appen @.

Stryg menuen opad, og ga til Generelle indstillinger © » Maleenheder.
Tilpas indstillingen.

Tryk pa afkrydsningsmaerket, eller tryk pa den midterste knap for at bekraefte.

Pwp e

Google Fit

Hvis du bruger Google Fit til at registrere dine daglige aktiviteter og gerne vil se,
hvordan din treening, daglig aktivitet og sevn, der er registreret med Suunto Wear-
appen, pavirker dine daglige aktivitetsmal, skal du forbinde Suunto Wear-appen med
Google Fit. Nar den er tilsluttet, vil treeningsindsigt fra evelser, der er registreret med
Suunto Wear-appen, ogsa veere tilgaengelig i Google Fit.

Oprettelse af forbindelse til Google Fit
1. Ga til Google Fit pa dit ur.
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2. Log pa Google Fit med din Google-konto.
3. G4 til Suunto Wear-appen @.
4. Stryg menuen opad, og ga til Generelle indstillinger @ » Google Fit.

Unit system
. Google Fit

5. Tryk pa Tilslut.
6. Veelg den samme Google-konto, som du brugte til at logge pa Google Fit med.

7. Rul ned, og tryk pa afkrydsningsmaerket for at give Suunto tilladelse til at
synkronisere data, der registreres under din aktivitet til Google Fit.
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Dagbog

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

| dagbogen kan du kontrollere dine tidligere gvelser og se dagens daglige
aktivitetsstatistik samt din seneste sovn.

Sadan far du vist Dagbog pa uret:

1. Tryk p& knappen overst til hojre for at bne Suunto Wear-appen @.

2. Stryg menuen opad, og tryk pd Dagbog @ for at &bne en liste over
traeningsoversigter.

3. Tryk pa den treening, du ensker at fa vist detaljer om.

Iﬂ BEMAERK: Husk at synkronisere (og gemme) din traening i Suunto-mobilappen.
Hvis du pad et tidspunkt far brug for at nulstille dit ur, mister du alle ikke-
synkroniserede traeninger i dagbogen.
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6. PULS

Folg din puls med Suunto 7

Suunto 7 bruger WHR-teknologi (handledspuls), som ogsa kaldes for optisk
pulsmaling, der maler pulsen via lysdioder for at spore blodgennemstremningen i dit
handled. Det betyder, at du kan felge dine pulsdata under traening eller i det daglige
uden et pulsbeaelte pa brystet.

Faktorer, som pavirker malinger af handledspuls
Sadan baerer du uret for at forbedre pulsmalinger
Puls under traening

Daglig puls

Iﬂ BEMAERK: Suunto Wear-appen understotter ikke brug af et eksternt pulsbcelte.

Faktorer, som pavirker malinger af handledspuls

Uret skal baeres direkte mod din hud. Der ma ikke veere beklaedningsgenstande,
uanset hvor tynde, mellem sensoren og din hud.

Det kan vaere nedvendigt at beere uret hojere pa din arm, end hvor uret normalt
sidder. Sensoren laeser blodgennemstremningen gennem veeyv, sa desto mere
vaev den kan laese, desto bedre.

Arm- og muskelbeveaegelser, som f.eks. at gribe en tennisketsjer, kan sendre
nejagtigheden af sensoraflaesningerne.
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« Nar din puls er lav, kan sensoren muligvis ikke give stabile aflaesninger. En kort
opvarmning pa et par minutter, for du starter registreringen, hjeelper.

« Hudpigmentering og tatoveringer blokerer for lys og forhindrer palidelige
afleesninger fra den optiske sensor.

- Den optiske sensor kan ikke give praecise pulsmalinger for svemmeaktiviteter.

Sadan baerer du uret for at forbedre pulsmalinger

Nojagtigheden af optisk pulsmaling pavirkes af en raekke faktorer, og den kan variere
afhaengigt af den enkelte person. En af de faktorer, der gor den storste forskel, er,
hvordan du baerer uret. En korrekt tilpasning kan hjeelpe med at forbedre
nojagtigheden af pulsaflaesningerne. Start med nedenstdende tip, og test og optimér
derefter urets placering, indtil du finder det bedste sted.

Under daglig brug
Baer Suunto-uret mindst 1 finger over handledsknoglen, og serg for, at uret sidder teet

om handleddet. Uret skal altid have kontakt med huden, sa du ikke kan se lyset fra
sensoren.
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Under traening

Test placeringen — ngglen er at baere uret sa hejt oppe pa handleddet som muligt og
undga, at det glider ned under traening. En god indikator er at baere det ca. 2 fingre
over handledsknoglen. Serg igen for, at uret beaeres stramt og teet mod huden, dog
ikke sa stramt, at det afskaerer blodcirkulationen.

For lost

Tilpas
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ADVARSEL: Den optiske pulsmdlingsfunktion er muligvis ikke korrekt for alle
brugere under alle aktiviteter. En optisk pulsmdling kan ogsd pdvirkes af en persons
unikke anatomi og hudpigmentering. Din faktiske puls kan vcere hgjere eller lavere
end afleesningen pd den optiske sensor.

ADVARSEL: Kun til fritidsbrug. Den optiske pulsmdlingsfunktion er ikke til
medicinsk brug.

ADVARSEL: Konsulter altid en Iaege, for du begynder et trceningsprogram.
Overanstrengelse kan fordrsage alvorlig personskade.

ADVARSEL: Der kan forekomme allergiske reaktioner eller hudirritation, nar
produkterne er i kontakt med huden, selv om vores produkter overholder
branchestandarderne. | sd fald skal du straks stoppe brugen og kontakte en laege.

148



Suunto 7

7. DAGLIG AKTIVITET

Ud over sportssporing kan du bruge dit Suunto 7 til at overvdge din daglige aktivitet
og restitution. Du kan kontrollere daglige skridt, kalorier, puls, kropsressourcer og
sevn pa dit ur og felge tendenser med Suunto-mobilappen.

Skridt

Kalorier

Daglig puls
Kropsressourcer
Savn

Google Fit

Daglig puls

Dit ur kan male din puls hele dagen for at give dig et overblik over din aktivitet og dit
restitutionsniveau.

Flisen Puls gor det let at kontrollere din aktuelle puls, og 24-timers grafen viser,
hvordan din puls aendrer sig dagen igennem — bade nar du hviler, og nar du er aktiv.
Grafen opdateres hvert 10. minut, men din aktuelle puls males hvert sekund for at give
dig opdateret feedback.

Du kan ogsa ga til din Dagbog > Daglig aktivitet for at se oplysninger om din daglige
puls.

Kropsressou rcer

Uret kan male dit stress- og restitutionsniveau hele dagen for at hjaselpe med at sikre,
at du har tilstraekkelige ressourcer til at hjeelpe dig igennem dagen og opretholde en
sund balance mellem aktivitet, stress og restitution.

Flisen Ressourcer gor det let at kontrollere dit nuveerende ressourceniveau eller se,
hvordan sevn, daglig aktivitet og stress pavirker dine kropsressourcer fra 24-timers
grafen. Grafen opdateres hvert 30. minut, men dit nuveerende ressourceniveau
opdateres oftere. De gronne sojler angiver perioder, hvor du har restitueret.
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Hvis du registrerer sevn med Suunto 7, kan du ogsa felge den maengde
kropsressourcer, du har faet om natten, og niveauet for dine samlede
kropsressourcer, nar du vagner op.

Oplysninger om kropsressourcer kan ogsa ses i Suunto Wear-appen via Dagbog >

Daglig aktivitet.

Aktivér daglig puls og ressourcer

Sadan aktiveres Daglig puls & ressourcer fra fliser:

1. Stryg til venstre pa skeaermen, mens urdisplayet vises, for at se dine fliser.

2. Find flisen Puls eller flisen Ressourcer.
3. Tryk pa Sla til, og felg vejledningen pa skaermen for at fortsaette.

Sadan aktiveres Daglig puls & ressourcer fra Suunto Wear-appen:
1. Tryk pa knappen overst til hejre for at dbne Suunto Wear-appen.

2. Rul ned i menuen, og ga til Dagbog > Daglig aktivitet.

3. Aktivér Daglig puls & ressourcer, og folg vejledningen pa skaermen for at
fortsaette.

Iﬂ BEMAERK: Daglig puls & ressourcer-registrering eger batteriforbruget en smule.

Iﬂ BEMAERK: Registrering af savn kreever pulsdata. Hvis du har sldet registrering af
sovn til, er Daglig puls & ressourcer ogsd aktiveret.
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8. SOVN

Med Suunto 7 kan du holde gje med, hvordan du sover. En af de mest generelt
anerkendte formal med sevn er, at vi hviler os for at restituere, og den bedste made at
gore dette pa er ved at sove. Hvis du ensker at forbedre din praestation, er en god og
restituerende sgvn en vigtig faktor.

De to grundleeggende faktorer for at f& mest muligt ud af din sevn er:

1. Serg for, at du far nok sevn.
2. Oprethold en regelmaessig sovnrytme.

Suuntos lasning til registrering af sevn er baseret pa disse to principper.

Sla registrering af sevn til
Sovnflise

Sgvnrapport

Biograftilstand

Sevnindsigt i Suunto-mobilappen

Sla registrering af sgvn til

Registrering af sevn er ikke aktiveret som standard, sa for at registrere sevn skal du
forst aktivere denne funktion. Registrering af sevn kan aktiveres pa to mader.

Du kan aktivere funktioner for registrering af sevn fra Suunto-sovnflisen:

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge til hgjre for at fa adgang til fliser
2. Find sovnflisen, og tryk pa Sla til
3. Folg vejledningen pa skeermen.

Du kan ogsa aktivere funktionen fra Suunto Wear-appen:
1. Tryk pa knappen overst til hojre for at dbne Suunto Wear-appen

2. Rul ned i menuen, og ga til Dagbog > Sevn > Registrering af sevn
3. Folg vejledningen pa skeermen.
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Sovnrapport

Du kan fa mere indsigt i din sevn fra sevnrapporten. Sevnrapporten opsummerer din
seovnkvalitet og de forskellige sovefaser. Den viser ogsa din puls under din sgvn og
dine kropsressourcer, nar du vagner op.

Sadan far du adgang til din sevnrapport fra sevnflisen:

1. Stryg til venstre pa skeermen, mens urdisplayet vises, for at se dine fliser.
2. Find sovnflisen, og tryk pa den.

Sevnrapporten kan ogsa abnes fra Suunto Wear-appen:

1. Tryk pa knappen overst til hajre for at dbne Suunto Wear-appen
2. Rul ned i menuen, og ga til Dagbog > Sevn.
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Biograftilstand

Du kan sla lyden pa dit ur fra under sgvn ved at aktivere Biograftilstand i urets
systemindstillinger. Biograftilstand slukker skaermen, sa den ikke forstyrrer dig under
sovn, eller mens du sover.

| biograftilstand slar dit ur ogsa lyden fra for alle meddelelser, bortset fra alarmer.

Sadan aktiveres biograftilstand:

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.

2. Tryk pa ikonet for biograftilstand L
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Sovnindsigt i Suunto-mobilappen

Sleep 1812020 - 29.2.2019

eguiarity 181.2030 - 19 2. 2020

@

Suunto-mobilappen giver endnu sterre indsigt i din sevn. Fra Suunto-mobilappen kan
du kontrollere dine lodfiler for sgvnhistorik og langsigtede analyser.

Den detaljerede sgvnanalyse og historiklogfilerne kan findes i den daglige og
dagbogsvisning.
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9. MUSIK

Lyt til musiknumre for at motivere dig — tilslut dine hovedtelefoner til telefonen, og
betjen musikken fra handleddet, eller download dine yndlingssange til uret, og lad
telefonen blive hjemme.

Betjening af musik fra handleddet

Forbind dine hovedtelefoner med telefonen, og betjen musik og anden audio — justér
lydstyrke, saet numre pa pause eller spring dem over — direkte fra dit handled uden at
tage telefonen ud af lommen.

Automatisk betjening af medier
Knapgenveje til mediebetjening
Download af en app til din musik
Treening med musik

Automatisk betjening af medier

19:36

Sunset Sons
Running Man

Medieknapperne vises automatisk pa uret, nar du begynder at afspille musik eller
anden audio fra telefonen.

Stryg til hajre, eller tryk pa teend/sluk-knappen for at afslutte mediebetjeningen.
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Stryg nedad fra toppen af skeermen, mens urskiven vises, eller brug knapgenvejen
(tryk pa midterste knap) for at ga tilbage til mediebetjeningen.

Betjening af medieknapper

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
2. Tryk pa Indstillinger ¥ » Generelle indstillinger.
3. SIa Start mediestyrning automatisk til eller fra.

Hvis medieknapperne ikke vises pa uret

Hvis medieknapperne ikke vises automatisk pa uret, nar du starter med at afspille
musik fra telefonen:

1. Serg for, at dit -ur er forbundet med Wear OS by Google-appen pa den telefon,
som du afspiller musik fra, og prev igen.

2. Gatil Indstillinger » Generelle indstillinger » Start mediestyrning automatisk, og
serg for, at den er slaet til.

Knapgenveje til mediebetjening
Som standard har Suunto 7 en knapgenve] til mediebetjening for nem adgang til din
musik og anden audio — 0ogsa under traening.

1. Tryk pa den midterste knap til hgjre, mens urdisplayet vises, for at dbne
mediebetjeningen.
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2. Brug bergringsskeaermen eller knapper til at betjene din musik eller anden audio.

~ \3\

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

3. Stryg til hgjre, eller tryk pa teend/sluk-knappen for at afslutte mediebetjeningen.

b

Sun
Runni

F& mere at vide om knapgenveje

Download af en app til din musik

Nogle musiktjenester, f.eks. Spotify og Pandora, tilbyder en app til styring af din musik
med uret. Med en musik-app kan du f.eks. se dine nyligt afspillede musiknumre eller
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gemme dine yndlingssange med uret. Du kan finde og downloade apps i Google Play
Store til uret.

Lyt til musik uden din telefon

Suunto 7 kan gemme tusindvis af musiknumre, sé du kan here dine yndlingsnumre
eller andre lydfiler, mens du er pa farten — uden din telefon.

For at Iytte til musik pa uret uden din telefon skal du bruge:

« En musik-app pa uret, som understotter offlinebrug
+ Bluetooth-hovedtelefoner, der er forboundet med uret

Tilslutning af hovedtelefoner til uret
Leengerevarende traening og musik

Tilslutning af hovedtelefoner til uret

Du skal bruge Bluetooth-hovedtelefoner for at lytte til musik eller anden audio pa uret.
Sadan tilslutter du hovedtelefoner til uret:

1. Foelg den vejledning, som fulgte med Bluetooth-hovedtelefonerne, for at seette
dem i parringstilstand.

2. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen og trykke pa
Indstillinger .
3. Gatil Forbindelse » Bluetooth » Tilgeengelige enheder.

4. Uret sgger efter enheder i neserheden. Nar navnet pa dine hovedtelefoner vises,
skal du trykke pa navnet for at oprette forbindelse. Uret forbindes derefter med
hovedtelefonerne.

Leengerevarende treening og musik

Nar du lytter til musik direkte fra uret med Bluetooth-hovedtelefoner, forbruges meget
strom, og batterilevetiden bliver kortere. Dette er godt at huske pa, hvis du
planlaegger at registrere leengerevarende traening.

Leer, hvordan du maksimerer batterilevetid under traening
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10. BATTERILEVETID

Suunto 7 er fuld af staerke funktioner til dine sportsaktiviteter og hverdagslivet og er
optimeret til at spare stream, nar det er muligt. Den faktiske batterilevetid afhaenger af
de funktioner og apps, du bruger, samt hvordan du bruger dem. De sportsaktiviteter,
du udferer, kan desuden have en stor effekt pa den overordnede batterilevetid,
eftersom udendorssport med GPS forbruger mere stram end indendgrstreening.

Maksimering af batterilevetid under daglig brug
Maksimering af batterilevetid under treening
Kontrol af batterilevetid og brug

Opladning af uret

Maksimering af batterilevetid under daglig
brug

De funktioner, apps og urskiver, du bruger, og maden du bruger dem p4a, pavirker,
hvor laeenge batteriet varer. Jo mere du interagerer med uret — tjek og rul igennem
notifikationer, gennemsyn af kort og brug af funktioner, der kraever internetforbindelse
— jo mere strem bruges der ogsa.

For at maksimere urets batterilevetid under daglig brug kan du preve nedenstaende
lgsninger.
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Brug af Suunto-urskiver

Alle urskiver, der er designet af Suunto, er stremoptimerede, sa de kan vise
klokkeslaet i stromsparetilstand uden at aktivere displayet og uret. Husk, at andre
urskiver muligvis ikke er optimeret pd samme mdde.

Hvis du for nylig har installeret en ny urskive og bemaerker, at batteriet leber hurtigere
tor for strem end normalt, kan du preve at afinstallere den pageseldende app.

Udskiftning af urskiven
Sletning af en urskive

Brug af standardindstillinger for display og
bergringsfunktioner

Som standard er displayet og bergringsfunktionerne for interaktion med dit Suunto 7
konfigureret til at bruge mindst mulig strem ved daglig brug. Du opnar den bedste
brugeroplevelse ved at bruge standardindstillinger med Suuntos stremoptimerede
urdisplays.

« Behold Streamsparefunktion ved vipning slaet til
Med Stremsparefunktion ved vipning kan du dreje handleddet for at tjekke
klokkeslaettet uden at aktivere uret.
Tilpasning af bergringsfunktioner
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Iﬂ BEMAERK: Du skal bruge et stromoptimeret display for at bruge
Stromsparefunktion ved vipning.

- Behold Vip for at vaekke slaet fra
Hvis du slar Vip for at vaekke til, aktiveres displayet og dit ur, hver gang du drejer
handleddet. Du opnar leengere batterilevetid ved at trykke pa taend/sluk-knappen
eller bruge bergring for at aktivere displayet. Tilpasning af displayindstillinger

- Behold Altid aktiv skaerm slaet fra
Slukker for skeermen, nar du ikke bruger uret, for at spare strom.
Tilpasning af displayindstillinger

Brug af batterisparetilstand

ey W OB “

13:36

o 06101

Hvis stremniveauet i batteriet er lavt, eller hvis du f.eks. rejser, kan du sla
Batterisparefunktion til for at bruge uret i leengere tid. Nar Batterisparefunktion er
sldet til, fungerer dit Suunto 7 helt som et almindeligt ur — du kan tjekke klokkesleaet og
dato og fa vist et ansldet resterende batteriniveau.

Hvis du slar Batterisparefunktion til med et fuldt opladet batteri, kan du bruge Suunto
7 som et almindeligt ur i op til 40 dage.

Iﬂ BEMAERK: Batterisparefunktion aktiveres automatisk, ndr batteriniveauet bliver
kritisk lavt.
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Aktivering Batterisparefunktion

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skaermen.
2. Tryk pa Batterisparefunktion.

Nar Batterisparefunktion er sldet til, kan du tjekke klokkeslaettet ved at trykke pa
teend/sluk-knappen.

Genstart uret for at sla Batterisparefunktion fra

1. Hold teend/sluk-knappen nede i 12 sekunder for at genstarte uret.
2. Tilslut uret til en oplader, hvorefter uret automatisk genstartes.
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Sla de notifikationer fra, som du ikke onsker pa uret

Ved at sla mindre vigtige notifikationer fra, reducerer du ungdvendig interaktion med
uret — du kan forblive fokuseret og samtidig spare pa batteriet.

Valg af notifikationer, der skal vises pa uret

Fjernelse af apps

Hvis du for nylig har installeret en app og bemaerker, at batteriet lgber hurtigere tor for
stram end normalt, kan du preve at afinstallere den pageaeldende app. Du kan ogsa
fierne apps, du ikke bruger, for at undga unedvendige dataforbindelser til telefonen
eller internettet.

Fjernelse af apps

Aktivering af flytilstand

Nar uret er teendt, selv med skaermen slukket, seger det fortsat efter og vedligeholder
dataforbindelser. Nar du ikke behegver at veere forbundet, kan du spare strem ved at
deaktivere forbindelserne til din telefon og internettet ved hjaelp af flytilstand.

1. Nar urdisplayet vises, skal du stryge nedad fra toppen af skeermen.
2. Tryk pa * for at sla Flytilstand til.
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Hvad sker der, nar du tager uret af?

Efter 30 minutters inaktivitet registrerer uret, at du ikke har det om handleddet og
skifter derefter til stremsparetilstand.

Maksimering af batterilevetid under traening

Suunto 7 er ideel til alle mulige aktiviteter. Batteriforbrug varierer afhaengigt af dit
sportsvalg - treening udenders med GPS bruger mere strem end treening indendors.
Den made, hvorpa du interagerer med dit ur under traeningen - kontrollerer din
statistik, gennemser kort eller brugwe andre funktioner pa dit ur - vil ogsa pavirke
batteriforbruget.

For at maksimere batterilevetiden i uret under traening kan du prgve nedenstaende
lgsninger.

Skift placeringsngjagtighed

Hvis du veelger God Ngjagtighed af placering, varer dit batteri leengere under dine
udendgrs treeningssessioner. | nogle sportstilstande som Igb eller cykling bruges
FusedTrack™ til at forbedre registreringskvaliteten.

Skift placeringsnejagtighed

Forbliv i stremsparetilstand
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Under traening skifter Suunto Wear-appen automatisk displayet til lavt stremforbrug
tilstand efter 10 sekunders inaktivitet for at spare mere strom. Suunto Wear-appen
registrerer stadig og viser din nuveerende treeningsstatistik i denne tilstand.

For at spre endnu mere stream kontrolleres, at Altid aktivt kort ikke er aktiveret.

Iﬂ BEMAERK: Streomsparetilstand padvirker ikke najagtigheden af dine trceningsdata.

Iﬂ BEMAERK: Brug af stromsvag tilstand sammen med Kort altid aktiveret vil age
streamforbruget.

Saddan undgar du utilsigtede berarings- og
knaphandlinger under traening

Nogle beveegelser og vade forhold, f.eks. regndraber eller et vadt serme, kan nogle
gange aktivere displayet gentagne gange, uden at du bemaerker det, hvilket temmer
dit batteri hurtigere for stram end forventet. For at undga utilsigtede bergringstryk og
knaptryk under traening kan du lase bereringsskaermen og knaphandlingerne.

Lasning af bereringsskaerm og knaphandlinger
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Hold Suunto Wear-appen dben, mens din traening
registreres.

Suunto Wear-appen understotter stromsparetilstand under traening. Hvis du afslutter
Suunto Wear-appen under traeningen, skal du huske pa, at nogle handlinger og apps
kan forbruge meget batteristram, hvilket kan have betydning for, hvor leenge du kan

registrere din treening.

Brug uret til at betjene musikken pa telefonen

Nar du lytter til musik direkte fra uret med Bluetooth-hovedtelefoner, forbruger det
meget strem, og batterilevetiden bliver kortere. Hvis du planlaegger at treene i
laengere tid og gerne vil lytte til musik, kan du bruge uret til at betjene musikken, der
afspilles pa telefonen.
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Kontrol af batterilevetid og brug

1936

€ Watch battery

18% left

Use since last full charge

(_D Watch idle

. Suunto
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|’| Android 08

{} Screen

} Google Play Store

For at fa oplysninger om batteribrug pa uret skal du dbne Wear OS by Google-appen
pa telefonen og ga til Avancerede indstillinger » Urbatteri.

Iﬂ BEMAERK: Batterioplysningerne nulstilles, hver gang uret er fuldt opladet.
Batteriforbruget til apps og urskiver er anslGet og kan ikke garanteres at vaere
preecis. Urskiver kan bruge mere batteristram end ansldet.
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11. OFTE STILLEDE
SPORGSMAL

Se vores Ofte stillede spargsmal om Suunto 7.


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

Se vores Sadan gor du-videoer pa Youtube.


https://www.youtube.com/user/MovesCountbySuunto/playlists

Suunto 7

13. PLEJE OG SUPPORT

Retningslinjer for handtering

Veer forsigtig, nar du handterer enheden — sorg for ikke at stede eller tabe den.
Under normale omstaendigheder kraever uret ikke eftersyn. Skyl det regelmaessigt
med rent vand og mild saebe, og renger omhyggeligt med en fugtig, bled klud eller et

vaskeskind.

Brug kun originalt Suunto-tilbeher — garantien daekker ikke skader forarsaget af ikke-
originalt tilbehaor.

Bortskaffelse

Bortskaf enheden i overensstemmelse med lokale love og forskrifter for elektronisk
affald. Smid det ikke i skraldespanden.

Hvis du vil, kan du aflevere enheden hos din naermeste Suunto-forhandler.

o

1

Support

Hvis du ensker mere hjeelp til Wear OS by Google, kan du besgge:

Hjeelp til Wear OS by Google
Hjeelp til Google

Hvis du ensker mere hjeelp til sportsfunktioner fra Suunto, kan du besege:

Suuntos produktsupport

Vores onlinesupport tilbyder et omfattende udvalg af supportmateriale, herunder
brugervejledningen, ofte stillede spergsmal, videoer med vejledninger, service- og
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reparationsfunktioner, oplysninger om placering af servicecentre, vilkar og
bestemmelser for garanti samt kontaktoplysninger til vores kundesupport.

Hvis du ikke kan finde svar pa dine speorgsmal i vores onlinesupport, bedes du
kontakte vores kundesupport. Vi er glade for at kunne hjaelpe dig.
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14. ORDBOG

EPOC
Excess Post-Exercise Oxygen Consumption (Overskydende iltforbrug efter traening —
EPOC)

Hvis du vil vide mere om intensitet, skal du teenke EPOC! Jo hgjere dit EPOC-tal er, jo
hgjere er intensiteten af din treening — og jo hojere er den maengde energi, du skal
bruge for at restituere dig fra din (antageligvis episke) traening.

Beidou
Beidou er et kinesisk satellitnnavigationssystem.

FusedAlti™

FusedAlti™ giver en hgjdeafleesning, som er en kombination af GPS og
barometerhgjde. Dette minimerer effekten af midlertidige fejl og forskydningsfejl i den
endelige hgjdeaflaesning.

FusedTrack™
FusedTrack™-teknologien kombinerer bevaegelsesdata med GPS-data for at sikre
mere ngjagtig registrering.

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

GPS
Det globale positioneringssystem (GPS) leverer placerings- og klokkslaetsoplysninger
under alle vejrforhold ved hjeaelp af satellitter, der er i kredslgb omkring jorden.

Populaere startpunkter
Populeere startpunkter genereres fra traening, der udferes af Suunto-feellesskabet, og

er synlige som sma prikker i dine varmekort i Suunto Wear-appen og Suunto-appen.

PTE
Peak Training Effect (Maksimal treeningseffekt — PTE)

Tjek din PTE, nar du ensker at vide, hvor stor pavirkning din traening har haft pa din
overordnede aerobe fitness. Nar du ser pa PTE-skalaen er det nemt at forsta, hvorfor
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den er nyttig: 1-2: Forbedrer den grundleseggende udholdenhed og opbygger et godt
fundament for fremskridt 3-4: Traening ved denne 1-2 gange om ugen forbedrer den
aerobic fitness effektivt. 5: Du udsaetter dig virkelig for pres, og du begr ikke gore dette
ofte.

Restitueringstid

Restitueringtid ger stort set det, der star: det giver dig et skan over, hvor lsenge du har
brug for at komme dig efter din treening baseret pa statistik som varighed og
intensitet. Restitution er et nogleelement i bade din treening og din generelle velveere.
Tid til restitution er lige sa vigtig som dine aktiviteter, og den hjeelper dig med at gore
dig klar til kommende aktiviteter.

Suunto Wear-app
En indbygget app i dit Suunto 7, som registrerer dine sportsaktiviteter og eventyr med
nejagtige data i realtid og gratis offlinekort og varmekort.

Suunto-app
En mobilapp, som bruges til at synkronisere og gemme dine traeningssessioner fra
uret til din sportsdagbog pa telefonen.

SWOLF

SWOLF er den ikke sa igrefaldende made at sige “hvor effektivt du svemmer” pa.
SWOLF maler, hvor mange svemmetag du har brug for til at deekke en vis afstand, nar
du svemmer. Derfor betyder et lavere SWOLF-tal en mere effektiv svemmeteknik.

Wear OS by Google-app

En mobilapp, som forbinder dit Suunto 7 med din telefon, sa du kan bruge smarte
funktioner, som f.eks. notifikationer, Google Pay og meget mere.
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15. REFERENCE

Oplysninger om producenten

Producent

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINLAND

Fremstillingsdato

Fremstillingsdatoen kan ses ud fra enhedens serienummer. Serienummeret
indeholder altid 12 tegn: AAUUXXXXXXXX.

| serienummeret er de to forste cifre (AA) aret, og de folgende to cifre (UU) er ugen i
aret, hvor enheden blev fremstillet.

Tekniske specifikationer

Du finder detaljerede tekniske specifikationer om Suunto 7 i “Produktsikkerhed og
lovgivningsmaessige oplysninger”, som leveres sammen med dit produkt, eller pa
www.suunto.com/Suunto7Safety.

Overensstemmelse

For oplysninger om overensstemmelse skal du ga til “Produktsikkerhed og
lovgivningsmaessige oplysninger”, som leveres sammen med dit Suunto 7, eller som
er tilgeengelig pa www.suunto.com/Suunto7Safety
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Varemeerker

Suunto 7, tilherende logoer og andre Suunto-varemaerker og produktnavne er
registrerede eller ikke-registrerede varemaerker tilhgrende Suunto Oy. Alle
rettigheder forbeholdes.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit og andre
beslaegtede maerker og logoer er varemeerker tilhgrende Google LLC.

App Store og iPhone er varemeerker tilhgrende Apple Inc., der er registreret i USA og
andre lande.

Andre varemaerker og handelsnavne er varemaerker tilhorende deres respektive
ejere.

Patentmeddelelse

Dette produkt er beskyttet af patenter og ventende patentansggninger samt deres
tilsvarende nationale rettigheder. Hvis du onsker at se en liste over de aktuelle
patenter, skal du ga til:

www.suunto.com/patents

Yderligere patentansggninger er blevet indsendt.

Copyright

© Suunto Oy 01/2020. Alle rettigheder forbeholdes. Suunto, Suunto-produktnavne,
deres logoer og andre Suunto-brandets varemaerker og navne er registrerede eller
ikke-registrerede varemaerker tilhorende Suunto Oy. Dette dokument og dets indhold
ejes af Suunto Oy og er udelukkende beregnet til brug af kunder med henblik pa at fa
viden og information om funktionen af Suunto-produkter. Indholdet ma ikke bruges
eller distribueres til noget andet formal og/eller kommunikeres, offentliggeres eller
gengives pa anden vis uden forudgdende skriftligt samtykke fra Suunto Oy. Skent vi
har veeret omhyggelige med at sikre, at oplysningerne i denne dokumentation bade
er omfattende og ngjagtige, gives der ingen garanti for ngjagtighed, hverken
udtrykkeligt eller indforstaet. Indholdet i dette dokument kan aendres pa et vilkarligt
tidspunkt uden varsel. Den seneste version af denne dokumentation kan downloades
fra www.suunto.com.
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©Mapbox, ©OpenStreetMap

Udskriver kortdata fra Mapbox og OpenStreetMap og deres datakilder. Ga til https://
www.mapbox.com/about/maps/ og http://www.openstreetmap.org/copyright for at fa
mere at vide.

International begraenset garanti

Suunto garanterer hermed, at Suunto eller et autoriseret Suunto-servicecenter
(herefter kaldet servicecenter) inden for garantiperioden og efter eget skan gratis vil
afhjeelpe defekter i materialer eller fremstilling ved enten at a) reparere, b) erstatte
eller c) refundere i henhold til vilkdrene og betingelserne under denne internationale
begraensede garanti. Denne internationale begraensede garanti er gyldig og
retskraftig, uanset i hvilket land kebet blev foretaget. Den internationale begraensede
garanti pavirker ikke dine juridiske rettigheder, der er givet under den geeldende
lovgivning for forbrugersalg.

Garantiperiode

Den internationale begraensede garantiperiode begynder den dag, hvor det
oprindelige detailkob blev foretaget.

Garantiperioden er to (2) ar for ure, smarte ure, dykkercomputere, pulssendere,
dykkesendere, mekaniske dykkeinstrumenter og mekaniske praecisionsinstrumenter,
medmindre andet er angivet.

Garantiperioden er et (1) ar for tilbeher, herunder, men ikke begraenset til Suunto-
brystremme, urremme, opladere, kabler, genopladelige batterier, armband og slanger.

Garantiperioden er fem (5) ar for fejl, der kan tilskrives dybdemalingssensoren (tryk)
pa Suuntos dykkercomputere.

Undtagelser og begraensninger

Denne internationale begraensede garanti daekker ikke:

1. a. normalt slid sdsom ridser, afskrabninger eller aendring pa farven og/eller pa
materialet af ikke-metalliske remme, b) defekter opstdet som folge af
hardheendet behandling, eller c) defekter eller skader opstdet som folge af
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brug i strid med instruktionerne, upassende pleje, uagtsomhed og ulykker
sasom fald eller knusning;

2. trykte materialer og emballage;

3. defekter eller pastdede defekter opstaet som folge af, at produktet er blevet
anvendt med enhver form for produkt, tilbehor, software og/eller tjeneste, der ikke
er fremstillet eller leveret af Suunto;

4. ikke-genopladelige batterier.

Suunto garanterer ikke for, at produktet eller tilbehgret vil fungere pa alle tidspunkter
eller fejifrit, ej heller at produktet eller tilbehgret vil fungere sammen med anden
hardware eller software, der leveres af en tredjepart.

Denne internationale begraensede garanti er ikke retskraftig, hvis produktet eller
tilbehoret:

1. er blevet dbnet ud over den tilteenkte brug

2. er blevet repareret ved hjeelp af uautoriserede reservedele, aendret eller repareret
af et uautoriseret servicecenter

3. serienummeret er blevet fjernet, sendret eller gjort ulaeseligt pa nogen made,
hvilket bedommes udelukkende efter Suuntos eget skon; eller

4. har vaeret udsat for pavirkning fra kemiske produkter, herunder, men ikke
begraenset til, solcreme og myggemidler.

Adgang til Suunto-garantiservice

Du skal kunne fremvise kebsbevis for at fa adgang til Suunto-garantiservice. Du skal
0gsa registrere produktet online pa www.suunto.com/register for at modtage
international garantiservice globalt. Du finder instruktioner om, hvordan du far
garantiservice, pa www.suunto.com/warranty. Du kan ogsa kontakte din lokale
Suunto-forhandler eller Suunto-support pa www.suunto.com/support.

Begraensning af erstatningsansvar

| det bredeste omfang som gaeldende lovgivning tillader det, vil denne internationale
begraensede garanti udgere din eneste befgjelse og veere gaeldende i stedet for alle
andre garantier, bade udtrykkelige og stiltiende. Suunto er ikke ansvarlig for specielle,
haendelige eller pgnalt betingede skader eller fglgeskader, herunder, men ikke
begraenset til, tab af forventede fordele eller forventet indtaegt, tab af opsparing eller
omsaetning, tab af data, brugstab, kapitalomkostninger, udgifter til nyt udstyr eller nye
anleeg, erstatningskrav fra tredjepart, skader pa ejendom opstdet som folge af kab
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eller brug af produktet eller som felge af brud pa garantien, kontraktbrud,
forssmmelse, alvorlige skadegorende handlinger eller nogen former for juridisk eller
billighedsretlig teori, selvom Suunto kendte til sandsynligheden for sddanne skader.
Suunto er ikke ansvarlig for eventuelle forsinkelser i leveringen af service.
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16. SIKKERHED

Typer af sikkerhedsforholdsregler

ADVARSEL: - bruges i forbindelse med en procedure eller situation, der kan
medfare alvorlig personskade eller dedsfald.

/\ FORSIGTIG: - bruges i forbindelse med en procedure eller situation, der
medfaorer beskadigelse af produktet.

Iﬂ BEMARK: - bruges til at fremhaeve vigtige oplysninger.

@ TIP: - bruges til ekstra tip om, hvordan du bruger funktionerne og indstillingerne
pd enheden.

Sikkerhedsforanstaltninger

ADVARSEL: Allergiske reaktioner eller hudirritation kan forekomme, ndr
produktet er i kontakt med huden, selv om vores produkter overholder
branchestandarderne. Hold i givet fald straks inde med brugen, og sag lcege.

ADVARSEL: Konsulter altid din lcege, for du begynder et traeningsprogram.
Overanstrengelse kan fordrsage alvorlig personskade.

ADVARSEL: Kun til fritidsbrug.

ADVARSEL: Stol ikke udelukkende pd GPS'en eller pa batteriets levetid i
produktet. Brug altid kort og andet relevant materiale for at serge for din sikkerhed.

/\ FORSIGTIG: Anvend ikke oplesningsmidler af nogen art pd produktet, da det kan
beskadige overfladen.

/\ FORSIGTIG: Anvend ikke insektmidler pd produktet, da det kan beskadige
overfladen.
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/\ FORSIGTIG: Bortskaf ikke produktet som almindeligt affald, men behandl det
som elektronisk affald for at beskytte miljoet.

/\ FORSIGTIG: Undgd at tabe eller stede produktet, da det kan blive beskadiget.

Iﬂ BEMAERK: Suunto bruger avancerede sensorer og algoritmer til at udfere
madlinger, der kan hjcelpe dig med dine aktiviteter og din traening. Vi strceber efter at
veere sd ngjagtige som muligt. Ingen af de data, som vores produkter og tienester
indsamler, er dog helt pdlidelige, og de beregninger, de genererer, er ikke helt
praecise. Kalorier, puls, placering, opdagelse af bevaegelse, skudgenkendelse,
indikatorer for fysisk pavirkning og andre mdlinger stemmer muligvis ikke overens
med virkeligheden. Suunto-produkter er kun til fritidsbrug og er ikke beregnet til
medicinske formdl af nogen art.

180



Suunto 7

181



SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

Manufacturer:

Suunto Oy c € ﬁ
—/

Tammiston Kauppatie 7 A,
FI-01510 Vantaa FINLAND

© Suunto Oy 02/2024
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.


https://www.suunto.com/support
https://www.suunto.com/register

	Suunto 7
	1. Velkommen
	2. Kom i gang
	2.1. Dit Suunto 7
	2.2. Konfiguration og parring med Suunto 7
	2.2.1. 1. Opladning og aktivering
	2.2.2. 2. Download og par med Wear OS by Google
	2.2.3. 3. Følg Wear OS-vejledningen på uret
	2.2.4. 4. Start dine sportsaktiviteter med Suunto
	2.2.5. 5. Hent Suunto-mobilappen til telefonen.

	2.3. Skift af sprog
	2.4. Opladning af uret
	2.4.1. Opladningstid
	2.4.2. Kontrol af batteriet
	2.4.3. Få automatiske opdateringer, og download offlinekort under opladning

	2.5. Lær, hvordan du navigerer i dit Suunto 7
	2.5.1. Grundlæggende berøringsfunktioner
	2.5.2. Udforsk dit ur

	2.6. Aktivering af displayet
	2.6.1. Tjek af klokkeslæt
	2.6.2. Aktivering af displayet
	2.6.3. Sæt dit display tilbage til strømsparetilstand
	2.6.4. Aktivering af displayet under sportsaktivitet
	2.6.5. Tilpasning af displayindstillinger
	2.6.6. Tilpasning af berøringsfunktioner

	2.7. Forbindelse til internettet
	2.7.1. Tjek din forbindelse
	2.7.2. Opret forbindelse til internettet via telefonen
	2.7.2.1. Genoprettelse af forbindelse mellem uret og telefonen

	2.7.3. Opret forbindelse til internettet via Wifi
	2.7.3.1. Aktivering af Wifi på uret
	2.7.3.2. Valg af Wifi-netværk
	2.7.3.3. Glem et netværk

	2.7.4. Følgende fungerer fortsat, når du ikke har forbindelse til internettet

	2.8. Hold dit Suunto 7 opdateret
	2.8.1. Systemopdateringer
	2.8.1.1. Kontrol af systemversion
	2.8.1.2. Manuel download af systemopdateringer

	2.8.2. App-opdateringer
	2.8.2.1. Administration af automatiske app-opdateringer
	2.8.2.2. Download app-opdateringer manuelt

	2.8.3. Wear OS-opdateringer
	2.8.4. Opdateringer af Suunto Wear-appen
	2.8.4.1. Kontrol af din Suunto Wear-appversion


	2.9. Indstilling af en alarm
	2.10. Tænd eller sluk for uret
	2.11. Genstart af uret
	2.12. Nulstilling af uret til fabriksindstillingerne.
	2.12.1. Nulstilling af uret til fabriksindstillingerne.
	2.12.2. Opsætning og parring efter fabriksnulstilling


	3. Wear OS by Google
	3.1. Google Pay
	3.1.1. Sådan betaler du med uret i butikker
	3.1.2. Shop sikkert i butikker

	3.2. Google Fit
	3.2.1. Kom i gang med Google Fit
	3.2.2. Forbind Suunto 7 med Google Fit
	3.2.3. Hent Google Fit på din telefon

	3.3. Google Play Store
	3.4. Brug og administration af apps
	3.4.1. Åbning af apps på uret
	3.4.2. Hent flere apps i Google Play Store
	3.4.3. Fjernelse af apps
	3.4.4. Opdatering af apps

	3.5. Få notifikationer på uret
	3.5.1. Visning af nye notifikationer
	3.5.2. Administration af notifikationer
	3.5.3. Besvarelse eller afvisning af opkald
	3.5.4. Besvarelse af meddelelser med Android
	3.5.5. Valg af notifikationer, der skal vises på uret
	3.5.6. Midlertidig deaktivering af notifikationer
	3.5.7. Har du problemer med at modtage notifikationer?

	3.6. Visning og administration af dine fliser
	3.6.1. Visning og arrangering af fliser
	3.6.2. Tilføjelse af en ny flise
	3.6.3. Tjek dine træningstendenser og daglige aktiviteter med Suunto


	4. Tilpas dit ur
	4.1. Tilpasning af urskiver
	4.1.1. Suunto-urdisplays
	4.1.1.1. Zonekort
	4.1.1.2. Original
	4.1.1.3. Marine
	4.1.1.4. Rose

	4.1.2. Udskiftning af urskiven
	4.1.3. Tilføjelse af funktioner (eller "komplikationer") til urskiven
	4.1.4. Tilføjelse af en ny urskive
	4.1.5. Skjule et urdisplay
	4.1.6. Sletning af en urskive, du har fundet i Play Store

	4.2. Tilpasning af knapgenveje
	4.2.1. Brug af fysiske knapper som genveje til apps

	4.3. Skift af urremme
	4.3.1. Afmontering af remmen fra urhuset
	4.3.2. Fastgørelse af en ny rem


	5. Sportsaktiviteter fra Suunto
	5.1. Suunto Wear-app i dit ur
	5.1.1. Kom i gang

	5.2. Suunto-mobilapp på din telefon
	5.2.1. Kom i gang
	5.2.1.1. Ny med Suunto
	5.2.1.2. Allerede bruger af Suunto-appen

	5.2.2. Oprette forbindelse til dine foretrukne sportstjenester
	5.2.3. Brug af flere ure med Suunto-mobilappen

	5.3. Suunto-kort
	5.3.1. Kom i gang
	5.3.2. Bevægelsesfunktioner for kort
	5.3.3. Kortvisning
	5.3.4. Korttyper
	5.3.5. Varmekort
	5.3.5.1. Populære startpunkter

	5.3.6. Offline kort
	5.3.6.1. Automatisk hentning af lokale offlinekort

	5.3.7. Kan du ikke se kortet?

	5.4. Forskellige sportsaktiviteter og -målinger
	5.4.1. Sportstilstande
	5.4.1.1. Tilpas sportstilstande

	5.4.2. Puls under træning
	5.4.2.1. Pulszoner
	5.4.2.2. Hvordan beregnes pulszoner?

	5.4.3. Følg dine fremskridt med omgange
	5.4.3.1. Autoomgange
	5.4.3.2. Manuel markering af en omgang under træning
	5.4.3.3. Visning af omgangsstatistik efter træning

	5.4.4. GPS: Hastighed, distance og placering
	5.4.4.1. Sådan forbedres GPS-præcisionen

	5.4.5. Højde, opstigning og nedstigning
	5.4.6. Barometer

	5.5. Start af træning
	5.5.1. Før du begynder
	5.5.2. Start af træning
	5.5.3. Venter på at starte
	5.5.4. Sådan undgår du utilsigtede berørings- og knaphandlinger under træning
	5.5.4.1. Låsning af berøringsskærm og knaphandlinger


	5.6. Tjek uret under træning
	5.6.1. Aktivering af displayet
	5.6.2. Skift af træningsvisninger
	5.6.3. Åbning af andre apps under træning
	5.6.4. Brug af knapper og berøringsskærm under træning

	5.7. Afbryde eller genoptage en træning
	5.7.1. Tjek af din placering, mens du er i pausetilstand

	5.8. Afslutning og gennemsyn af træning
	5.8.1. Afslutning af din træning
	5.8.2. Visning af træningsoversigten
	5.8.3. Sletning af din træning
	5.8.4. Se dine træningsdetaljer i Suunto-mobilappen
	5.8.5. Åbn træningsdagbog på uret

	5.9. Svømning med Suunto 7
	5.9.1. Svømning i bassin
	5.9.2. Svømning i åbent vand

	5.10. Træning med kort
	5.10.1. Start en træning med kort
	5.10.2. Luk kortet for at afslutte din træning
	5.10.3. Udforskning med varmekort
	5.10.4. Visning af rute på kortet
	5.10.5. Find vej tilbage

	5.11. Rutenavigation
	5.11.1. Synkroniser ruter til uret
	5.11.2. Få offline-kort til ruter
	5.11.3. Vælg en rute
	5.11.3.1. Vælg en rute under træning

	5.11.4. Navigation efter en rute
	5.11.5. Sletning af en rute

	5.12. Træning med musik
	5.12.1. Automatisk betjening af medier
	5.12.2. Åbning af mediebetjening under træning
	5.12.3. Sæt numre på pause, eller spring dem over ved hjælp af knapper

	5.13. Træningsindstillinger
	5.13.1. Toner og vibration under træning
	5.13.1.1. Administration af toner
	5.13.1.2. Administration af vibration

	5.13.2. Bassinlængde
	5.13.2.1. Indstilling af bassinlængde

	5.13.3. Strømsparetilstand
	5.13.3.1. Skift placeringsnøjagtighed
	5.13.3.2. Skift skærmvisningsindstillinger
	5.13.3.3. Kort altid aktiveret
	5.13.3.4. Administrer Altid aktivt kort under træning


	5.14. Kortindstillinger
	5.14.1. Skift korttype
	5.14.1.1. Skift korttype under træning

	5.14.2. Download et brugerdefineret offlinekort

	5.15. Generelle indstillinger
	5.15.1. Profilindstillinger
	5.15.2. Måleenheder
	5.15.3. Google Fit
	5.15.3.1. Oprettelse af forbindelse til Google Fit


	5.16. Dagbog

	6. Puls
	6.1. Følg din puls med Suunto 7
	6.1.1. Faktorer, som påvirker målinger af håndledspuls
	6.1.2. Sådan bærer du uret for at forbedre pulsmålinger


	7. Daglig aktivitet
	7.1. Daglig puls
	7.2. Kropsressourcer
	7.3. Aktivér daglig puls og ressourcer 

	8. Søvn
	8.1. Slå registrering af søvn til
	8.2. Søvnrapport
	8.3. Biograftilstand
	8.4. Søvnindsigt i Suunto-mobilappen

	9. Musik
	9.1. Betjening af musik fra håndleddet
	9.1.1. Automatisk betjening af medier
	9.1.1.1. Betjening af medieknapper
	9.1.1.2. Hvis medieknapperne ikke vises på uret

	9.1.2. Knapgenveje til mediebetjening
	9.1.3. Download af en app til din musik

	9.2. Lyt til musik uden din telefon
	9.2.1. Tilslutning af hovedtelefoner til uret
	9.2.2. Længerevarende træning og musik


	10. Batterilevetid
	10.1. Maksimering af batterilevetid under daglig brug
	10.1.1. Brug af Suunto-urskiver
	10.1.2. Brug af standardindstillinger for display og berøringsfunktioner
	10.1.3. Brug af batterisparetilstand
	10.1.4. Slå de notifikationer fra, som du ikke ønsker på uret
	10.1.5. Fjernelse af apps
	10.1.6. Aktivering af flytilstand
	10.1.7. Hvad sker der, når du tager uret af?

	10.2. Maksimering af batterilevetid under træning
	10.2.1. Skift placeringsnøjagtighed
	10.2.2. Forbliv i strømsparetilstand
	10.2.3. Sådan undgår du utilsigtede berørings- og knaphandlinger under træning
	10.2.4. Hold Suunto Wear-appen åben, mens din træning registreres.
	10.2.5. Brug uret til at betjene musikken på telefonen

	10.3. Kontrol af batterilevetid og brug

	11. Ofte stillede spørgsmål
	12. Sådan gør du-videoer
	13. Pleje og support
	13.1. Retningslinjer for håndtering
	13.2. Bortskaffelse
	13.3. Support

	14. Ordbog
	15. Reference
	15.1. Oplysninger om producenten
	15.2. Overensstemmelse
	15.3. Varemærker
	15.4. Patentmeddelelse
	15.5. Copyright
	15.6. International begrænset garanti

	16. Sikkerhed
	16.1. Typer af sikkerhedsforholdsregler
	16.2. Sikkerhedsforanstaltninger


