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1. TERVETULOA

Suunto 7 yhdistaa Suunnon urheilukokemuksen Wear OS by Google™ -
kayttojarjestelmén uusimpiin alykello-ominaisuuksiin.

Lue, miten saat parhaan hyodyn kellostasi. Otetaan kello kayttoon!
Wear OS by Google toimii sellaisten puhelinten kanssa, joiden kdyttdjdrjestelmd on
Android 6.0+ (ei Go-versio) tai iOS 10.0+. Tuetut ominaisuudet voivat vaihdella

kdyttoympdristostd ja maasta riippuen.

Kielen vaihtaminen


https://www.suunto.com/Support/Product-support/suunto_7/suunto_7/
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2. KAYTON ALOITTAMINEN

Oma Suunto 7 -kellosi

Suunto 7 -kellossa on kosketusnaytto ja nelja laitepainiketta, jotka on suunniteltu
tarjoamaan sinulle mahtava urheilukokemus — silloinkin, kun kaytat kasineita tai olet
veden alla.

Virtapainike

Suunto Wear -sovellus / Liiku Suunto Wear -sovelluksessa ja hallitse harjoitustasi
Liiku Suunto Wear -sovelluksessa ja hallitse harjoitustasi

Liiku Suunto Wear -sovelluksessa ja hallitse harjoitustasi

Pwon e

Kun olet kellotaulussa, voit avata sovelluksia myods kayttamalla oikeanpuoleisia
painikkeita (3—4) pikavalintanappaimina.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jotkut muut sovellukset voivat myds tukea toimintoja fyysisillé
painikkeilla.
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Latausliitanta

Mikrofoni

Optinen sykeanturi

lImanpaineanturi

Pikalukituksella varustetut rannekkeet

s wN S

Suunto 7 -kellon asetusten maarittaminen ja
yhdistaminen

Ennen aloittamista varmista, etta sinulla on:

noin 30 minuuttia aikaa (ja ehka kuppi kahvia tai teetd)
yhteensopiva puhelin

Wifi-yhteys

Bluetooth kaytdssa puhelimessasi

Google™-tili (suositeltava).

1. Lataaminen ja virran kytkeminen

2. Lataa Wear OS by Google -sovellus ja yhdista kello siihen
3. Seuraa Wear OS -opastusta kellossa

4. Aloita urheilu Suunnon kanssa

5. Lataa Suunto-sovellus puhelimeesi


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Lataaminen ja virran kytkeminen

SUUNTO 7

—_—

Kaynnista kello liittdmalla siihen sen mukana toimitettu USB-johto. Odota hetki,
kellon heraaminen saattaa kestaa muutaman minuutin.

Aloita napauttamalla nayttoa.
Valitse kielesi. Selaa luetteloa pyyhkaisemalla ylospain ja valitse napauttamalla.
Hyvaksy Suunnon loppukayttajan lisenssisopimus.

o N

Jatka asetusten tekemista puhelimessa seuraamalla ndytolla ndkyvia ohjeita.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos sinun on palattava edelliseen vaiheeseen, pyyhkdise
oikealle.

Kellon lataaminen


https://suunto.com/legal
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2. Lataa Wear OS by Google -sovellus ja yhdista kello
siihen

Monday, Jan é |

Wear OS
by Google

Wear OS by Google -kumppanisovellus yhdistaa Suunto 7 -kellon puhelimeesi, jotta
voit kayttaa alytoimintoja kuten ilmoituksia, Google Pay™ -sovellusta ja monia muita.

Suunto 7 -kellon voi yhdistaa seka Android- etta iOS-laitteisiin.

GETITON

£ Gomsiosd anine
P Google Play @& AppStore

1. Lataa puhelimeesi Wear OS by Google -kumppanisovellus Google Play™ Kaupasta
tai App Storesta.
2. Ota Bluetooth kayttoon puhelimessasi ja varmista, ettd puhelimen akku on ladattu.


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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3. Avaa Wear OS by Google -sovellus ja valitse Aloita maaritys.

4.

o1

10

Noudata puhelimen naytolld nakyvia ohjeita, kunnes Suunto 7 -kellosi 16ytyy.
(Naet kellosi nimen kellon naytolla. Mikali et nae, pyyhkaise nayttoa ylospain.)

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

Napauta puhelimessa kellosi nimea.

Puhelimessa ja kellossa ndytetdan koodi.

a. Jos koodit ovat samat: Valitse puhelimessasi Yhdista. Tama saattaa kestaa
muutaman minuutin.

b. Jos koodit eivat tasmaa: Kellon kaynnistaminen uudelleen ja yrita uudelleen.

Jatka noudattamalla ndyton ohjeita.

Google-tilin kopioiminen (yhdistaminen)

Sinua opastetaan Google-tilin kopioinnissa kelloosi. Suosittelemme kopioimaan

Google-tilin, silla sen avulla voit kayttda alyominaisuuksia kellossasi ja paaset

kellosta Google Play Kauppaan, jossa voit ladata sovelluksia ja paivityksia. Lisaksi

naet aktiivisuustietosi, mukaan lukien paivittaiset askeleesi ja sykeseurannan
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Google Fitista. Paivittaisia aktiivisuustietoja voit tarkastella myos Suunto-
sovelluksessa puhelimessasi.

Luo Google-tili
Lue lisaa Google-tilien kayttamisesta kellossasi

9. Salli paikannuspalvelut, ilmoitukset ja kalenterin kaytté prosessin loppuun
viemiseksi. Voit muokata naita myohemmin laitteen asetuksissa tai Wear OS by
Google -sovelluksessa puhelimessasi.

10. Kun olet valmis, voit aloittaa uuden kellosi kayton.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES More

Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

Lisdapua Wear OS by Google -sovelluksen kayttoon [oydat
Wear OS by Google Help -sivulta.

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
https://support.google.com/wearos
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3. Seuraa Wear OS -opastusta kellossa

”l Welcome to Wear OS

Learn more

Kun alkuasetukset on tehty, katso kellon opastuksesta lisatietoja Wear OS by Google -
kayttojarjestelmasta ja Suunto 7 -kellosi kaytosta.

Opi liikkumaan kellosi valikoissa

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos kellosi tuntuu hitaalta heti kéyttéonoton jélkeen, éld ole
huolissasi. Kellosi lataa saatavilla olevia pdivityksié taustalla voidakseen tarjota
sinulle uusimmat ja parhaat ohjelmistot heti alusta IGhtien. Kun pdivitykset on ladattu,
hitaus havida.

4. Aloita urheilu Suunnon kanssa

Start sports

Press the top right
button

12
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Suunto Wear on Suunto 7 -kellon urheilusovellus. Se seuraa kaikkea paivittaista
aktiivisuuttasi (askeleet ja kalorit), urheilusuorituksiasi ja seikkailujasi seka tarjoaa
tarkkaa reaaliaikaista tietoa ja ilmaisia offline-karttoja ja lampdkarttoja.

Aloita avaamalla kellon Suunto Wear -sovellus painamalla oikeata ylapainiketta.

Maarita profiilisi noudattamalla nayton ohjeita, jotta saat tarkat ja itsellesi sovitetut
aktiivisuuden ja harjoittelun seurantatiedot. Kun olet valmis, lataa napauttamalla
Suunto-sovellus puhelimeesi.

Suunto Wear -sovelluksen kayton aloittaminen

5. Lataa Suunto-sovellus puhelimeesi

Monday, Jan é |

13
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Puhelimeen asennettava Suunto-sovellus on olennainen osa uuden kellosi
urheilukokemusta. Suunto-sovelluksen avulla synkronoit ja tallennat harjoitukset
kellosta urheilupdivakirjaan, saat yksityiskohtaisia tietoja harjoittelustasi,
nukkumisestasi ja paivittdisesta aktiivisuudestasi, voit jakaa parhaat hetket ystaviesi
kanssa ja yhdistda suosikkiurheilupalveluihisi kuten Stravaan tai Reliveen sekéa paljon
muuta.

Lataa Suunto-sovellus puhelimeesi. Kun olet asentanut sovelluksen, avaa se ja
yhdista kellosi sovellukseen. Ota sovellus kayttoon noudattamalla ndyton ohjeita.

GETITON

P Google Play

Suunto-sovelluksen kayton aloittaminen

Kielen vaihtaminen

Kellosi kieli on sama kuin puhelimesi. Jos haluat vaihtaa kellosi kieltd, vaihda
puhelimesi kielta.

Suunto Wear -sovellus tukee talla hetkella seuraavia kielia:

+ kiina (yksinkertaistettu)
« kiina (perinteinen)

« tSekki

« tanska

+ hollanti
« englanti
s suomi

« ranska

+ saksa

+ hindi

+ indonesia
- italia

- japani

+ korea

s norja

+ puola

« portugali
+ vendja

+ espanja

14


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android.suunto&amp;gl=FI
https://apps.apple.com/us/app/suunto/id1230327951
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e ruotsi

+ thai

« turkki

« vietnam

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos Suunto Wear -sovellus ei tue puhelimesi kieltd, sovelluksen
oletuskieleksi valitaan englanti.

Kellon lataaminen

Suunto 7 -kellon lataaminen on helppoa ja nopeaa. Liitd mukana toimitettu USB-
kaapeli tietokoneesi USB-porttiin tai USB-virta-adapteriin ja pistorasiaan. Aseta USB-
kaapelin magneettipaa kellon taustassa olevaan latausliitantaan.

Kun kello latautuu, ndet tdman symbolin * kellotaulussa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos akku on tdysin tyhjentynyt, kello on ladattava USB-
virtaldhteelld verkkovirtapistorasiasta.

Hyva tietaa

Kello — ja sen latausliitantd — voivat likaantua kaytossa, etenkin harjoittelun aikana.
Jotta kellon voi varmasti latautua kunnolla, puhdista kellon runko aina silloin talléin

poistaaksesi siitd hien ja ihollasi mahdollisesti olleet kosteusvoiteet. Pese kellon runko

haalealla vedelld ja miedolla saippualla, huuhtele huolellisesti vedella ja kuivaa
pyyhkeella.

Latausaika
Akun tarkistaminen
Automaattiset paivitykset ja offline-karttojen lataaminen akun latauksen aikana

Latausaika

Suunto 7-kellon tyhjan akun tdyteen lataaminen mukana tulevalla latauskaapelilla
kestda noin 100 minuuttia.

15
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Akun tarkistaminen

Kun olet kellotaulussa, voit tarkistaa akun jaljella olevan kapasiteetin pyyhkdisemalla
nayton ylareunasta alaspain.

Kellon akunkeston maksimointi

Automaattiset paivitykset ja offline-karttojen lataaminen
akun latauksen aikana

16
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Jos sinulla on Wifi-yhteys latauksen aikana, voit pitda kellosi ja sovelluksesi ajan
tasalla ja saada paikalliset Suunto-kartat automaattisesti kelloosi. Offline-karttojen

ansiosta voit jattda puhelimesi kotiin, 1&8htea ulos ja kayttaa Suunto Wear -sovellusta

karttoineen ilman internetyhteytta.

Automaattisten sovelluspaivitysten hallinta
Lue lisaa offline-kartoista

Suunto 7 -kellon valikkojen kaytto

Voit liilkkua Suunto 7 -kellosi valikoissa ja kayttda sitd kosketusnayton ja fyysisten
painikkeiden avulla.

Peruskosketuseleet

Pyyhkaisy
Liikuta sormeasi naytolla ylos, alas, vasemmalle tai oikealle.

Napautus
Kosketa nayttoa yhdelld sormella.

Napautus ja pito
Paina sormea nayttdad vasten.

Veto
Liikuta sormeasi nayton poikki nostamatta sita irti naytosta.

Kelloon tutustuminen

Tutustu Suunto 7 -kelloosi ja I16yda sen eri ominaisuudet ja toiminnot.

17
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Kaynnista kello painamalla vasenta ylapainiketta

(virtapainike) ja kayta sovelluksiasi Wear OS by Google -
kayttojarjestelman avulla

Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.
Painamalla virtapainiketta uudelleen paaset takaisin kellotauluun.

Painamalla virtapainiketta neljan sekunnin ajan kellon voi sammuttaa / kdaynnistaa
uudelleen.

Avaa Suunto Wear -sovellus

painamalla oikeata ylapainiketta Palaa takaisin kellotauluun pyyhkaisemalla oikealle
tai painamalla virtapainiketta.

18
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Kayta oikeanpuoleisia keski- ja alapainikkeita
pikavalintanappaimina

Avaa mediaohjaimet painamalla oikeata keskipainiketta.
Ota sekuntikello kdaytt6on painamalla oikeata alapainiketta.

Palaa takaisin kellotauluun pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla virtapainiketta.

Pikavalintandppdinten mukautus

19
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Pyyhkaisemalla alaspain paaset nopeasti kateviin
ominaisuuksiin ja pikavalintoihin

Tarkista akun tila

Tarkista yhteytesi

Maksa myymalassa Google Pay* -palvelulla
Sammuta naytto

Kytke Ala héiritse kayttoon / pois kdytdsta
Kytke Lentokonetila kayttoon / pois kaytosta
Ota Virransaasto kayttoon

Etsi puhelimeni

Kytke taskulamppu péaalle / pois paalta
Siirry paaasetusvalikkoon

Palaa takaisin kellotauluun pyyhkaisemalla ylospain tai painamalla virtapainiketta.

* Google Pay on ndkyvissd ja kdytettdvissd kellossa valituissa maissa.
Tarkista tuetut maat ja lue lisda Google Pay -palvelusta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jotkut kuvakkeet saattavat néyttdd erilaiselta eri puhelimissa.

10

Cheryl

“inning date tomorre

Pyyhkaisemalla ylospain voit katsoa ja hallita ilmoituksiasi

Palaa takaisin kellotauluun pyyhkaisemalld alaspain tai painamalla virtapainiketta.
[Imoitusten ottaminen kayttoon kellossa

20
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Pyyhkaisemalla vasemmalle naet nopeasti kaikki kiekkosi

Palaa takaisin kellotauluun pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla virtapainiketta.

Kiekkojen tarkastelu ja hallinta

Pyyhkaisemalla oikealle poistut kellon asetuksista tai
sovelluksista

Voit palata kellotauluun mista tahansa nakymasta tai sovelluksesta myds painamalla

virtapainiketta.

21
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Nayton herattaminen

Kellosi ndyttd menee lepotilaan, jos et ole kayttdnyt kellon toimintoja muutamaan
sekuntiin. Oletusarvoisesti Suunto 7 -kellon naytto ja kayttoeleet on maaritetty siten,
ettd ne vievat mahdollisimman vahan virtaa pdivittaisessa kdytossa. Saat parhaan
kayttokokemuksen kayttamalla Naytto- ja Eleet-asetusten oletusarvoja Suunnon virtaa
saastavien kellotaulujen kanssa.

Eleet-asetusten oletusarvot Suunto 7 -kellossa:

« Aktivoi kallistamalla pois kaytosta
+ Kallistus virransaastotilassa kdytossa
« Aktivoi koskettamalla kaytdssa

Naytto-asetuksen oletusarvo Suunto 7 -kellossa:

« Naytto aina paalla pois kaytosta

Ajan tarkistaminen

Nayton herattaminen

Nayton palauttaminen lepotilaan
N&ayton herattaminen urheilun aikana
Saada nayton asetuksia

Muokkaa eleita

Ajan tarkistaminen

Kun Kallistus virransaastotilassa on kaytdssa, voit tarkistaa ajan rannetta kdantamalla
aktivoimatta kelloa. Kun kdannéat rannettasi, nayttd kirkastuu niin, etta aika on
helpommin luettavissa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto 7 -kellossa Kallistus virransdédstotilassa on
oletusarvoisesti kdytdssd. Sinun on valittava virransddstondytto, jotta voit kayttad
Kallistus virransddstotilassa-ominaisuutta.

Nayton herattaminen

Voit herattaa kellon nayton ja kayttaa sen toimintoja

22
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+ napauttamalla nayttoa
+ painamalla virtapainiketta
« kd&dntdmdlld rannettasi (oletusarvoisesti pois pddltd).

Iﬂ HUOMAUTUS: Akunkeston pidentdmiseksi Suunto 7 -kellossa Aktivoi
kallistamalla -ominaisuus on oletusarvoisesti pois kaGytostda.

Nayton palauttaminen lepotilaan

Voit palauttaa nayton lepotilaan

« kaantamalla rannetta itsestasi poispain

« peittamalld nayton kadelldsi muutamaksi sekunniksi

+ Odottamalla muutaman sekunnin. Nayttdo himmenee automaattisesti, jos et kayta
sita.

Nayton herattaminen urheilun aikana

Kun tallennetaan harjoitusta Suunto Wear -sovelluksella, kellon naytto ja kayttoeleet
on optimoitu urheilua ja pidemp&a akunkestoa ajatellen.

Tilastotietosi ovat aina nakyvilld harjoittelun aikana, mutta voit herattaa nayton

« painamalla virtapainiketta
« koskettamalla nayttoa.

23
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Voit herattaa nayton harjoituksen aikana karttanakymassa ollessasi

« kaantamalla rannettasi
« painamalla virtapainiketta
+ koskettamalla nayttoa.

SUUNTD

Iﬂ HUOMAUTUS: Vesiurheilulajeissa, kuten uinnissa ja kajakkimelonnassa, Suunto
Wear -sovelluksen kosketusndiyttd ei ole kdytdssd, jotta mdrdét olosuhteet eiviit
aiheuttaisi tahattomia kosketuksia.

Jos poistut Suunto Wear -sovelluksesta minkdé tahansa harjoituksen (myds uinnin)
aikana, kosketusndytté otetaan kdyttodn.

24
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Saada nayton asetuksia

Kaikki Suunnon suunnittelemat kellotaulut ovat virtaa saastavia ja nayttavat ajan
virransaastotilassa ilman kellon aktivoimista. Huomaa, ettd muut kellotaulut eivat
valttamdtta sdadsta virtaa samalla tavalla.

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset % » Naytto.
3. Mukauta asetuksia mieltymystesi mukaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Akun sddstédmiseksi Suunto 7 -kellossa Ndéytté aina pdadlld on
oletusarvoisesti pois kéytdsta.

Muokkaa eleita

Tapa, jolla kaytat kelloasi, vaikuttaa akun kestoon. Oletusarvoisesti Suunto 7 -kellon
kayttoeleet on maaritetty siten, ettd ne kuluttavat mahdollisimman vahan virtaa ja
tarjoavat sinulle parhaan mahdollisen paivittdisen kayttokokemuksen.

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset & » Eleet.
3. Mukauta asetuksia mieltymystesi mukaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Oletusarvoisesti Suunto 7 -kellossa on Aktivoi kallistamalla pois
kdytdstd, Kallistus virransddstoétilassa kdytdssd ja Aktivoi koskettamalla kdytossd.

Yhdistaminen internetiin

Kun kellosi on yhdistetty internetiin, voit tehda sillda enemman: saada viimeisimmat
sdatiedot, hakea pdivityksia ja ladata uusia sovelluksia.

Kellon voi yhdistad internetiin Wifin tai puhelimen kautta. Wifi-yhteys on nopeampi
kuin puhelimen kautta muodostettava yhteys, mutta se kuluttaa enemman virtaa. Jos
molemmat yhteydet ovat saatavilla, kello pdattaa automaattisesti, kumpaa se kayttaa.

Yhteyden tarkistaminen

Yhdistaminen internetiin puhelimen kautta
Yhdistaminen internetiin Wifin kautta

[Iman internetyhteyttd kaytettavissa olevat toiminnot
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Yhteyden tarkistaminen

Pyyhkaise kellotaulunakymassa alaspain nahdaksesi, onko kellosi yhteydessa
internetiin.

% kello on yhteydessa internetiin Wifin kautta.
% kello on yhteydessa internetiin puhelimen kautta.

& kello ei ole yhteydessa internetiin.

Yhdistaminen internetiin puhelimen kautta

19:36

Suunto 7

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap
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Jotta voisit kayttaa internetia puhelimen kautta, kellosi on yhdistettava Wear OS by
Google -sovellukseen. Suunto 7 kayttaa automaattisesti internetia siihen yhdistetyn
puhelimen kautta, jos puhelimella on internetyhteys

« Wifi-verkon kautta
« mobiiliverkon kautta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Muista, ettd tiedonsiirrosta voi koitua ylim&drdisid kustannuksia.

Kellon yhdistaminen uudelleen puhelimeen

Kellon pitdisi muodostaa yhteys puhelimeesi uudelleen automaattisesti, kun

« kello ja puhelin ovat lahella toisiaan
« Bluetooth on otettu kayttdoon kellossa ja puhelimessa
+ Wear OS by Google -sovellus on auki puhelimessa.

Jos kello ei automaattisesti yhdistda uudelleen lyhyen ajan sisélld, kokeile seuraavia
keinoja:

« Napauta kellon ndyttda tai paina virtapainiketta varmistaaksesi, etta kello on
aktiivinen.

« Yhdista uudelleen napauttamalla kelloon tullutta ilmoitusta. Jos et nde sit§,
pyyhkadise yldspain ja tarkista ilmoitusluettelosi.

« Varmista, ettei lentokonetila ole kaytdssa kellossa tai puhelimessa.

« Kokeile kytkea kellon Bluetooth pois kaytosta ja takaisin kayttoon.

« Kokeile kytkea puhelimen Bluetooth pois kaytosta ja takaisin kayttoon.
« Varmista, etta laitteissa ja sovelluksissa on uusimmat pdivitykset.

« Jos mikdan muu ei auta, kaynnista kello ja puhelin uudelleen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Ald yrité korjata yhteyttd poistamalla kellosi yhdistettyjen
Bluetooth-laitteiden luettelosta puhelimesi Bluetooth-asetuksissa. Jos poistat
Bluetooth-yhteyden, kello on nollattava.
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Yhdistaminen internetiin Wifin kautta

Jos kellon Wifi-yhteys on kaytossa, se voi automaattisesti yhdistda mihin tahansa
tallennettuun ja saatavilla olevaan Wifi-verkkoon.

Kello ei voi muodostaa yhteytta

«  Wifi-verkkoihin, jotka edellyttavat kirjautumista ennen internetiin yhdistamista
(esimerkiksi hotellien tai kahviloiden Wifi-verkot)

«  5GHz-verkkoihin.

Wifin kytkeminen paalle kellossa

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset # » Yhteydet » Wifi.

3. Jos Wifi on kytketty pois kdytostd, valitse Autom.-asetus napauttamalla Wifi-
kohtaa.

Valitse Wifi-verkko

Pyyhkadise kellotaulunakyméassa ylareunasta alaspdin.
Valitse Asetukset .

Siirry kohtaan Yhteydet » Wifi » Lisda verkko.

Néaet luettelon saatavilla olevista verkoista.

Napauta verkkoa, johon haluat yhdistaa.

Jos verkko edellyttaa salasanaa, voit toimia seuraavasti:
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a. Valitse Syotad puhelimessa. Syota pyydettdessa salasana puhelimeesi ja valitse

Yhdista. (Varmista, ettda Wear OS by Google -sovellus on auki puhelimessasi.)

b. Valitse Syota kellossa ja syota verkon salasanan kayttamalla kellon
nappaimistoa.

Verkon unohtaminen

Pyyhkadise kellotaulunakyméassa ylareunasta alaspdin.
Valitse Asetukset %.

Siirry kohtaan Yhteydet » Wifi » Tallennetut verkot.
Napauta verkkoa, jonka haluat unohtaa.

oA wN S

Vahvista valintasi napauttamalla @-kuvaketta.

liIman internetyhteytta kaytettavissa olevat toiminnot

Vaikka kellosi ei olisi yhteydessa internetiin, voit silti kdyttda monia sen
perusominaisuuksia. Voit

« tallentaa harjoituksia

« seurata pdivittaista aktiivisuuttasi

+ kayttaa offline-karttoja

« tarkistaa harjoituksen ja aktiivisuuden edistymisen kiekoista
+ synkronoida harjoituksesi Suunto-sovellukseen

+ nahda askelmaarasi

« tarkistaa sykkeesi

« Seurata untasi
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« ndhda ajan ja paivamaaran

« kayttaa ajastinta

« kayttaa sekuntikelloa

« asettaa halytyksen (huom. Hdlytys toimii vain vérindn kanssa)
+ vaihtaa kellotaulua

« muuttaa kellon asetuksia

« kuunnella musiikkia kellon kautta.

Suunto 7 -kellon pitaminen ajan tasalla

Jotta saisit parhaan kayttokokemuksen kellosi kanssa, varmista, etta sinulla on
viimeisimmat paivitykset.

Jarjestelmapaivitykset
Sovelluspaivitykset

Wear OS -paivitykset

Suunto Wear -sovelluspaivitykset

Jarjestelmapaivitykset

Jarjestelmapaivitykset ladataan ja asennetaan automaattisesti, kun kellosi on
latauksessa ja yhdistetty Wifi-verkkoon. Jos jarjestelmapaivityksen asennus ei jostain
syysta tapahdu automaattisesti, voit ladata ja asentaa sen manuaalisesti.

Tarkista jarjestelmaversio

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.

2. Valitse Asetukset %,
3. Siirry kohtaan Jarjestelma » Tietoja » Versiot.
4. Katso “Jarjestelmaversio”.

Jarjestelmapaivitysten lataaminen manuaalisesti

1. Pyyhkaise kellotaulunadkymadssa ylareunasta alaspain.

2. Valitse Asetukset %,
3. Siirry kohtaan Jarjestelma » Tietoja » Jarjestelmapaivitykset.

Jos paivitys on saatavana, kellosi lataa sen. Jos paivitysta ei ole saatavilla, saat
ilmoituksen, etta kellosi on ajan tasalla.
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Sovelluspaivitykset

Kellon sovellukset paivitetddan automaattisesti latauksen aikana, jos

« olet kirjautuneena Google-tiliisi kellossa
« pysyt Wifi-yhteydessa
- pidat Automaattiset sovelluspdivitykset -asetuksen kaytossa.

Jos et halua kayttad automaattista paivitysta, voit paivittdd sovellukset manuaalisesti.

Automaattisten sovelluspaivitysten hallinta

1. Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.

2. Napauta Play Kauppa -sovellusta ».
(Noudata tarvittaessa ohjeita Wifi-yhteyden muodostamiseksi ja Google-tilin
lisGdmiseksi.)

3. Vieritd alaspain ja valitse Asetukset &.

4. Kytke Automaattiset sovelluspaivitykset kayttoon tai pois kaytosta.

Sovelluspaivitysten lataaminen manuaalisesti

1. Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.

2. Napauta Play Kauppa -sovellusta ».
(Noudata tarvittaessa ohjeita Wifi-yhteyden muodostamiseksi ja Google-tilin
lisGdmiseksi.)

3. Vierité alaspéin ja valitse Omat sovellukset &

4. Jos naet viestin “Paivityksia saatavilla”, valitse ladattava sovelluspaivitys tai Paivita
kaikki.

Jos et nae tekstia “Paivityksia saatavilla”, kaikki sovellukset ovat ajan tasalla.

Wear OS -paivitykset

Kellosi Wear OS -sovellus ei ole osa varsinaista kdyttojarjestelmaa ja se paivittyy
useammin. Wear OS paivittyy automaattisesti kellon ollessa latauksessa, Wifi-
yhteydessa ja Automaattiset sovelluspaivitykset -toiminnon ollessa kaytossa.
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Suunto Wear -sovelluspaivitykset

Suunto Wear -sovellus ja sen taustapalvelut paivittyvat automaattisesti kellon ollessa
latauksessa, Wifi-yhteydessa ja Automaattiset sovelluspaivitykset -toiminnon ollessa
kaytossa.

Suunto Wear -sovellusversion tarkistaminen

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata ylapainiketta.
2. Vieritd alaspain ja valitse Yleiset asetukset @ » Tietoja.

Halytyksen asettaminen

Voit kayttaa Suunto 7 -kellossa hiljaista halytysta, joka herattda sinut vain varinalla,
eika siten hairitse kumppaniasi tai huonetovereitasi.

Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.
Napauta Heratys-sovellusta®.
Valitse haluamasi aika.

Awn e

Vahvista valintasi napauttamalla @-kuvaketta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Herdtys-sovelluksessa ei ole saatavilla déntda.

Kellon kaynnistaminen ja sammuttaminen
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Kellon kaynnistaminen

Pida virtapainiketta painettuna, kunnes kellosi varisee.

Kellon sammuttaminen

Sammuta kello virtapainikkeella:
1. Pida virtapainiketta painettuna, kunnes Virta pois/Kaynnista uudelleen ndyttd on

nakyvissa.
2. Sammuta kello valitsemalla Virta pois.

Voit myds sammuttaa sen asetuksista:

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset 2 » Jarjestelma » Virta pois.
3. Vahvista valintasi napauttamalla @-kuvaketta.

Kellon kaynnistaminen uudelleen

Kaynnista kello uudelleen virtapainikkeella.
1. Pida virtapainiketta painettuna, kunnes Virta pois/Kaynnista uudelleen ndyttd on

nakyvissa.
2. Valitse Kaynnista uudelleen.

Voit kaynnistad uudelleen myos asetuksista:

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset ¥ » Jarjestelma » Kdynnista uudelleen.
3. Vahvista valintasi napauttamalla @-kuvaketta.

Kellon nollaaminen tehdasasetuksiin

Jos sinulla on ongelmia kellosi kanssa, se on ehkd nollattava alkuperaisiin asetuksiin.

Kun nollaat kellosi tehdasasetuksiin, seuraavat toiminnot tapahtuvat automaattisesti:
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+ Kelloosi tallennetut tiedot poistetaan. (myds harjoituksesi)
« Asennetut sovellukset ja niiden tiedot poistetaan.
« Jarjestelmaasetukset poistetaan.

+ Laiteyhteys kellon ja puhelimen valilta poistetaan. Kello on yhdistettava
puhelimeen uudelleen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Muista aina synkronoida (ja tallentaa) harjoituksesi Suunto-
sovellukseen puhelimessasi (Suunto-sovellus puhelimeen). Jos sinun on nollattava
kellosi, kaikki p&ivékirjan synkronoimattomat harjoitukset menetetdadn.

Kellon nollaaminen tehdasasetuksiin

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset & » Jarjestelma » Katkaise yhteys ja nollaa tiedot.
3. Vahvista valintasi napauttamalla @-kuvaketta.

Asetusten maaritys ja laiteparin luominen
tehdasasetuksiin palauttamisen jalkeen

Jos olet yhdistamassa kelloa iPhoneen, sinun taytyy manuaalisesti poistaa Suunto 7
yhdistettyjen Bluetooth-laitteiden luettelosta puhelimesi Bluetooth-asetuksissa
tehdasasetuksiin palauttamisen jalkeen. Sen jalkeen voit tehda asetukset ja
muodostaa laiteparin kellon ja puhelimen vdlille Wear OS by Google -sovelluksella.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos haluat yhdistdd kellosi puhelimen Suunto-sovellukseen,
sinun on ensin unohdettava kello Suunto-sovelluksessa ja sitten yhdistettévad se
uudelleen.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Kellossasi on Wear OS by Google -kayttojarjestelma, jonka ansiosta voit nauttia
uusimmista dlyominaisuuksista ja pysya yhteydessa. Wear OS by Google sisaltaa
seuraavat toiminnot vakiona:

+ Sanelu ja ddnikomennot
+ lImoitukset viesteista ja tulevista puheluista

« Google Fit™, Ajastin, Tapahtumat, Kaantaja ja muut Wear OS by Google -
perussovellukset

« Uusien sovellusten ja kellotaulujen lataaminen ja asentaminen Google Play
Kaupasta kellossa

+  Wear OS by Google -asetukset

Lisatietoja Wear OS by Google -sovelluksesta |oydat
Wear OS by Google Help -sivulta

Google Pay

Google Pay™ on nopea, yksinkertainen tapa tehda ostoksia Wear OS by Google -
kellolla. Nyt voit ostaa kahvisi kaivamatta esiin lompakkoa tai puhelinta.

Jotta voit kayttaa Google Payta kellossasi sinun on
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« oltava jossakin seuraavista maista tai alueista: Australia, Belgia, Brasilia, Kanada,
Chile, Kroatia, TSekin tasavalta, Tanska, Suomi, Ranska, Saksa, Hongkong, Irlanti,
Italia, Uusi-Seelanti, Norja, Puola, Vendja, Slovakia, Espanja, Ruotsi, Sveitsi, Taiwan,
Ukraina, Arabiemiirikunnat, Yhdistynyt kuningaskunta, Yhdysvallat.

« kaytettava tuettua korttia.

Iﬂ HUOMAUTUS: PayPalin kdyttod Google Payn kautta ei tueta kelloissa.

Maksaminen kellolla myymaloissa

Google Pay toimii myymaloissa, joissa on mahdollista maksaa l&himaksulla. Avaa vain
Google Pay -sovellus, kdanna rannettasi ja pida kellotaulu lahelld maksupaatetts,
kunnes kuulet 88nen tai tunnet varinan. Jos sinulta kysytdan korttisi tyyppia, valitse
"luotto” — vaikka kayttaisit pankkikorttia.

Tee ostoksia myymaloissa turvallisesti

Jos kaytat kelloasi myymaldissa maksamiseen, Google Pay ei l&dheta luotto- tai
pankkikorttisi numeroa maksun yhteydessa. Sen sijaan kaytetdan salattua virtuaalista
tilinumeroa tietojesi valittamiseen, minka ansiosta todelliset korttitietosi pysyvat
turvassa.

Jos kellosi katoaa tai se varastetaan, lukitse ja poista se Loyda laitteeni -toiminnon
avulla.

Jos tarvitset lisatietoa Google Payn kaytosta, kdy osoitteessa:

Wear OS by Google Help
Google Pay Ohjeet
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Google Fit

Google Fit" on aktiivisuuden seurantasovellus, joka ohjaa sinua terveempaan ja
aktiivisempaan elamantyyliin cardio-pisteiden kaltaisilla aktiivisuustavoitteilla. Cardio-
pisteet on kehitetty WHO:n ja Amerikan sydansaation (American Heart Association)
suositusten perusteella.

Google Fitilla voit

« asettaa henkilokohtaisia kuntotavoitteita
« seurata paivittaista aktiivisuuttasi ja edistymistasi cardio-pisteiden avulla

« Saa yksityiskohtaisia tietoja harjoittelustasi (kun olet yhteydessa Suunto Wear -
sovellukseen)

+ nahda askeleesi ja kuluttamasi kalorit yhdella silmayksella
« tarkistaa paivittdisen sykkeesi ja aiemmat sykelukemat
+ rentoutua ja saavuttaa tietoisen lasndolon hengitysharjoituksilla

« saada muistutuksia, raataloityja vinkkeja ja valmennusta, jotta pysyt
motivoituneena

+ jakaa kuntotietosi muiden kayttamiesi sovellusten ja laitteiden kanssa pysydksesi
terveena.

Jos tarvitset lisatietoa Google Fitin kdytosta, kay osoitteessa:

Google Fit Ohjeet
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Google Fit -sovelluksen kayton aloittaminen

Agenda

Suunto

. Weather

- SUUNTO

Google Fit on asennettu Suunto 7 -laitteeseesi jo valmiiksi. Ota se kayttodn avaamalla
Google Fit -sovellus kellossasi ja kirjautumalla Google-tilillesi.

Jos haluat seurata paivittaisen aktiivisuutesi edistymista kellossa:

« Tarkista paivittaiset arvosi Fit-kiekosta pyyhkaisemalld vasemmalle.

+ Avaa Google Fit -sovellus napauttamalla Fit-kiekkoa saadaksesi lisatietoja, kuten
paivittdisen sykearvosi.

« Voit seurata edistymistasi lisaamalla kellotauluun aktiivisuustavoitteesi tai
paivittaiset mittaustiedot, kuten askeleet tai kalorit.

Yhdista Suunto 7 ja Google Fit

Voit myos yhdistdaa Suunto 7 -kellosi Google Fitiin nahdaksesi, miten Suunto Wear -
sovelluksella tallennetut harjoitukset, uni ja syke vaikuttavat paivittdisiin
aktiivisuustavoitteisiisi.

Yhdistd Suunto ja Google Fit

Hanki Google Fit puhelimeesi

Lataa Google Fit puhelimeesi Google Play Kaupasta tai App Storesta, niin voit seurata
terveyttasi ja nahda, miten edistyt aktiivisuustavoitteissasi kuukausi-, viikko- ja
paivatasolla.
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Google Play Kauppa

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Etsi ja lataa suosikkisovelluksesi ja pida ne ajan tasalla kellossasi Google Play™
Kaupan avulla.

Play Kaupan kayttamiseksi kellossasi tarvitset

+ Google-tilin kellossasi
+ Internet-yhteyden kellossasi Wifi-verkon tai puhelimen kautta.

Hanki lisda sovelluksia Google Play Kaupasta
Suunto 7 -kellon pitdminen ajan tasalla

Sovellusten kayttaminen ja hallinta

Suunto 7 -kelloosi sisaltyy valikoima sovelluksia, jotka auttavat sinua arjen ja
urheiluharrastuksen tasapainottamisessa.

Sovellusten avaaminen kellossa

Hanki lisda sovelluksia Google Play Kaupasta
Sovellusten poistaminen

Sovellusten paivittaminen
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Sovellusten avaaminen kellossa

1. Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.

2. Etsi haluamasi sovellus vierittamalla luetteloa. Viimeksi kaytetyt sovellukset ovat
luettelon alussa.

3. Avaa sovellus napauttamalla sita.
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Hanki lisaa sovelluksia Google Play Kaupasta

Jotta voit ladata lisaa sovelluksia kelloosi Google Play Kaupasta, sinulla on oltava

+ Google-tili kellossasi
+ internetyhteys kellossasi Wifi-verkon tai puhelimen kautta.

1. Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.

2. Napauta Play Kauppa -sovellusta ».
(Noudata tarvittaessa ohjeita Wifi-yhteyden muodostamiseksi ja Google-tilin
lisGdmiseksi.)

3. Napauta hakukuvaketta <.

4. Voit joko sanoa hakusi napauttamalla mikrofonia ¥ tai kirjoittaa sen napp&imistolla
@

5. Lataa sovellus kelloosi napauttamalla asennuskuvaketta <.

Sovellusten poistaminen

Sovellusten poistaminen Google Play Kaupan kautta:

1. Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.

2. Napauta Play Kauppa -sovellusta ».
(Noudata tarvittaessa ohjeita Wifi-yhteyden muodostamiseksi ja Google-tilin
lisGdmiseksi.)

3. Vieritd alaspéin ja valitse Omat sovellukset &

4. Napauta poistettavaa sovellusta ja sitten Poista *-kuvaketta.

Sovellusten poistaminen asetusten kautta:

Pyyhkaise kellotaulundakymassa ylareunasta alaspain.

Valitse Asetukset ¥ » Sovellukset ja ilmoitukset » Sovelluksen tiedot.
Napauta sovellusta, jonka haluat poistaa.

Valitse Poista *.

A wN o

Sovellusten paivittaminen

Jos Automaattiset sovelluspaivitykset on kaytossa, sovelluksesi paivittyvat
automaattisesti, kun kello on latauksessa ja yhdistetty Wifi-verkkoon. Jos et halua
kayttda automaattista paivitysta, voit paivittadd sovellukset manuaalisesti.
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Automaattisten sovelluspaivitysten hallinta
Jarjestelmapaivitysten lataaminen manuaalisesti

limoitusten ottaminen kayttoon kellossa

Kello voi myds nayttaa kaikki puhelimeesi saapuvat viestit, puhelut ja ilmoitukset.

Uusien ilmoitusten tarkastelu

IImoitusten hallitseminen

Puheluun vastaaminen tai puhelun hylkdaaminen
Viestiin vastaaminen Android-puhelimella
Valitse kellossasi naytettavat ilmoitukset
Hiljenna ilmoitukset valiaikaisesti

Ongelmia ilmoitusten vastaanottamisessa?

Uusien ilmoitusten tarkastelu

Kun saat uuden ilmoituksen, kellosi varisee ja nayttaa ilmoituksen muutaman sekunnin
ajan.

+ Napauta ilmoitusta ja selaa alaspain lukeaksesi koko ilmoituksen.
« Hylkaa ilmoitus pyyhkaisemalla oikealle.
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[Imoitusten hallitseminen

Suunto maps

| e

S '

Jos et reagoi ilmoitukseen sen saapuessa, viesti tallennetaan ilmoitusluetteloon. Pieni
rengas kellotaulun alaosassa osoittaa, ettd sinulla on uusi ilmoitus.

+ Selaa ilmoituksia pyyhkaisemalla kellotaulundkymassa ylospain.
« Laajenna viesti napauttamalla, jotta voit lukea sen ja reagoida siihen.
« Hylkaa ilmoitus pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.

« Poista kaikki ilmoitukset pyyhkaisemalla ilmoitusluettelon loppuun ja valitsemalla
Poista kaikki.

Puheluun vastaaminen tai puhelun hylkaaminen

Cheryl
calling phone
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Jos saat puhelimeesi puhelun, naet kellossasi ilmoituksen tulevasta puhelusta. Voit
reagoida puheluun kellostasi, mutta sinun on kaytettava puhelinta itse puhumiseen.

« Vastaa puheluun pyyhkaisemalla vasemmalle tai napauttamalla vihreaa puhelinta.
« Hylkaa puhelu pyyhkaisemalla oikealle tai napauttamalla punaista puhelinta.

« Jos haluat hylata puhelun ja vastata tekstiviestilla, valitse Lisaa » Laheta viesti ja
valitse sitten valmis teksti.

Viestiin vastaaminen Android-puhelimella

Jos olet muodostanut laiteparin kellosi ja Android-puhelimen valille, voit myos vastata
viesteihin kellosta kasin.

1. Vierita alas viestin loppuun.
2. Valitse Vastaa *.

3. Vaihtoehdot: Sano viesti napauttamalla mikrofonikuvaketta, valitse nappaimisto tai
emoji tai kdytd esimaaritettyja teksteja vierittamalla alaspain.
4. Na&et valintamerkin kellossasi, kun viesti on lahetetty.

Valitse kellossasi naytettavat ilmoitukset

Halutessasi voit lopettaa ilmoitusten vastaanottamisen tietyista sovelluksista.

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.

2. Siirry kohtaan Asetukset ¥ » Sovellukset ja ilmoitukset.
3. Valitse Sovellusilmoitukset.
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4. Valitse, mista sovelluksista haluat saada ilmoituksia.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit myés muokata ilmoitusasetuksia Wear OS by Google -
sovelluksessa puhelimessasi.

Hiljenna ilmoitukset valiaikaisesti

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Al4 héiritse ©.

Kun Ala héiritse on kaytdssé, kellosi ei vérise eikd naytd ilmoituksia niiden saapuessa,
mutta ndet ne silti ilimoitusten luettelossa.

Ongelmia ilmoitusten vastaanottamisessa?

Varmista, etta olet yhdistanyt kellosi puhelimessa olevaan Wear OS by Google -
sovellukseen.

Tarkista, ettd puhelimesi on yhteydessa internetiin.

Tarkista, onko Al& hairitse valittuna kellossasi.

Tarkista, ettet ole poistanut kaytosta tiettyjen sovellusten ilmoituksia.
Tarkista, ettd saat ilmoituksia puhelimeesi.

Tarkista, ettd kello on yhdistetty laitepariksi puhelimen kanssa.

Kiekkojen tarkastelu ja hallinta

Kiekot ovat nopea tapa saada tietoa siitd, mika on sinulle tarkeinta, olipa se
harjoittelutilasi tarkistaminen, saa tai edistyminen paivittaisissa aktiivisuustavoitteissa.

Suunto 7 -kellossa on kuusi esivalittua kiekkoa — Suunnon Syke, Tanaan, Voimavarat,
Uni, Yleiskatsaus ja Tama viikko.

Kiekkojen tarkastelu ja jarjestaminen

Lisaa uusi kiekko
Seuraa harjoittelutrendejasi ja paivittdista aktiivisuuttasi Suunnon avulla

Kiekkojen tarkastelu ja jarjestaminen

1. Voit tarkastella kiekkojasi pyyhkdisemalla kellotaulundkymassa vasemmalle.
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2. Kosketa mita tahansa kiekkoa pitkaan ja jarjesta sitten kiekot uudelleen
napauttamalla nuolia.

Voit jarjestelld kiekkoja myds Wear OS by Google -sovelluksessa puhelimessasi.

Lisaa uusi kiekko

1. Voit tarkastella kiekkojasi pyyhkdisemallad kellotaulundkymassa vasemmalle.
2. Kosketa jotain kiekkoa pitkaan.

3. Pyyhkaise vasemmalle kiekkojen loppuun saakka, niin voit lisdta uusia kiekkoja
napauttamalla +-kuvaketta.

4. Selaa luetteloa ja valitse kiekko napauttamalla sita.

Voit lisata uusia kiekkoja myods Wear OS by Google -sovelluksessa puhelimessasi.

Seuraa harjoittelutrendejasi ja paivittaista aktiivisuuttasi
Suunnon avulla

Suunto 7 -kellossa on kuusi Suunnon kiekkoa — Syke, Tanaan, Voimavarat, Uni, Tama
viikko ja Yleiskatsaus — jotka auttavat sinua seuraamaan harjoitteluasi ja pysymaan
motivoituneena.

Pyyhkdisemalla vasemmalle ndet paivittdiset aktiivisuustietosi. Pyyhkaisemalla
vasemmalle uudelleen voit luoda nopean silmayksen kuluneen viikon tai neljan
edeltdvan viikon harjoitteluun, harrastamiisi lajeihin ja harjoitusaikoihin. Pyyhkdise
vield vasemmalle ndhdaksesi, paljonko olet harjoitellut, oletko saanut riittavasti
virkistavaa unta ja palaudutko tarpeeksi hyvin. Avaa Suunto Wear -sovellus
napauttamalla ja tarkastele paivakirjaasi.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kosketa ja pidd mitd tahansa kiekkoa painettuna ja jérjestd
sitten kiekot uudelleen napauttamalla nuolia.
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HEART RATE

M

Syke

Syke-kiekosta ndet nopeasti nykyisen sykkeesi, ja 24 tunnin kaavio nayttaa, miten
sykkeesi muuttuu paivan kuluessa — kun lepdaat ja kun olet aktiivinen. Vaikka kaavio
paivittyykin 10 minuutin valein, nykyinen sykkeesi mitataan sekunnin valein, jotta
saamasi palaute on ajantasaista.

8195 573

1753 )

@b

\ i SUUNTD

&

Tanaan
Tarkista edistymisesi paivittdisessa aktiivisuudessa, esimerkiksi askeleet ja kalorit.

Paivassa kuluttamasi kokonaiskalorimaara perustuu kahteen tekijaan:
perusaineenvaihduntaasi (BMR) ja fyysiseen aktiivisuuteesi.
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BMR on kalorimaara, jonka kehosi kuluttaa lepotilassa. Nama kalorit kuluvat kehosi
lampimana pitamiseen ja perustoimintoihin, kuten silmien rapyttamiseen ja sydamen
sykkimiseen. Luku perustuu henkildkohtaiseen profiiliisi, johon kuuluvia tietoja ovat
mm. ika ja sukupuoli.

Kalorikuvakkeen ymparilla oleva rengas etenee sen mukaan, kuinka paljon
aktiivikaloreita kulutat paivan aikana tavoitteeseesi ndhden. Askelkuvakkeen ymparilla
oleva rengas nayttaa paivan askelmaarasi tavoitteeseesi verrattuna.

Voit muokata padivittaisia askel- ja kaloritavoitteita Suunto-sovelluksessa
puhelimessasi.

Iﬂ HUOMAUTUS: Harjoittelun aikana Suunto 7 seuraa harjoituksen
kokonaisenergiankulutusta (perusaineenvaihdunta + aktiivikalorit).

Iﬂ HUOMAUTUS: Google Fitin ja Suunto Wear -sovelluksen askelmddrdt voivat olla
erilaisia, silld ne eivdt kdytd samaa algoritmia.

Iﬂ HUOMAUTUS: Joissakin urheilutiloissa askelten laskenta on pois kdytostd, mikd
vaikuttaa myos pdivittdiseen askelmddrédn. Google Fit -kiekko ndyttéd tdllaisella
urheilutilalla tallennetun aktiviteetin askelmddrdt, kun taas Suunnon Tdnddn-kiekko
ei ndytd niitd.

RESOURCES

°51:

Voimavarat
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Voimavarat -kiekosta ndet nopeasti nykyisen voimavaratasosi, tai voit katsoa 24
tunnin kaaviosta, miten uni, paivittdinen aktiivisuus ja stressi vaikuttavat kehosi
voimavaroihin. Vaikka kaavio paivittyy 30 minuutin valein, nykyinen voimavaratasosi
paivittyy tiheammin.

Uni

Saanndllinen unirytmi yhdistyy usein parempaan unenlaatuun ja palautumiseen. Uni-
kiekko auttaa tarkkailemaan, kuinka johdonmukaisia nukkumisaikasi ovat. Kaaviosta
naet edellisten viikkojen unijaksojen kestot, nukahtamisajat ja heradmisajat.

Unikaaviossa uniseurannan seitseman viimeista paivaa naytetdan korostettuina. Tama
auttaa sinua varmistamaan, etta nukut riittavasti myos pitkalla aikavalilla.

Aiemman unijaksosi kesto ja unen aikana kertyneet kehon voimavarat naytetdan myos
tassd kiekossa.
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THIS WEEK
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Tama viikko

Sailyta hyva viikoittainen harjoittelurytmi ja pysy motivoituneena.

OVERVIEW

[ I ]
® @
& M T w o F &

Yleiskatsaus (nelja viime viikkoa)

Pida harjoittelusi ja palautumisesi tasapainossa ja suunnittele etukateen tai muokkaa
suunnitelmaasi tarvittaessa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunnon kiekot néGyttavdt vain kellosi Suunto Wear -sovelluksella
tallennetut harjoitukset.
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4. KELLON
MUKAUTTAMINEN

Voit raataloida Suunto 7 -kelloa monella tapaa omanlaiseksesi. Voit muuttaa kellosi
ulkonakoa vaihdettavilla rannekkeilla ja kellotauluilla tai ladata sovelluksia, lisata
olennaista tietoa kellotauluun ja maarittaa pikavalintandppaimia suosikkisovelluksiisi.

Kellotaulujen mukauttaminen

Suunto 7 -kelloon on esiasennettu joitakin vaihtoehtoisia kellotauluja. Voit myds ladata
niitd lisdad Google Play Kaupasta.

Kaikki Suunnon suunnittelemat kellotaulut on optimoitu kayttamaan mahdollisimman
vahan virtaa, jotta saisit parhaan mahdollisen kayttokokemuksen kellosi kanssa joka
paiva.

Suunto-kellotaulut

Kellotaulun vaihtaminen

Toimintojen (tai lisdominaisuuksien) lisédminen kellotauluun
Uuden kellotaulun lisadaminen

Kellotaulun piilottaminen

Play Kaupasta loytamasi kellotaulun poistaminen

Suunto-kellotaulut

Suunto 7 -kelloon sisaltyy nelja Suunnon kellotaulua — Lampdkartta, Original, Marine
and Rose — niilla haluamme juhlistaa Suunnon historiaa ja intohimoisten urheilijoiden
ja seikkailijoiden yhteis6a ympéari maailmaa.
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Lampokartta

Lampokartta -kellotaulu kannustaa sinua tutkimaan ymparistoasi nayttamalla
vannoutuneiden Suunto-urheilijoiden harjoittelureitit alueellasi.

Oletusarvoisesti lampdkartta nayttda suositut juoksureitit alueellasi. Jos juoksu ei ole
sinun juttusi, voit valita jonkin muun lajin lampdkartan kellotauluasetuksista. Suunto 7 -
kellossa on valittavana 15 eri [ampokarttaa.

Kellotaulullasi oleva lampokartta paivittyy automaattisesti sijaintisi perusteella. Jos et
nae lampokarttaa tai kartta ei paivity sijaintisi perusteella, tarkista seuraavat kohdat:

« Anna puhelimessa Wear OS by Google -sovellukselle oikeus jakaa sijaintisi.

« Salli kellossa sijainnin jakaminen yhdistettavyysasetuksissa ja Suunto-kellotaulujen
sovellusoikeusasetuksissa.

« Varmista, etta kello on yhteydessa internetiin.
« Tarkista, etta olet liikkunut yli 2 kilometria (1,25 mailia) aiemmasta sijainnistasi.

+ Kokeile eri lampdkarttaa — ehka valitsemallesi urheilulajille ei viela ole
lampokarttatietoja.
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Original

Tuomas Vohlonen perusti Suunnon vuonna 1936 aloittaakseen vakaiden ja tarkkojen
kompassien massatuotannon, koska hanta oli pitkdan hairinnyt perinteisten
kuivakompassien epatarkkuus ja neulan epavakaus. Siita l&dhtien Suunto-kompassit ja
niiden valmistukseen kehitetty Suunnon oma menetelma ovat tarjonneet tarkeita
navigointivalineitd ulkoiluharrastajille, urheilijoille ja ammattilaisille. Original -
kellotaulun ulkondko on saanut inspiraationsa Suunnon ensimmaisesta tuotteesta,
M-311-marssikompassista.

Marine
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Vuodesta 1953 vuoteen 2011 Suunto valmisti merenkulkuun soveltuvia kompasseja.
Marine -kellotaulu on saanut inspiraationsa suositusta Suunto K-14 -
merenkulkukompassista, josta tuli monien purje- ja moottoriveneiden vakiovarustus
ympari maailmaa vakaan ja helposti luettavan kompassiruusun ja helpon alukseen
asennettavuuden ansiosta.

Rose

Rose -kellotaulu sai inspiraationsa Suunnon TK-3 -taskukompassista, jonka esikuvana
puolestaan olivat vanhat merenkulun kompassit ja niiden kompassiruusut. TK-3-
kompassi oli kunnianosoitus maailman tutkimattomia kolkkia koluaville
tutkimusmatkailijoille, jotka kayttivat padkeinoinaan sijainnin loytamisessa kompassia,
tahtia ja koysia.

Kellotaulun vaihtaminen

Voit milloin tahansa vaihtaa kellotaulun tavoitteisiisi, tarpeisiisi ja tyyliisi sopivaksi.
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1. Nayta luettelo kellotauluista koskettamalla sormella ndyton keskustaa pitkaan
ollessasi kellotaulussa.

2. Selaa kellotauluja pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
3. Valitse haluamasi kellotaulu napauttamalla.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit myés siirtyd kohtaan Asetukset » Néytto » Vaihda
kellotaulu tai vaihtaa kellotaulun Wear OS by Google -sovelluksessa puhelimessasi.

Toimintojen (tai lisdominaisuuksien) lisaédminen
kellotauluun
Useimmissa kellotauluissa on mahdollista lisata lisdatoimintoja, kuten pikavalintoja

sovelluksiin, sdatietoihin tai pdivittaisiin askelmaariin. Eri kellotauluissa voi olla
saatavilla eri lisdominaisuusvaihtoehtoja.

1. Nayta luettelo kellotauluista koskettamalla sormella ndyton keskustaa pitkaan
ollessasi kellotaulussa.

2. Napauta Asetukset-kuvaketta kellotaulun alaosassa.
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SUUNTO

3. Napauta haluamaasi lisdominaisuuden paikkaa kellotaulumallissa.

4. Selaa luetteloa ja valitse napauttamalla, minka toiminnon haluat nahda
kellotaululla. (Jos haluat lisata pikavalinnan, valitse Yleiset » Sovelluksen
pikakuvake.)

Uuden kellotaulun lisaaminen

Kaikki Suunnon suunnittelemat kellotaulut on optimoitu kayttamaan mahdollisimman
vahan virtaa, jotta saisit parhaan mahdollisen kayttokokemuksen joka paiva. Kun lisaat
uuden kellotaulun Google Play Kaupasta, pidd mielessd, ettd muita kellotauluja ei
vdlttamdatta ole optimoitu samalla tavalla.
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1. Nayta luettelo kellotauluista koskettamalla sormella ndyton keskustaa pitkaan
ollessasi kellotaulussa.

2. Pyyhkaise vasemmalle ja uusien kellotaulujen lisdamisvalintaan.

3. Vierita alaspain ja valitse Nayta lisaa kellotauluja. (Noudata tarvittaessa ohjeita
Wifi-yhteyden muodostamiseksi ja Google-tilin lisdamiseksi.)

Kellotaulun piilottaminen

1. Nayta luettelo kellotauluista koskettamalla sormella ndyton keskustaa pitkaan
ollessasi kellotaulussa.

2. Pyyhkaise ylospain kellotaulussa, jonka haluat piilottaa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kun kellotaulu on piilotettu, nGet sen Wear OS by Google -
sovelluksessa puhelimessasi, mutta et kellossasi.

Play Kaupasta loytamasi kellotaulun poistaminen

1. Avaa sovellusluettelo painamalla virtapainiketta.

2. Napauta Play Kauppa -sovellusta ».
(Noudata tarvittaessa ohjeita Wifi-yhteyden muodostamiseksi ja Google-tilin
lisGdmiseksi.)

3. Vieritd alaspéin ja valitse Omat sovellukset &

4. Vierita alaspain poistettavan kellotaulun kohdalle ja valitse Poista.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit hallita kellotauluja myés Wear OS by Google -sovelluksessa
puhelimessasi. Valitse kellosi kuvan alla kellotaulujen vieressd Lisdd.

Pikavalintanappainten mukautus

Voit maarittaa joitakin Suunto 7 -kellon fyysisia painikkeita pikavalintandppaimiksi,
joilla avaat suosikkisovelluksesi nopeammin.

Fyysisten nappainten kayttaminen sovellusten
pikavalintanappaimina
1. Pyyhkaise kellotaulundkymdssa yldareunasta alaspain.

2. Valitse Asetukset ¥ » Muokkaus » Muokkaa kiinteitd painikkeita.

3. Napauta haluamaasi ndppdinta ja valitse sovellus, jonka haluat ndppdimen
aukaisevan.
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Kellon rannekkeiden vaihtaminen

Suunto 7 -kellossa on pikalukituksella varustettu kestava silikoniranneke.
Pikalukollinen ranneke on mukava kayttaa ja helppo vaihtaa ilman lisatyokaluja.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kaikki suunto.com-sivustolla myynnissé olevat 24 mm:n levyiset
pikalukituksella varustetut rannekkeet ovat yhteensopivia Suunto 7 -kellon kanssa.

Rannekkeen irrottaminen kellon rungosta

1. K&anna kello yldsalaisin.

2. Veda jousitapissa olevaa nystyraa rannekkeen keskiviivaa kohti, jotta jousitappi
vapautuu pesastaan.

(-
(-

3. Irrota ranneke.
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Uuden rannekkeen kiinnittaminen

1. Tyonna jousitapin toisessa paassa oleva nystyra kellon rungossa olevaan pesaan.

2. Veda nystyraa rannekkeen keskiviivaa kohti, jotta jousitapin liikkuva paa vetaytyy
sisaan.

3. Sujauta ranneke paikalleen ja vapauta jousitappi.

Varmista ranneketta varovasti vetdisemalla, ettd ranneke on paikallaan ja tappi on
painunut pesaansa.
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5. SUUNNON
URHEILUOMINAISUUDET

Suunto Wear -sovellus kellossasi
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Suunto 7 -kelloon sisaltyy Suunto Wear -sovellus — urheilu- ja seikkailukumppanisi
kellossasi. Suunto Wear -sovelluksessa on yli 70 urheilutilaa, joissa voit seurata
kaikkia harrastamiasi urheilulajeja, seka ilmaiset Suunto-kartat ja -lampokartat
ulkoseikkailujesi tueksi — myds ilman verkkoyhteytta.

Kellossasi olevan Suunto Wear -sovelluksen avulla voit

- tallentaa kaikki harjoituksesi — juoksu, uinti, pyoraily, vaellus, jooga — valinta on
sinun

« seurata harjoituksiasi lajikohtaisten tilastojen avulla

« saada tarkkoja ja katevia urheilumittauksia GPS:n, iimanpainemittarin ja
rannesykeanturin avulla

« seurata harjoittelua, paivittaista aktiivisuutta, unta ja kehon voimavaroja, jotta voit
sdilyttad hyvan tasapainon aktiivisuuden ja riittavan palautumisen valilla

« kdayttaa karttoja helposti harjoittelun aikana ja nahda reittisi kartalla

« navigoida reitteja ja tutkia uusia paikkoja lampokarttojen avulla

+ ladata Suunnon offline-kartat kelloosi ja kayttaa karttoja ilman internetyhteytta
« kdayttaa harjoituspadivakirjaasi helposti kellossa

- hallita harjoitustasi painikkeilla, jos sinulla on kdsineet kadessa tai olet veden alla.
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Kayton aloittaminen

Suunto Wear -sovellus on suunniteltu urheilu- ja ulkoilukdyttoon. Voit tarvittaessa
kayttaa painikkeita kosketusnayton sijaan. Jos kaytat kasineita tai olet veden alla, voit
kayttaa kolmea oikeanpuolista painiketta Suunto Wear -sovelluksessa liikkumiseen,
harjoituksesi seurantaan ja kartan lahentamiseen.

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata ylapainiketta.

2. Kun avaat sovelluksen ensimmaisen kerran, tee henkilokohtaisen profiilisi
asetukset noudattamalla ndytolla nakyvid ohjeita, niin saat tarkat ja yksilolliset
mittaukset harjoituksen aikana. Kayta kosketusta tai painikkeita.

Vieritd ylbs ja alas: kaytd oikeata yla- ja alapainiketta tai pyyhkdise ylos ja alas
Valitse: paina keskipainiketta tai napauta
Palaa takaisin: pyyhkaise oikealle

3. Kayta Suunto Wear -sovellusta seuraaviin:
Harjoituksen tallentaminen
Kartan katselu

Asetusten muokkaaminen
Paivakirjan katselu
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Iﬂ HUOMAUTUS: Jos haluat muokata profiilisi tietoja myéhemmin, avaa Suunto
Wear -sovellus, pyyhkdise ylbs ja siirry kohtaan Yleiset asetukset.

Suunto-sovellus puhelimeen

Suunto 7 -kellon koko urheilukokemuksen kokeaksesi tarvitset Suunto-sovelluksen,
joka asennetaan puhelimeen.
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Puhelimessasi olevalla Suunto-sovelluksella voit

« synkronoida ja tallentaa harjoituksesi kellosta

« saada yksityiskohtaisia tietoja harjoittelustasi

« seurata paivittadisen aktiivisuutesi trendeja ja historiaa

+ seurata harjoittelutrendejasi ja -historiaasi

« tarkastella ulkoharjoittelureittejasi kartalla

« tutkia lampdkarttoja ndhdaksesi, missa muut ovat harjoitelleet

« luoda omia reitteja tai kayttaa suosittuja reitteja ja synkronoida ne kelloosi
+ jakaa parhaat hetket ystavien kanssa

+ yhdistda muihin urheilupalveluihin, kuten Strava ja Relive.

Kayton aloittaminen
Suosikkiurheilupalveluihin yhdistaminen
Usean kellon kayttaminen Suunto-sovelluksen kanssa

Kayton aloittaminen

Suunto-sovellus toimii mobiililaitteiden kanssa, joissa on Android 6.0 ja Bluetooth 4.0
tai uudempi sekd iOS 11.0 tai uudempi. Tuetut ominaisuudet voivat vaihdella kellojen,
puhelinten ja maiden valilla.

Uusi Suunto-kayttaja

1. Jos et vield ole yhdistanyt kelloasi ja puhelimen Wear OS by Google -sovellusta,
tee se nyt.
Lue lisaa

Lataa ja asenna Suunto-sovellus Google Play Kaupasta tai App Storesta.
Varmista, ettd Bluetooth on kaytossa sekd kellossasi etté puhelimessasi.
Avaa Suunto-sovellus puhelimessasi.

Rekisteroidy haluamallasi tavalla.

Seuraa nayton ohjeita.

Rekisterditymisen jalkeen sinut ohjataan kellonayttoon.

Kun naet kellosi, valitse Yhdista.

Kun kello on yhdistetty, katso nopea esittely oppiaksesi tarkeimmat asiat uudesta
kellostasi.

© 0 NOO R WN

Suunto-sovelluksen kayttdja jo ennestaan

1. Jos et vield ole yhdistanyt kelloasi ja puhelimen Wear OS by Google -sovellusta,
tee se nyt.
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Lue lisaa
2. Varmista, ettd Bluetooth on kaytdssa sekd kellossasi ettd puhelimessasi.
Avaa Suunto-sovellus puhelimessasi.

w

4. Jos et automaattisesti ohjaudu kellondyttoon, napauta vasemmassa ylakulmassa
olevaa kellokuvaketta.

5. a. Kun néet uuden kellosi naytossa, valitse Yhdista.

b. Jos olet jo yhdistanyt jonkin toisen Suunto-laitteen Suunto-sovellukseen, poista
ensin pariliitos vanhan laitteen ja Suunto-sovelluksen valilta, ja yhdista sitten
Suunto 7 sovellukseen.

SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

Notifications on watch

6. Kun kello on yhdistetty, katso nopea esittely oppiaksesi tarkeimmat asiat uudesta
kellostasi.
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Suosikkiurheilupalveluihin yhdistaminen

Suunto-sovelluksen avulla voit yhdistaa ja synkronoida aktiviteettisi
suosikkiurheilupalveluihisi, esimerkiksi Stravaan ja Reliveen.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

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

RUNALYZE

SPODHA

1. Avaa Suunto-sovellus puhelimessasi.
2. Napauta Profiili-valilehtea.

3. Napauta kohtaa Yhdista muihin palveluihin, valitse, mihin palveluihin haluat
yhdistaa, ja seuraa nayton ohjeita.

4. Suunto-kumppaneiden taydellinen luettelo 16ytyy osoitteesta suunto.com/partners
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Usean kellon kayttaminen Suunto-sovelluksen kanssa

Suunto-sovellukseen voi yhdistaa vain yhden laitteen kerrallaan. Kun olet

muodostanut laiteparin kellon ja puhelimessa olevan Wear OS by Google -sovelluksen
vélille, poista Suunto-sovelluksen yhteys toiseen laitteeseen ja yhdista sitten Suunto 7

sovellukseen.

19:36

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization
Crentlen A0 SDORL T i 10 n

MNotifications on watch

67



Suunto 7

Suunto-kartat

Suunto Wear -sovelluksessa on ilmaisia ulkoilukarttoja ja 15 urheilulajikohtaista
lampokarttaa, joita voi kayttaa myos ilman verkkoyhteytta. Suunto-kartat on optimoitu
ulkourheiluun: ne korostavat korkeuserot tarkoilla korkeuskayrilla ja nayttavat suositut
pyoraily- ja hiihtoreitit perusreittien lisaksi. Lampokartoista naet missa muut ovat
harjoitelleet ja voit seurata suosituimpia reitteja.

Suunto-karttojen ansiosta voit

« nahda sijaintisi ja suuntasi

« tutustua ymparistoosi ulkoilukarttojen avulla

« navigoida reitteja ja tutkia uusia paikkoja lampokarttojen avulla

« kdayttaa karttoja helposti harjoituksen aikana

« nahda reittisi kartalla harjoituksen aikana

« ladata raataloidyt offline-kartat kelloosi ja kayttaa karttoja ilman internetyhteytta

« saada paikalliset offline-kartat ladattuna kelloosi automaattisesti, kun Wifi-yhteys
on kaytossa latauksen aikana.

Kayton aloittaminen

Karttaeleet

Karttanakyma

Karttatyylit

Lampokartat

Offline-kartat

Etko nae karttaa?
Harjoitteleminen karttojen kanssa
Reittinavigointi
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Kayton aloittaminen

Jos haluat kayttda Suunto-karttoja, tarvitset verkkoyhteyden tai kelloon ladattuja
offline-karttoja.

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata yldpainiketta.

2. Nayta kartta painamalla oikeata ylapainiketta tai pyyhkaisemalla alaspadin.
Ole kdirsivdllinen, kartan aktivoiminen voi kestédd muutaman sekunnin.

3. Tutustu ymparistodsi tutkimalla karttaa.

4. Palaa alkuun pitdmalla oikeaa alapainiketta painettuna tai sulje kartta
pyyhkaisemalla ylospain nayton alaosasta.
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5. Poistu Suunto Wear -sovelluksesta painamalla virtapainiketta tai pyyhkaisemalla
oikealle.

Karttaeleet

Lahentdaminen ja loitontaminen
Kayta oikeata yla- ja alapainiketta.

Kartan liikuttaminen
Kosketa ja veda karttaa.

Kartan keskittaminen
Kun karttaa on liikutettu, napauta karttaa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Harjoituksen aikana kartta keskittyy automaattisesti muutaman
sekunnin kuluessa liikkeelle IGhddstasi.
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Karttanakyma

Sijainti
Musta ympyrd osoittaa nykyisen sijaintisi kartalla. Ympyra on harmaa, jos kellolla ei ole
tarkkaa sijaintitietoa.

Suuntanuoli
Sijainnin osoittimen sisalla oleva suuntanuoli nayttaa kulkusuuntasi.

Kartan mittakaava

Numeroarvo kartan alaosassa osoittaa etdisyyden nykyisesta sijainnistasi lahellasi
oleviin paikkoihin. Etaisyys mitataan nayton keskelta ulkoreunan ohueen kehaan
(sade).
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Karttatyylit

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Suunto Wear -sovelluksessa on valittavana useita karttatyylejad — ulkoilukartta,
talvikartta ja 15 lampdkarttatyyppia eri urheilulajeille kuten juoksu, polkujuoksu,
pyoraily ja uinti. Oletusarvoisesti karttanakymassa nakyy Suunnon ulkoilukartta.

Karttatyylin vaihtaminen

LampoOkartat

Lampokartat nayttavat Suunto-yhteison satoihin harjoituksiin perustuvat suosituimmat
reitit ympari maailmaa. Loyda uusia harjoittelupaikkoja 1ahistoll&si tai nde, missa
paikalliset harjoittelevat, jos olet sinulle uudella alueella. Voit tutustua lampdodkarttoihin
myos Suunto-sovelluksessa.
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Suunto Wear -sovelluksessa on lampokarttoja seuraaville lajeille:

+ juoksu
+ polkujuoksu

«  pyordily
+ maastopyodraily
+ kaikki polut

« kaikenlainen kavely

« vuorikiipeily

« uinti

« surffaus ja rantaurheilu
+ kaikki melonta

« maastohiihto

+ laskettelu

« vaellushiihto

+ rullahiihto-/luistelu

+ golf
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Tutki lampokarttojen avulla

Iﬂ HUOMAUTUS: Ldmpokartat on luotu julkisesti jaettujen harjoitusten
perusteella.

Suositut aloituspisteet

Uutta paikkaa tai reittia kokeillessa voi olla vaikea paattad, mista kannattaa aloittaa.
Tutustu suosittuihin aloituspisteisiin Suunto Wear -sovelluksessa tai Suunto-
sovelluksessa. Suositut aloituspisteet nakyvat lampdkartassa pienina pisteina.

Offline-kartat
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Suunto Wear -sovelluksen avulla voit ladata Suunto-kartat kelloosi, jattaa puhelimen
kotiin ja kayttaa karttoja ilman verkkoyhteytta. Suunto Wear -sovellus lataa ja paivittaa
paikalliset offline-kartat [ampdkarttoineen automaattisesti, kun kellosi latautuu ja on
Wifi-yhteydessa. Voit myos luoda raataloityja offline-karttoja matkoillesi ja seikkailuihisi
kaukana kotoa.

Offline-karttojen avulla voit

« kayttda Suunto-karttoja ja -lampdkarttoja ilman puhelinta ja verkkoyhteytta
« nauttia nopeammasta karttojen kayttokokemuksesta
« valttda roaming- ja tiedonsiirtokustannukset

Iﬂ HUOMAUTUS: Kaikki IGmpokarttatyylit siséltyvat offline-karttalatauksiin.

R&aataloidyn offline-kartan lataaminen
Offline-karttojen hakeminen reiteille
Yhdistaminen Wifin kautta

Paikallisten offline-karttojen automaattinen lataus

Paikalliset offline-kartat ja [ampdkartat paivitetaan ja ladataan automaattisesti
viimeisimman tunnetun sijaintisi perusteella sinua ympardivalta alueelta, kun kellosi on
latauksessa ja Wifi-yhteydessa. Ladattavan kartan alueen koko vaihtelee alkaen 35
km x 35 km kokoisesta alueesta aina 50 km x 50 km kokoiseen alueeseen (22 mi x
22 mi — 31 mi x 31 mi) riippuen sijainnistasi.

Saat kelloosi ilmoituksen, kun kartan lataus on valmis.
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B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Etko nae karttaa?

Ole karsivallinen, kartan aktivoiminen voi kestaa muutaman sekunnin. Jos et nae
karttaa hetken odottamisen jalkeenkaan:

1. Varmista, etta kellosi on yhteydessa internetiin.
Jos Wifi-yhteytta ei ole saatavilla, tarkista, etta kellosi on yhdistetty Wear OS -
kumppanisovellukseen puhelimessasi ja etta puhelimellasi on internetyhteys.
Lue lisaa
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19:36

wss

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

[ ] Tiles

2. Varmista, ettd kellosi on I6ytdanyt GPS-signaalin.
Suunto Wear -sovelluksen on tiedettava sijaintisi, jotta se voi ndyttaa sinulle oikean
kartan. Jos kellosi etsii sijaintia yha uudelleen, varmista, ettd olet aukealla alueella.

Lue lisaa
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START »

% Running

3. Hanki offline-karttoja.
Offline-karttojen avulla voit nauttia nopeammasta ja sujuvammasta karttojen
kdytosta ilman puhelinta tai verkkoyhteytta.
Lue lisaa

Eri urheilulajit ja mittaukset

Suunto Wear -sovellus tarjoaa tarkkoja ja hyodyllisida urheilumittauksia
sisdanrakennetun GPS:n, ilmanpainemittarin ja rannesykeanturin avulla. Harjoituksesi
tallennustapa — mita naet naytolla harjoituksen aikana ja sen jalkeen ndakyvat tiedot —
riippuu valitsemastasi urheilutilasta.

Urheilutilat

Syke harjoituksen aikana

Seuraa edistymistasi kierrosten avulla
GPS: nopeus, matka ja sijainti
Korkeus, nousu ja lasku
[Imanpainemittari
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Urheilutilat

-~

Suunto Wear -sovelluksessa on yli 70 urheilutilaa (eri lajia) valmiina seuraamaan
kaikkea liikuntaasi — juoksua, pyorailyd, uintia, vaellusta, mita vain haluat. Jokaisessa
urheilutilassa on 2—4 harjoitusndkymaa, joissa on harjoituksen aikana nahtavissa
tarkeimmat tilastotiedot seka kartta, kun liikut ulkona.

b

Jos esimerkiksi lahdet juoksemaan, voit seurata edistymistasi joka kilometri tai maili
automaattisten kierrospdivitysten avulla ja ndhda juoksuvauhtisi ja reittisi kartalla. Jos
taas valitset allasuinnin, sovellus seuraa automaattisesti seka uinti-intervalleja etta
yleistd edistymista. Helppoa!
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Urheilutilojen mukauttaminen
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Suunto 7 -kellossasi on laaja valikoima ennalta maaritettyja urheilutiloja, jotka
nayttavat harjoittelun aikana aina olennaisimmat tiedot. Esimaariteltyjen urheilutilojen
lisaksi voit luoda myds mukautettuja urheilutiloja Suunto-sovelluksen avulla.

Tutustu mukautettujen urheilutilojen luomiseen (Android).
Tutustu mukautettujen urheilutilojen luomiseen (iOS).

Syke harjoituksen aikana

Seuraamalla sykettd harjoituksen aikana tiedat tarkalleen, kuinka nopea — tai
rauhallinen — sydamesi syke on. Sykkeen mittaaminen voi myos auttaa valttamaan
yhden yleisimmista virheista — liian kovan treenaamisen liian usein, mika voi altistaa
loukkaantumisille ja loppuun palamiselle.

Suunto Wear -sovelluksen urheilutilat on raataloity nayttamaan syke kulloisellekin
aktiviteetille mielekkaalla tavalla. Valitsemasi urheilutilan mukaan voit esimerkiksi
seurata senhetkista sykettasi, keskisykettd, syketta tiettyjen kierrosten aikana tai sita,
milla sykealueella harjoittelet.

158

.,
erﬁ"\. f"

10 min

Harjoituksen jalkeen néet tarkemmat tiedot tehoistasi ja harjoituksen intensiteetista,
esim. mika oli keskisykkeesi, mika oli harjoituksen huipputeho (PTE-arvo) tai mika on
arvioitu palautumisaika. Jos kaikki kasitteet eivat ole sinulle tuttuja, voit lukea lis&a
kohdassa Sanasto.
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Heart rate

156...

”I 170
130
130

... 176 bpm

Kellon pukeminen oikein parempien sykemittausten saamiseksi

Sykealueet

Hearl rate zones

oo'o2

Suunto Wear -sovelluksessa on viisi sykealuetta, jotka on numeroitu yhdesta (matalin)
viiteen (korkein) ja maaritelty maksimisykkeeseesi (max HR) perustuvina
prosenttialueina.

Sykealueiden ymmartaminen auttaa sinua ohjaamaan kuntosi kehittymista. Kukin alue
rasittaa kehoasi eri tavoin ja vaikuttaa siten fyysiseen kuntoosi eri tavalla.
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ALUE 1: HELPPO

Alueella 1 harjoittelu on kehollesi suhteellisen kevytta. Kuntoilun kannalta nain matalaa
tehoa kaytetaan paaasiassa palauttavassa harjoittelussa ja peruskunnon
parantamisessa, kun ollaan aloittamassa liikuntaharrastusta tai jatkamassa sita pitkan
tauon jalkeen. Jokapaivainen liikkunta — kavely, portaiden nouseminen, toihin pyoraily
yms. — tapahtuu yleensa talla teholla.

ALUE 2: KOHTALAINEN

\.
\

/;Ez 17

0545~

Alueella 2 harjoittelu parantaa tehokkaasti peruskuntoa. Téallaisella teholla harjoittelu
tuntuu helpolta, mutta pitkakestoisella harjoittelulla voidaan saada huomattavia
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harjoitusvaikutuksia. Enin osa kardiovaskulaarisesta kuntoilusta pitdisi suorittaa talla
alueella. Peruskunnon parantaminen luo perustan muulle harjoittelulle ja valmistelee
elimistosi energisempaan liikuntaan. Pitkakestoinen harjoittelu tallad alueella kuluttaa
paljon energiaa, etenkin kehoon varastoituneesta rasvasta.

ALUE 3: KOVA

839 143

0545

Alueella 3 harjoittelu alkaa olla varsin tarmokasta ja tuntuu aika rankalta. Se parantaa
kykyasi liikkua nopeasti ja taloudellisesti. Talla alueella elimistoon alkaa syntya
maitohappoa, mutta keho pystyy vielda huuhtelemaan sen kokonaan pois. Sinun pitaisi
harjoitella talla alueella enintddn pari kertaa viikossa, silla se rasittaa kehoa paljon.
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ALUE 4: ERITTAIN KOVA

'\.
“

8.39 152\

0545~

Alueella 4 harjoittelu valmistelee elimistoasi kilpailusuorituksiin ja koviin nopeuksiin.
Talla alueella voidaan harjoitella joko tasaisella nopeudella tai intervalleina (lyhempien
harjoitteluvaiheiden ja toisinaan pidettavien taukojen yhdistelmina). Kovatehoinen
harjoittelu kehittad kuntoa nopeasti ja tehokkaasti, mutta lilan usein ja lilan kovaa
tehtynda se voi johtaa liikaharjoitteluun, mika saattaa vaatia pitkaa taukoa harjoittelusta.

ALUE 5: MAKSIMI

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

Miten sykealueet lasketaan?

Sykealueet ovat prosenttialueita, jotka maaritelladn maksimisykkeesi (max HR)
perusteella. Oletusarvoisesti maksimisyke lasketaan vakioyhtalolla: 220 — ikasi.

Suunto Wear -sovelluksen oletussykealueet prosentteina maksimisykkeestasi ovat:

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

Maksimisykkeen saatamisesta on tietoja kohdassa Profiilin asetukset.

Seuraa edistymistasi kierrosten avulla

Kierrokset ovat erinomainen tapa seurata edistymista harjoituksen aikana ja
analysoida tehoja tarkemmin harjoituksen jalkeen. Suunto Wear -sovelluksella voit
luoda kierrosmerkintdja manuaalisesti tai valita urheilutilan, joka luo sinulle kierrokset
automaattisesti.

Automaattikierrokset

Urheilutiloihin, kuten juoksu, pyo6raily ja sisdsoutu, sisaltyvat automaattiset
kierrospadivitykset, joiden avulla voit seurata edistymistasi tietyn pituisella tai
kestoisella matkalla. Esimerkiksi juoksu-urheilutilassa kello antaa sinulle merkin joka
kilometrin tai mailin jalkeen ja nayttaa naytolla keskivauhtisi ja -sykkeesi viimeisimman
kilometrin aikana.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Jos haluat seurata ja vertailla tehojasi reaaliaikaisesti eri kierrosten valilla, siirry
erilliseen kierrostaulukkonayttéon. Useimmissa urheilutiloissa se on toinen
harjoitusnaytto.

o~ b
0502, N

14 05'05 137
15 04'55 142

0.4.. 02'09 138

Lar i Lap g ave
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Kierroksen merkitseminen manuaalisesti harjoituksen aikana

MANUAL LAP.

0 0:26'52

]
14}

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

Automaattisten kierrosten lisaksi voit merkitd kierroksia manuaalisesti seurataksesi
harjoituksesi eri osioita. Intervalliharjoituksen aikana voit esimerkiksi luoda
kierrosmerkinnan seka intervalli- ettd lepovaiheillesi, mikd helpottaa harjoituksen
myOhempaa analysointia. Tai voit lisata kierrosmerkin, kun saavutat tietyn etapin tai
kdaannoskohdan tavallisella harjoitusreitilldsi.

Merkitse kierros painamalla oikeata alapainiketta harjoitusnaytossa. Naet hetken ajan
tarkeimmat tilastotiedot harjoituksesi kyseisessa osiossa.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Joissakin urheilutiloissa, kuten yleisurheilutilassa, voit myos
vertailla manuaalisesti merkitsemidsi kierroksia reaaliajassa
kierrostaulukkondytdssd.

Kierrostilastojen tarkasteleminen harjoituksen jalkeen

(]

27.6 kmi'h
32.4 km/h
25.9 km/h

306 km/h

AUTO LAPS

el e ave

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

Jos haluat tarkastella kierrostilastojasi harjoituksen jalkeen, vierita alas
harjoitusyhteenvetoon ja valitse Kierrokset.

Synkronoi harjoitukset Suunto-sovellukseen puhelimeesi, niin voit analysoida
kierroksiasi yksityiskohtaisemmin.
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GPS: nopeus, matka ja sijainti

Suunto 7 kayttaa GPS:aa (sijaintitietoja) harjoituksen aikana reittisi piirtdmiseen
kartalle ja yhdessa kiihtyvyysanturin tietojen kanssa esimerkiksi nopeuden ja matkan
mittaamiseen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto 7 voi myds kdyttédd Glonass- tai BeiDou-palvelujen
Sijaintitietoja.

GPS:n tarkkuuden parantaminen

Harjoitustilastojen parhaan mahdollisen tarkkuuden takaamiseksi Suunto 7 kayttaa
oletuksena yhden sekunnin GPS-paikannusvalia sijaintitietojen paivittamiseen. Myos
monet muut tekijat voivat kuitenkin vaikuttaa signaalin vahvuuteen ja GPS-
tarkkuuteen.

Katso kohdasta Sijainnin tarkkuuden muuttaminen, miten GPS-tarkkuutta voi muuttaa.

Jos havaitset ongelmia GPS-tarkkuudessa, kokeile seuraavia vinkkeja:

1. Odota aina GPS-signaalia ennen harjoituksen aloittamista
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START »

Running

Ennen kuin aloitat harjoituksen tallentamisen, mene ulos ja odota, etta kello |16ytaa
GPS-signaalin. Kun kello etsii GPS-signaalia, aloitusndayton nuolikuvake on harmaa.
Kun GPS-signaali on |dydetty, nuolikuvake muuttuu valkoiseksi.

Jos teet avovesiuintiharjoitusta tai harjoittelet vaikeassa maastossa, suosittelemme
odottamaan signaalin 16ytymista vield hieman kauemmin, jotta kello voi ladata kaikki
tarvittavat GPS-tiedot tarkemman reitin saamiseksi.

2. Siirry aukealle alueelle

GPS-signaalin voimakkuuteen voivat vaikuttaa seuraavat tekijat ymparistossa ja
maastossa:

+  puut

+ vesi

+ rakennukset

+ sillat

« metallirakenteet

+ vuoret

« kurut tai rotkot

« raskaat, kosteat pilvet

Jos mahdollista, pyri siirtymaan avoimempaan paikkaan ulkona harjoitusta
aloittaessasi, ja odota muutama lisaminuutti GPS-signaalin [0ytymista, jotta kello
voi ladata kaikki tarvittavat GPS-tiedot tarkempia harjoitustilastotietoja varten.
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3. Pida kellosi yhteydessa Wifi-verkkoon

Yhdista kellosi Wifi-verkkoon, jotta GPS voidaan optimoida uusimmilla
satelliittitiedoilla. Kellosi I16ytaa GPS-signaalin nopeammin, kun GPS-tiedot ovat ajan
tasalla.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos et voi yhdistdaa Wifi-verkkoon, saat GPS-pdivitykset kerran
viikossa Bluetoothin kautta.

4. Kayta kellossasi uusinta ohjelmistoa

Apps on your watch

Updates Available (1)
* Update all

Suunto Wear app
UPDATE

~ SULMTE
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Parannamme jatkuvasti kellojemme ohjelmistoja ja korjaamme mahdollisia virheita.
Varmista, ettd kelloosi on asennettu uusin ohjelmistoversio.

Opi paivittamaan kellosi

Korkeus, nousu ja lasku

Suunto Wear -sovellus kayttaa FusedAlti™ -toimintoa — yhdistelma GPS:aa ja
ilmanpainekorkeutta — korkeuslukeman ja johdettujen nousu- ja laskuarvojen
laskemiseen harjoituksen aikana.

1453+

1600

[
[
W 1400
1200

lImanpainemittari

Suunto 7 -kellossa on sisdanrakennettu paineanturi, joka mittaa absoluuttista
ilmanpainetta. Suunto Wear -sovellus kayttaa seka GPS:aa etta iimanpainetietoja
(FusedAlti™) tarkemman korkeuslukeman antamiseen.
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/\ HUOMIO: Pidd kellon vasemmassa sivussa olevan ilmanpaineanturin aukkojen
alue puhtaana liasta ja hiekasta. Al koskaan tyénnd aukkoihin mitéén, sillé anturi
voi vaurioitua.

Harjoittelun aloittaminen

Ennen kuin aloitat

Harjoittelun aloittaminen

Aloituksen viivastyminen

Tahattomien kosketus- ja nappaintoimintojen valttaminen harjoituksen aikana

Ennen kuin aloitat

« Kellon sijainti ranteessasi vaikuttaa paljon syketarkkuuteen harjoituksen aikana.
Lue, miten kello kannattaa kiinnittaa ranteeseen, jotta saat parempia
sykemittauksia

+ GPS-tarkkuus on tarkea vauhti- ja etaisyysmittausten kannalta. Aloittaessasi
harjoitusta varmista, etta olet aukealla alueella, jotta saat hyvan GPS-signaalin.
GPS-tarkkuuden parantaminen

« Suunto 7 sopii erinomaisesti kaikenlaiseen harjoitteluun, mutta akun kuluminen
riippuu urheilulajista ja siitd, miten kaytat kelloasi harjoituksen aikana.
Akunkeston pidentaminen harjoituksen aikana

Harjoittelun aloittaminen

1. Avaa Suunto Wear -sovellus painamalla oikeata ylapainiketta.
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2. Avaa urheilutilojen luettelo napauttamalla aloituspainikkeen alla olevaa
aktiviteettia.

3. Selaa luetteloa ja valitse haluamasi urheilutila. Lue lisaa urheilutiloista.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Valinnaisesti: Muuta valitun urheilutilan Sijainnin tarkkuus -asetusta ja
nayttdasetuksia. Akunkeston pidentdminen harjoittelun aikana

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Kun olet valmis aloittamaan, aloita harjoitus painamalla keskipainiketta tai
pyyhkaisemalla aloituspainiketta vasemmalle.
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Jotta saisit mahdollisimman tarkat syke- ja GPS-tiedot alusta l&htien, voit odottaa, etta
aloituspainikkeen ylapuolella oleva nuolikuvake (sijainti) ja sydankuvake (syke)
muuttuvat valkoisiksi ennen kuin aloitat harjoituksen.

Jos sykekuvake pysyy harmaana, kokeile siirtadd kello ranteessasi noin kahden
sormenleveyden verran ranneluun yldpuolelle. Jos nuolikuvake pysyy harmaana, siirry
ulos aukealle alueelle ja odota parempaa GPS-signaalia.

Aloituksen viivastyminen

Jos viivyt aloitusndytdssa hetken, esimerkiksi odottaessasi, etta kellosi hakee GPS-
sijainnin tai valmistautuessasi kilpailuun, ndyttd saattaa siirtya virransaastotilaan. Ala
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huoli, voit silti aloittaa harjoituksesi tallennuksen valittomasti painamalla
keskipainiketta.

Tahattomien kosketus- ja nappaintoimintojen valttaminen
harjoituksen aikana

Marat olosuhteet tai esimerkiksi paallasi olevat varusteet voivat vahingossa
keskeyttaa harjoituksen tallennuksen. Tahattomien napautusten ja
nappainpainallusten valttamiseksi harjoituksen aikana voit lukita kosketusnayton ja
nappadintoiminnot.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Esimerkiksi sadepisarat tai markd hihansuu voivat herdttaé
ndyton toistuvasti huomaamattasi ja siten kuluttaa akkusi odotettua nopeammin.

Kosketusnayton ja nappaintoimintojen lukitseminen

1. Lukitse nayttd ja ndppdintoiminnot pitdmalla keskipainiketta painettuna.
2. Avaa lukitus painamalla keskipainiketta uudelleen pitkaan.

Kun néytto ja nappéaintoiminnot on lukittu, voit:

« vaihtaa harjoitusnayttoa keskipainikkeella
« palata kellotauluun virtapainikkeella
« zoomata karttaa oikealla yl&- ja alapainikkeella.

Kun naytto ja nappaintoiminnot on lukittu, et voi

« keskeyttdd tai paattaa harjoitusta

« luoda manuaalisia kierroksia

« avata harjoitus- tai kartta-asetuksia

« pyyhkaista nayttoa tai liikuttaa karttaa
« herattaa ndyttod napauttamalla.

Kellon hallinta harjoituksen aikana

N&ayton herattaminen

Vaihtaminen harjoitusnayttdjen valilla

Muiden sovellusten avaaminen harjoittelun aikana

Painikkeiden ja kosketusndyton kayttdminen harjoituksen aikana

Nayton herattaminen

Kun tallennetaan harjoitusta Suunto Wear -sovelluksella, kellon naytto ja kayttoeleet
on optimoitu urheilua ja pidempaa akunkestoa ajatellen.

Tilastotietosi ovat aina nakyvilld harjoittelun aikana, mutta voit herattaa nayton

« painamalla virtapainiketta
+ koskettamalla nayttoa.
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Voit herattaa nayton harjoituksen aikana karttanakymassa ollessasi

« kaantamalla rannettasi
« painamalla virtapainiketta
+ koskettamalla nayttoa.

SUUNTD

Iﬂ HUOMAUTUS: Vesiurheilulajeissa, kuten uinnissa ja kajakkimelonnassa, Suunto
Wear -sovelluksen kosketusndiyttd ei ole kdytdssd, jotta mdrdét olosuhteet eiviit
aiheuttaisi tahattomia kosketuksia.

Jos poistut Suunto Wear -sovelluksesta minkdé tahansa harjoituksen (myds uinnin)
aikana, kosketusndytté otetaan kdyttodn.
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Vaihtaminen harjoitusnayttojen valilla

Harjoituksen aikana seurattavat tilastotiedot riippuvat valitsemastasi urheilutilasta.
Useimmissa urheilutiloissa on 2—4 erilaista harjoitusnayttod, jotka nayttavat kunkin
urheilulajin kannalta keskeisimmat harjoitustiedot. Kun urheilet ulkona, voit myos
seurata reittiasi kartalla.

Voit vaihtaa nayttojen valilla seuraavasti:

« Paina keskipainiketta
+ Pyyhkaise vasemmalle tai oikealle
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Muiden sovellusten avaaminen harjoittelun aikana

Jos tarvitset jotain muuta sovellusta harjoituksesi aikana, haluat esimerkiksi hypata
jonkin kappaleen yli tai tarkistaa sdan, voit poistua Suunto Wear -sovelluksesta, mutta
jatkaa harjoituksen tallentamista.

Herata nayttd painamalla virtapainiketta tai koskettamalla nayttoa.
Siirry kellotauluun painamalla virtapainiketta.

Kayta kelloasi kuten haluat.

Siirry kellotauluun painamalla virtapainiketta.

s wN S

Palaa harjoitukseesi painamalla oikeata yldapainiketta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Muista, ettd jotkin toiminnot ja sovellukset kuluttavat paljon
akkua, mikd saattaa vaikuttaa harjoituksen tallennuspituuteen.

Painikkeiden ja kosketusnayton kayttaminen harjoituksen
aikana
Voit aloittaa harjoituksen ja sdataan kellon asetuksia harjoituksen aikana myds

kasineet kadessa tai veden alla. Kaikki urheiluominaisuudet on suunniteltu
kaytettavaksi painikkeilla vain tarvittaessa.

Nayttojen valilla vaihtaminen

Painamalla keskipainiketta tai pyyhkaisemalld vasemmalle tai oikealle ndet eri
mittaustietoja tai voit vilkaista karttaa.
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Keskeytys
Paina oikeata ylapainiketta. Jatka painamalla uudelleen.

Lopetus
Paina oikeata ylapainiketta ja sen jalkeen oikeata alapainiketta.

Kierroksen merkitseminen
Paina oikeata alapainiketta.

Painikkeiden lukitus
Pida keskipainiketta painettuna.

Kartan hallinta
Lahenna ja loitonna karttandkymaa oikealla yla- ja alapainikkeella.

Harjoitusasetusten muokkaaminen
Avaa valikko pitdmalla oikeata alapainiketta painettuna tai pyyhkaisemalla nayton
alareunasta ylospain.

Karttatyylin vaihtaminen

Avaa valikko pitdmalla oikeata alapainiketta painettuna tai pyyhkaisemalla nayton
alareunasta ylospain.

Harjoituksen keskeyttaminen ja jatkaminen

1. Varmista, etta olet harjoitusnaytossa.
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2. Keskeytd harjoitus painamalla oikeata ylapainiketta.

3. Keskeytyksen aikana voit katsoa tietojasi ja siirtya nayttojen valilla
keskipainikkeella tai pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
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4. Jatka harjoitusta painamalla oikeata yldpainiketta.

Sijainnin tarkistaminen tauon aikana

1. Paina keskeytystilassa keskipainiketta, kunnes olet karttanakymassa.
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2. Karttandkymassa voit zoomata karttaa oikealla yla- ja alapainikkeella ja liikuttaa
karttaa koskettamalla ja vetamalla.

3. Kun haluat jatkaa harjoitusta, palaa harjoitusnayttoon painamalla keskipainiketta
ja sen jalkeen oikeata ylapainiketta.
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Harjoittelun lopettaminen ja tarkastelu

Harjoituksen lopettaminen

Harjoitusyhteenvedon tarkastelu

Harjoituksen poistaminen

Harjoitustietojen tarkastelu Suunto-sovelluksessa
Harjoituspaivakirjan kayttaminen kellossa

Harjoituksen lopettaminen

Kun olet lopettanut ja valmis p&attamaan harjoituksesi:

1. Varmista, ettd olet harjoitusnaytossa.
2. Paina oikeata ylapainiketta.

107



Suunto 7

b

/;.“32 13

3. Lopeta ja tallenna harjoitus painamalla alapainiketta.
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Harjoitusyhteenvedon tarkastelu

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Kun olet lopettanut harjoituksesi, saat harjoitusyhteenvedon tuloksistasi. Vierittamalla
alaspdin naet tarkemmat tiedot tehoistasi ja harjoituksen intensiteetista, esim. mika oli
keskisykkeesi, mika oli harjoituksen huipputeho (PTE-arvo) tai mika on arvioitu
palautumisaika. Jos kaikki kasitteet eivat ole sinulle tuttuja, voit lukea lisda kohdassa
Sanasto.

Voit poistua harjoitusyhteenvedosta

« pyyhkaisemalla oikealle
« vierittdmalla alaspain ja valitsemalla Sulje.

Iﬂ HUOMAUTUS: Yhteenvedon sisdlté riippuu urheilutilasta ja mitatuista arvoista.

Harjoituksen poistaminen

Jos et halua sailyttda juuri tallentamaasi harjoitusta, voit poistaa sen kellosta ennen
kuin poistut yhteenvedosta.

1. Vieritd alas harjoitusyhteenvedon loppuun.
2. Valitse Poista.
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Close X

Delete |
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Harjoitustietojen tarkastelu Suunto-sovelluksessa

1936

%, RUNNING

27 km 02:23'57 1454 wca

Drstance Crsration Enargy

6:33 minkm

By pace

9.1 km/h 137 kb

g Speed Max Speed

138 bpm

g heart rate

150 bpm

Max heart rate

3

Recovery

HEART RATE ZOMES
foserage 153 bpm

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

h""\-\. '

Kun kellosi on yhdistetty Suunto-sovellukseen, harjoitukset synkronoidaan
automaattisesti ja tallennetaan sovellukseen puhelimessasi. Suunto-sovelluksessa voit
tarkastella ja analysoida harjoitustasi yksityiskohtaisemmin, lisdta kuvia ja videoita,
synkronoida niitd suosikkiurheilupalveluihisi kuten Stravaan ja Reliveen ja jakaa
parhaat hetkesi ystavien kanssa.

Yhdistaminen Suunto-sovellukseen

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto-sovellus synkronoi harjoitukset Bluetoothin kautta niin,
ettd voit synkronoida harjoitukset silloinkin, kun Wifi-yhteyttd ei ole saatavilla.
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Harjoituspaivakirjan kayttaminen kellossa

i Running

I Q3%

Voit tarkistaa nopeasti aikaisemmat harjoituksesi avaamalla Suunto Wear -sovelluksen
kellossasi ja pyyhkadisemalla valikossa ylospain. Vierita alaspain ja valitse Paivakirja
nahdaksesi aiemmat harjoituksesi, paivittaisen aktiivisuutesi tai unitietosi. Paaset
Paivakirja -osioon myos napauttamalla jotakin seuraavista Suunto-kiekoista: Syke,
Voimavarat, Tén&an tai Uni.

Iﬂ HUOMAUTUS: Muista synkronoida (ja tallentaa) harjoituksesi Suunto-
sovellukseen. Jos joudut joskus nollaamaan kellosi, menetdt kaikki paivakirjan
synkronoimattomat harjoitukset.

Suunto 7 -kellon kanssa uiminen

Suunto 7 on erinomainen kumppani uintiin, ja siind on raatalodidyt urheilutilat
uintiharjoituksiin altaassa ja avovesissa. Voit huoletta vieda kellon veden alle ja jopa
painaa painikkeita — kellosi on vedenpitava 50 metriin asti.

Allasuinti
Uinti avovedessa

Iﬂ HUOMAUTUS: Mdristd olosuhteista johtuvien epdtoivottujen
kosketustoimintojen vdlttdmiseksi kosketusndyttdé on oletusarvoisesti pois kéytostd
uintiurheilutiloissa.
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Jos olet valinnut urheilutilaksi allasuinnin, voit helposti seurata kokonaisedistystasi ja
uinti-intervallejasi. Aina kun pysahdyt lepaamaan altaan paassa, kello merkitsee
sinulle uinti-intervallin ja ndyttaa sen reaaliaikaisesti kierrostaulukkonaytossa.

Kellosi maarittaa uinti-intervallit ja mittaa uintivauhtisi ja uintimatkan altaan pituuden

perusteella. Voit helposti asettaa altaan pituuden harjoitusasetuksissa ennen uinnin
aloittamista.

Lue, miten altaan pituus asetetaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit analysoida kierroksia myohemmin harjoitusyhteenvedossa
kellossasi tai puhelimen Suunto-sovelluksessa.
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Uinti avovedessa

Avovesiuintitilassa voit seurata uintivauhtiasi ja -matkaasi sekd nahda reittisi kartalla.
Voit etsia parhaan avovesialueen ldhialueeltasi tarkistamalla kellostasi uinnin
lampokartat tai tutkimalla lampdkarttoja Suunto-sovelluksessa.
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Avovesiuinti laskee matkan GPS:n avulla. GPS-signaalit eivat vality vedessa hyvin,
joten kellon on kaytava saanndllisesti vedenpinnan ylapuolella, esim. vapaauinnissa,
jotta GPS-paikannus onnistuu.

Tallaiset olosuhteet ovat GPS:lle haasteellisia, joten on tarkeada varmistaa vahva GPS-
signaali ennen veteen hyppaamista. Hyvan GPS-tarkkuuden varmistamiseksi:

« Yhdista kellosi Wifi-verkkoon, jotta GPS voidaan optimoida uusimmilla
satelliittitiedoilla.

« Kun olet valinnut avovesiuintitilan ja saanut GPS-signaalin, odota vahintaan kolme
minuuttia ennen kuin aloitat uinnin. Nain GPS ehtii suorittaa paikannuksen
luotettavasti.

Harjoitteleminen karttojen kanssa

Suunto Wear -sovelluksella voit helposti kayttaa ulkoilu- ja [Bmpdkarttoja ulkona
harjoitellessasi. Voit katsella reittiasi kartalla, kayttda omia reittejasi tai suosittuja
reitteja navigointiin, kayttaa lampokarttoja uusien reittien etsimiseen tai seurata
jalkiasi loytaaksesi takaisin lahtopisteeseen.

Jos haluat kayttdd Suunto-karttoja, tarvitset verkkoyhteyden tai kelloon ladattuja
offline-karttoja.

Aloita harjoitus karttoja kayttaen

Poistu kartalta harjoittelun paattamiseksi

Tutki lampokarttojen avulla
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Reitin tarkastelu kartalla

Loyda tiesi takaisin

Reittinavigointi

Akunkeston pidentaminen harjoittelun aikana

&) VINKKI: Aina, kun kellosi on yhdistetty Wifi-verkkoon latauksen aikana, paikalliset
kartat Idmpobkarttoineen ladataan automaattisesti kelloon. Lisatietoja

Aloita harjoitus karttoja kayttaen

1. Avaa Suunto Wear -sovellus painamalla oikeata ylapainiketta.

2. Valitse urheilutila ulkoharjoitukseen GPS-seurannalla, kuten juoksu, pyoraily tai
vuorikiipeily.
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3. Vaihda karttatyylia pyyhkaisemalla valikossa ylospain ja siirtymalla kohtaan Kartta-
asetukset » Karttatyyli.

6’ Trail running

Cycling

Mountain biking

4. Etsi haluamasi karttatyyli tai lampokartta selaamalla luetteloa.
Voit vierittaa nayttoa joko painikkeilla tai ndyttod koskettamalla.

5. Valitse uusi karttatyyli painamalla keskipainiketta tai napauttamalla.
6. Poistu valikosta pyyhkaisemalla oikealle ja vierita takaisin alkuun.

7. Aloita harjoituksesi painamalla keskipainiketta tai pyyhkdisemalla aloituspainiketta
vasemmalle.
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8. Voit seurata edistymistasi kartalla painamalla keskipainiketta tai pyyhkaisemalla
vasemmalle tai oikealle, kunnes péaaset karttanayttoon.

Etko nae karttaa?
Karttaeleet

Poistu kartalta harjoittelun paattamiseksi

Kun olet lopettanut ja valmis p&aattamaan harjoituksesi:

1. Poistu kartalta painamalla keskipainiketta tai pyyhkaisemalla vasemmalle tai
oikealle.
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2. Keskeyta painamalla harjoitusndkymassa oikeata ylapainiketta.
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3. Lopeta ja tallenna harjoitus painamalla oikeata alapainiketta.
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Tutki lampokarttojen avulla

Suunnon lampdkarttojen avulla on helppo |0ytaa uusia reitteja matkan aikana.
Ottamalla lampokartan kayttoon naet, missa muut innokkaat Suunto-kayttajat ovat
harjoitelleet ja voit tutustua ymparistdodsi luottavaisemmin.

Karttatyylin muuttaminen harjoituksen aikana

Reitin tarkastelu kartalla
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Kun urheilet ulkona, naet reittisi ja voit seurata etenemistasi kartalla reaaliaikaisesti.
Valitse seuraava maaranpadasi Suunnon ulkoilukarttojen avulla — tarkista, mihin
metsadpolku vie tai missa ovat korkeimmat maet.

Loyda tiesi takaisin

Harjoituksen aikana Suunto Wear -sovellus merkitsee |ahtopisteesi ja piirtaa
kulkemasi reitin aina, kun GPS-yhteys on saatavilla, vaikka karttaa ei olisikaan ladattu.
Jos tarvitset apua I0ytaaksesi takaisin lahtopisteeseen, siirry karttandkymaan ja
loitonna nakymaa, jotta naet koko reitin ja suunnan, johon sinun on lahdettava.

Reittinavigointi

Suunto 7 -kellon ulkoilukarttojen avulla offline-reittinavigointi on helppoa. Suunto-
sovelluksen avulla voit luoda omia reitteja tai kdyttaa Suunto-yhteison tai
kumppanipalveluiden suosittuja reitteja. Reitit synkronoidaan Suunto 7 -kelloon
Bluetooth-yhteydella, ja reittinavigointi toimii kaikissa ulkoilulajien urheilutiloissa,
joissa on kartta saatavilla ja GPS kaytossa.

Reittien synkronointi kelloon
Offline-karttojen hakeminen reiteille
Valitse reitti

Reitin navigointi

Reitin poistaminen

121



Suunto 7

Reittien synkronointi kelloon

Suunto-sovelluksen avulla voit luoda omia reitteja tai kayttdaa Suunto-yhteison tai
kumppanipalvelujen suosittuja reitteja.

Jotta voit synkronoida reitit kelloosi, varmista, ettd se on yhteydessa Suunto-
sovellukseen ja puhelimessa olevaan Wear OS -kumppanisovellukseen.

Lue, miten voit luoda reitteja Suunto-sovelluksessa (Android).
Lue, miten voit luoda reitteja Suunto-sovelluksessa (iOS).

Iﬂ HUOMAUTUS: Kelloon on mahdollista tallentaa enintédn 15 reittid.
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Offline-karttojen hakeminen reiteille

Suunto maps

offline maps
OUr route

SULNTO

Kun kello on latauksessa ja yhteydessa Wifi-verkkoon, kellon jokaiselle reitille
ladataan automaattisesti offline-kartta. Lataukseen sisaltyy perustasoinen ulkoilukartta

(ei lampokarttoja).

Valitse reitti

START »

% Running

o5 Selectaroute

Kun valitset urheilutilan, joka kayttaa GPS:aa, valitun urheilutilan alla ndkyy pikalinkki
reitin valintaan.
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MAP OPTIONS

9 Select a route
9 Map style

Loydat luettelon reiteistasi myos valitsemalla Kartta-asetukset » Valitse reitti. Valitse
reitti napauttamalla sita tai painamalla keskipainiketta.

Néaet reitin kartan esikatselun, jos reitille on ladattu offline-kartta.

SELECT A ROUTE

Reitin tarkastelu ennen harjoittelua
Voit myos katsella valittua reittid kartalla ennen kuin aloitat harjoituksesi.
Paina aloitusndkymassa oikeata ylapainiketta tai pyyhkdise alaspain nahdéaksesi

kartan ja yleisndkyman koko reitistd. Napauttamalla karttaa néet lahennetyn nakyman
ja matkan aloituspisteeseen (lintuperspektiivista).
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Reitin valinta harjoituksen aikana

1. Avaa valikko harjoituksen aikana pitamalla alapainiketta painettuna tai
pyyhkdisemalld ndytdn alareunasta ylospain.

-
n

2. Valitse Valitse reitti
3. Valitse reitti, jota haluat kayttaa.
4. Poistu valikosta painamalla oikeata ylapainiketta tai pyyhkdisemalla alaspain.

Reitin navigointi

Valittu reitti ndkyy automaattisesti karttandkymassa harjoituksen aikana, jos valitussa
urheilutilassa on kartta kaytettavissa ja GPS kaytossa. Reitilld ollessasi ndet valitusta

urheilutilasta riippuen jaljelld olevan matkan, arvioidun saapumisajan (ETA) ja jaljella

olevan nousun tai arvioidun matka-ajan (ETE) reitin loppuun saakka.

Jos kaytat reittipisteita, matka, arvioitu saapumisaika (ETA), jaljella oleva nousu ja
arvioitu matka-aika (ETE) viittaavat seuraavaan reittipisteeseen reitin lopun sijasta.
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Napauttamalla karttaa naet reitin yleisnakyman ja etaisyyden reitin loppuun. Kello
palaa automaattisesti oletusnakymaan hetken kuluttua.

Kaikki reittitiedot eivat ole nahtavissa virransaastotilassa.
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Herata naytto kaantamalla rannetta, koskettamalla nayttoa tai painamalla
virtapainiketta.

Kun suunnistat reitilla, kello auttaa sinua pysymaan oikealla polulla antamalla
lisdilmoituksia reitilld edetessasi.

Jos esimerkiksi eksyt reitilta, kello ilmoittaa, ettet ole oikealla polulla, ja kertoo myds,
kun olet taas reitilla.

CROSSROADS

© 100~

Kun saavut reitilld olevaan reittipisteeseen, saat ponnahdusviestin, joka kertoo
etaisyyden seuraavaan reittipisteeseen.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Jos olet vaihtanut Sijainnin tarkkuus -asetukseksi Hyva,
ilmoituksissa voi olla pieni viive.

Reitin poistaminen

Jos haluat poistaa reitin kellosta, mutta sailyttda sen silti Suunto-sovelluksessa, valitse
reitti puhelinsovelluksessa ja poista valinta kohdasta Lisda kelloon.

Varmista, etta kello on yhteydessa Suunto-sovellukseen ja ettd se synkronoituu
muutosten jalkeen.

Jos haluat poistaa reitin kokonaan seka kellosta etta Suunto-sovelluksesta, valitse
reitti Suunto-sovelluksessa ja poista se.

Harjoitteleminen musiikin kanssa

Suunto 7 -kellolla paaset musiikki- ja muihin aanitiedostoihisi urheilemisen aikana —
my0Os kasineet kadessa tai marissa olosuhteissa.

Automaattiset mediaohjaimet

Mediaohjainten avaaminen harjoituksen aikana
Kappaleiden keskeyttdminen ja ohittaminen nappaimilla
Kuuntele musiikkia ilman puhelinta

Automaattiset mediaohjaimet

19:36

Sunset Sons
Running Man
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Jos alat toistaa musiikkia puhelimestasi harjoituksen aikana, mediaohjaimet voivat
ilmestya harjoitusnayttojesi ylaosaan.

Poistu mediaohjainndytosta pyyhkaisemalla oikealle.

Mediaohjainten hallinta

Mediaohjainten avaaminen harjoituksen aikana

Jos haluat keskeyttda tai ohittaa kappaleita harjoituksen aikana, sinun on ensin
poistuttava Suunto Wear -sovelluksesta ennen kuin voit avata mediaohjaimet.

Pikavalintanappaimella se onnistuu helposti myods kasineet kddessa tai marissa
olosuhteissa:

1. Poistu Suunto Wear -sovelluksesta harjoituksen aikana painamalla virtapainiketta.

-‘\l
b

/‘;.’32 13

0545+

2. Avaa mediaohjaimet painamalla kellotaulundakymassa keskipainiketta.
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3. Voit saatdaa musiikkia mielesi mukaan joko koskettamalla tai painikkeilla.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

o —— )

4. Siirry kellotauluun painamalla virtapainiketta.
5. Palaa harjoituksen tallennukseen painamalla oikeata ylapainiketta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Harjoituksen tallennus jatkuu, vaikka poistutkin Suunto Wear -
sovelluksesta.
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Kappaleiden keskeyttaminen ja ohittaminen nappaimilla

Mediaohjainsovellus tukee myds ndppéainohjausta kosketuseleiden ohella.
Nappdimilla voit hallita musiikkia silloinkin, kun katesi ovat hikiset tai sinulla on
kasineet kadessa.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

Keskeyta ja toista
Keskeytd painamalla keskipainiketta ja toista painamalla uudelleen.

Seuraava kappale
Paina oikeata ylapainiketta.

Edellinen kappale
Paina oikeata alapainiketta.

Harjoitusasetukset

Adnet ja varina harjoituksen aikana
Altaan pituus
Virransaasto

A&net ja varina harjoituksen aikana

Suunto Wear -sovellus antaa sinulle ilmoituksia @anen ja varindn avulla harjoituksen
aikana, jotta voit seurata edistymistasi tarkistamatta nayttoa koko ajan. Kuulet ddnen
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ja tunnet kellon varisevan esimerkiksi silloin, kun saat automaattisen
kierrospadivityksen, jotta tarkeat tilastotiedot eivat jaa huomaamatta.

Ainten hallinta

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @painamalla oikeata ylapainiketta.
2. Pyyhkaise valikossa ylospain ja siirry kohtaan Harjoitusasetukset @ » Adnet ja
varina.

3. Kytke Adnet kayttdon tai pois kaytosta.

Varinan hallinta

1. Avaa Suunto Wear -sovellus .painamalla oikeata ylapainiketta.

2. Pyyhkaise valikossa ylospain ja siirry kohtaan Harjoitusasetukset @ ;> Ainetja
varina.

3. Kytke Varina kayttoon tai pois kaytosta.

Altaan pituus

Kellosi maarittdaa uinti-intervallit ja mittaa uintitahtisi ja -etdisyyden altaan pituuden
perusteella. Voit helposti asettaa altaan pituuden harjoitusasetuksissa ennen uinnin
aloittamista.

Altaan pituuden asettaminen

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata ylapainiketta.
2. Napauta aloituspainikkeen alla olevaa aktiviteettia.
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3. Valitse urheilutilaksi Uinti altaassa.

&b Cycling

5; Pool swimming

g Weight training

4. Pyyhkaise valikossa ylospain ja siirry kohtaan Harjoitusasetukset » Altaan pituus.
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EXERCISE OPTIONS

Pool length

o Power saving

5. Aseta oikea altaan pituus.
6. Palaa aloitusnayttoon ja aloita harjoitus.

START »

Pool Swimmin
& 9

Virransaasto

Sijainnin tarkkuuden muuttaminen
Naytdn asetusten muuttaminen

Sijainnin tarkkuuden muuttaminen

Kun tallennat harjoitusta, Suunto 7 paivittaa sijaintitiedot yhden sekunnin valein. Voit
saastaa akkua muuttamalla GPS-tarkkuutta ennen harjoitusta tai sen aikana.
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Sijainnin tarkkuus -asetuksen valinnat:

« Paras: ¥ 1sekunnin paikannusvali, suurin virrankulutus
« Hyva: ¥ 10 sekunnin paikannusvali, kohtalainen virrankulutus

Jos valitset Sijainnin tarkkuus -asetukseksi Hyva, akku kestaa pidempaan
ulkoharjoituksissa. Joissakin lajeissa, kuten juoksussa tai pyorailyssa,
seurantatarkkuutta voi parantaa FusedTrack™-algoritmilla. FusedTrack™ kayttaa
liikeantureita lilkkkeesi seuraamiseen eri GPS-paikannusten valillg, jolloin harjoituksen
sijainnin seuranta on tarkempaa.

Sijainnin tarkkuus -asetuksen muuttaminen ennen harjoitusta:

1. Valitse GPS-toimintoa kayttava ulkoilulajin urheilutila, kuten juoksu, pyoraily tai
kavely.

2. Vierita alaspain ja valitse Virransaasto » Sijainnin tarkkuus.
3. Vaihda Sijainnin tarkkuus -asetukseksi Hyva.

Sijainnin tarkkuus -asetuksen muuttaminen harjoituksen aikana:

1. Avaa valikko pitamalla alapainiketta painettuna tai pyyhkaisemalla nayton
alareunasta ylospain.

2. Vierita alaspain ja valitse Virransaasto » Sijainnin tarkkuus.
3. Vaihda Sijainnin tarkkuus -asetukseksi Hyva.

Iﬂ HUOMAUTUS: Valitsemasi virransddstoasetukset tallennetaan urheilutilaan.
Kun valitset saman urheilutilan (esim. juoksu) uudelleen, edellisellé kerralla valitut
virransddstoéasetukset (Sijainnin tarkkuus, ndyttbasetukset, jne.) otetaan
automaattisesti kéyttdon.

Nayton asetusten muuttaminen

Oletusarvoisesti Naytto-asetukset ovat pois kaytosta harjoituksen aikana akun keston
optimoimiseksi.

Kartta aina paalla
Kartta aina paalla -asetuksen hallinta harjoittelun aikana
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Kartta aina paalla

Jos teet harjoitusta, jossa sinun on nahtava kartta koko ajan, voit valita, ettd kartta
naytetaan harjoituksen aikana.

Hyva muistaa:

« Nayton pitaminen paalla koko harjoituksen ajan vahentad huomattavasti akun
kestoa.

+ Koska haamukuvat ja kiinnipalaminen ovat tavallisia ilmioita OLED-naytdille, ndyton

pitdminen p&alld pidempia aikoja vaikuttaa nayttosi elinikdan.

Kartta aina paalla -asetuksen kayttoonotto ennen harjoitusta

Ottamalla Kartta aina paalla -asetuksen kayttoon naet kartan koko ajan ilman, etta
sinun taytyy kdantaa rannetta tai painaa virtapainiketta:

1. Valitse urheilutila, jota haluat kayttaa.
2. Vierita alaspain ja valitse Virransaasto » Naytto » Kartta aina paalla
3. Kytke Kartta aina paalla -asetus kayttoon.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kartta aina pddlld -asetuksen valitseminen lisGéd akunkulutusta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Virransddsto-kohdassa valitsemasi asetukset tallennetaan
urheilutilaan. Kun valitset saman urheilutilan (esim. juoksu) uudelleen, edelliselld
kerralla valitut Virransddsto-asetukset (Kartta aina pddlld, Sijainnin tarkkuus, jne.)
otetaan automaattisesti kayttoon.

Kartta aina paalla -asetuksen hallinta harjoittelun aikana

1. Avaa valikko pitdmalla alapainiketta painettuna tai pyyhkdisemalld nayton
alareunasta ylospain.
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2. Valitse Virransaasto » Naytto » Kartta aina paalla
3. Kytke Kartta aina paalla -asetus kayttoon.
4. Poistu valikosta painamalla oikeata ylapainiketta tai pyyhkaisemalla alaspain.

Kartta-asetukset

Karttatyylin vaihtaminen

Raataloidyn offline-kartan lataaminen
Valitse reitti

Sijainnin tarkkuuden muuttaminen
Kartta aina paalla

Karttatyylin vaihtaminen

Suunto Wear -sovelluksessa on monia eri karttatyyleja. Vaihda karttatyylia seuraavasti:

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata yldpainiketta.
2. Pyyhkéise valikossa yléspain ja siirry kohtaan Kartta-asetukset @ » Karttatyyli.
3. Selaa luetteloa ja valitse haluamasi karttatyyli.

Karttatyylin muuttaminen harjoituksen aikana

1. Vaihda karttatyylia pitamalla alapainiketta painettuna tai pyyhkaisemalla ndayton
alareunasta ylospain.
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2. Etsi haluamasi karttatyyli tai [ampdkartta selaamalla luetteloa. Voit vierittaa nayttoa
joko painikkeilla tai nayttoa koskettamalla.

3. Valitse uusi karttatyyli painamalla keskipainiketta tai napauttamalla.
4. \oit jatkaa matkaa — valikko sulkeutuu automaattisesti, kun olet tehnyt valintasi!

Raataloidyn offline-kartan lataaminen

Automaattisesti ladattavien paikallisten karttojen lisdksi Suunto Wear -sovelluksessa
on mahdollista ladata raataloity offline-kartta kaukaisempia seikkailuja varten. Jos et
esimerkiksi ole varma, onko matkakohteessasi kaytettavissa Wifi-verkko, voit ladata
kartan kyseiselle alueelle jo etukateen.

1. Varmista, etta kellosi on yhdistetty Wifi-verkkoon.
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2. Avaa Suunto Wear -sovellus® painamalla oikeata yldpainiketta.
Pyyhkéise valikossa yléspain ja siirry kohtaan Kartta-asetukset @ » Offline-kartat.

4. Voit zoomata karttaa oikealla ala- ja ylapainikkeella ja liikuttaa sitd sormin
vetamalla maarittadksesi ladattavan kartta-alueen.

w

OFFLINE AREA

5. Valitse alue napauttamalla valintamerkkia tai painamalla keskipainiketta.
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6. Kartta alkaa latautua, kun kello on latauksessa ja Wifi-yhteydessa.
7. Saat kelloosi ilmoituksen, kun kartan lataus on valmis.

B Suunto - 1 min
Suunto maps

Iﬂ HUOMAUTUS: Paikallisissa ja mukautetuissa offline-kartoissa kaikki
Iadmpokarttatyylit sisdltyvdt lataukseen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit tallentaa kelloosi yhden réétéloidyn kartan kerrallaan.
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Yleiset asetukset

Profiilin asetukset

Mittajarjestelma

Google Fit

Suunto Wear -sovellusversion tarkistaminen

Profiilin asetukset

Henkilokohtaisiin asetuksiin maaritetdan paino, pituus, syntymavuosi, sukupuoli,
leposyke ja maksimisyke. Voit muokata asetuksia seuraavasti:

Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata yldpainiketta.

Pyyhkaise valikossa yldspain ja siirry kohtaan Yleiset asetukset @ » Profiili.
Valitse asetus, jota haluat muokata.

Muokkaa asetusta.

Vahvista napauttamalla valintamerkkia tai painamalla keskipainiketta.

aswn S

Mittajarjestelma

Suunto Wear -sovellus tukee seka metrista (kg, km) etta brittilaista (mi, 1bs)
mittajarjestelmaa profiiliasetuksissa ja harjoitustilastoissa.

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata ylapainiketta.

2. Pyyhkaise valikossa ylospain ja siirry kohtaan Yleiset asetukset [ N
Mittajarjestelma.

3. Muokkaa asetusta.

4. Vahvista napauttamalla valintamerkkia tai painamalla keskipainiketta.

Google Fit

Jos kaytat Google Fitia paivittdisen aktiivisuutesi seuraamiseen ja haluat nahda, miten
Suunto Wear -sovelluksella tallennetut harjoitukset, aktiivisuus ja uni vaikuttavat
paivittaisiin aktiivisuustavoitteisiisi, yhdista Suunto Wear -sovellus Google Fitiin. Kun
yhteys on kaytdssa, myos Suunto Wear -sovelluksella tallennettujen harjoitusten
tiedot ovat kaytettavissa Google Fitissa.

Yhdistaminen Google Fitiin

1. Avaa Google Fit kellossasi.
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6 Agenda

Suunto

-~

”l @ Fit
° Play Store

. Weather

\

2. Kirjaudu Google Fitiin Google-tilillasi.
3. Siirry Suunto Wear -sovellukseen @.
4. Pyyhkaise valikossa ylospéin ja siirry kohtaan Yleiset asetukset @ » Google Fit.

Unit system
. Google Fit

5. Valitse Yhdista.
6. Valitse sama Google-tili, jota kaytit kirjautuessasi Google Fitiin.

7. Vierita alaspain ja anna valintamerkkia napauttamalla Suunnolle lupa synkronoida
harjoituksen aikana tallennetut tiedot Google Fitiin.
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Paivakirja

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

Paivakirjasta Ioydat aiemmat harjoitukset ja ndet tdman paivan aktiivisuustilastot seka
viimeisimman unijaksosi.

Paivakirja -osion avaaminen kellossa:

1. Avaa Suunto Wear -sovellus @ painamalla oikeata ylapainiketta.

2. Pyyhkaise valikossa ylospain ja avaa harjoitusyhteenvetojen luettelo valitsemalla
Paivakirja ©.

3. Napauta harjoitusta, jota haluat tarkastella tarkemmin.

Iﬂ HUOMAUTUS: Muista synkronoida (ja tallentaa) harjoituksesi Suunto-
sovellukseen. Jos joudut joskus nollaamaan kellosi, menetdét kaikki péivakirjian
synkronoimattomat harjoitukset.
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6. SYKE

Seuraa sykettasi Suunto 7 -kellolla

Suunto 7 kayttaa rannesyketeknologiaa, joka tunnetaan myds optisena
sykemittauksena. Siina sykkeen mittaamiseen kaytetaan LED-valoja, joiden avulla
seurataan verenkiertoa ranteessasi. Tama tarkoittaa, etta voit seurata sykettasi
harjoituksen aikana tai pdivittaisessa kaytossa ilman sykevyota.

Rannesykemittauksiin vaikuttavat tekijat

Kellon pukeminen oikein parempien sykemittausten saamiseksi
Syke harjoituksen aikana

Paivittainen syke

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto Wear -sovellus ei tue ulkoisen sykevydn kéyttod.

Rannesykemittauksiin vaikuttavat tekijat

« Kelloa on pidettava suoraan ihoa vasten. Anturin ja ihon valissa ei saa olla
ohuttakaan vaatetta.

- Kello pitaa ehka kiinnittaa korkeammalle kasivarteen kuin tavallinen kello. Anturi
lukee verenkierron ihokudoksen |1dpi, joten mitd suurempaan ihopintaan se on
kosketuksissa, sita parempi.

- Kaden liikkeet ja lihasten koukistus, esim. tennismailaan tarttuminen, voivat
muuttaa anturin lukemien tarkkuutta.
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+ Kun syke on alhainen, anturi ei ehka pysty antamaan vakaita lukemia. Lyhyt
muutaman minuutin verryttely ennen tallennuksen aloitusta auttaa.

« |hopigmentti ja tatuoinnit estavat valon paasya iholle ja heikentavat siten optiselta
anturilta saatavien lukemien luotettavuutta.

« Optinen anturi ei valttdmatta anna tarkkaa sykelukemaa uinnissa.

Kellon pukeminen oikein parempien sykemittausten
saamiseksi

Optisen sykemittauksen tarkkuuteen vaikuttavat monet tekijat ja myos ihmisten
yksilGlliset erot. Yksi lukemiin eniten vaikuttavista tekijoista on se, miten kelloa
pidetaan ranteessa. Oikea istuvuus voi parantaa sykelukemien tarkkuutta. Aloita
seuraavilla vinkeilla, kokeile ja paranna kellon istuvuutta, kunnes I10ydat itsellesi
parhaiten toimivan kohdan.

Arkikayton aikana
Pida Suunto-kelloa vahintaan 1 sormenleveyden verran ranneluun ylapuolella ja

varmista, etta ranneke istuu tiiviisti. Kellon pitaa aina olla kosketuksessa ihoon niin,
ettei anturista 18htevaa valoa nay.
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I

Harjoituksen aikana

Testaa istuvuus — tavoitteena on pitda kelloa mahdollisimman korkealla ranteessa ja
estaa sen valuminen alaspain harjoittelun aikana. Hyva kiinnityskohta on noin 2
sormenleveytta ranneluun ylapuolella. Varmistathan viela, etta kello istuu tiiviisti
kiinni ihossa, muttei niin tiukasti, ettd verenkierto hairiintyy.

Liian loysalla

Juuri sopiva
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19
S 7p®

VAROITUS: Optinen sykemittaus ei valttGmdttd anna tarkkoja tuloksia joka
kayttdjdlle ja joka lajissa. Henkilbn anatomia ja ihopigmentti saattavat myds
vaikuttaa optisen sykemittauksen lukemaan. Todellinen syke saattaa olla optisen
anturin lukemaa suurempi tai pienempi.

VAROITUS: Optinen syke on tarkoitettu vain vapaa-ajan kdyttoén eikd
Iddéketieteelliseen kéyttoon.

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

VAROITUS: Tuotteemme ovat alan standardien mukaisia, mutta ihokosketus
tuotteisiin voi aiheuttaa allergisen reaktion tai ihon drtymistd. Lopeta tdssd
tapauksessa tuotteen kdyttGminen heti ja hakeudu Iddkdrin vastaanotolle.
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7. PAIVITTAINEN
AKTIIVISUUS

Urheilun seurannan lisaksi Suunto 7 voi seurata myos paivittaista aktiivisuuttasi ja
palautumistasi. Voit seurata kellolla paivakohtaisia askeleitasi, kulutettuja kaloreita,
sykettd, kehon voimavaroja ja unta seka pitaa trendeja silmalld Suunto-sovelluksessa.

Askeleet

Kalorit
Paivittainen syke
Kehon voimavarat
Uni

Google Fit

Paivittainen syke

Kellosi voi mitata sykettasi paivan kuluessa, jotta saat yleiskasityksen aktiivisuudestasi
ja palautumistasostasi.

Syke-kiekosta ndet nopeasti nykyisen sykkeesi, ja 24 tunnin kaavio nayttda, miten
sykkeesi muuttuu pdivan kuluessa — kun lepdaat ja kun olet aktiivinen. Vaikka kaavio
paivittyykin 10 minuutin valein, nykyinen sykkeesi mitataan sekunnin valein, jotta
saamasi palaute on ajantasaista.

Voit myoOs katsoa paivittaissyketietosi kohdasta Paivakirja > Paivittainen aktiivisuus.

Kehon voimavarat

Kellosi voi mitata stressin ja palautumisen tasoa paivan kuluessa, jotta voit varmistaa,
ettd jaksat koko pdivan ja sailytat terveen tasapainon aktiivisuuden, stressin ja
palautumisen valilla.

Voimavarat -kiekosta ndet nopeasti nykyisen voimavaratasosi, tai voit katsoa 24
tunnin kaaviosta, miten uni, paivittdinen aktiivisuus ja stressi vaikuttavat kehosi
voimavaroihin. Vaikka kaavio paivittyy 30 minuutin valein, nykyinen voimavaratasosi
paivittyy tihedmmin. Vihreat palkit ilmaisevat ajat, jolloin olet ollut palautumistilassa.
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Jos seuraat unta Suunto 7 -kellollasi, voit seurata myds, paljonko kehosi voimavarat
lisdantyvat yon aikana, ja ndet kehosi kokonaisvoimavaratason herdtessasi.

Kehon voimavarojen tiedot [6ytyvat myds Suunto Wear -sovelluksen kohdasta
Paivakirja > Paivittainen aktiivisuus.

Ota paivittaissykkeen ja voimavarojen
seuranta kayttoon

Paivittaissyke ja voimavarat -seurannan kayttoon ottaminen kiekoista:

1. Voit tarkastella kiekkojasi pyyhkaisemalla kellotaulundakymassa vasemmalle.
2. Etsi Syke-kiekko tai Voimavarat -kiekko.
3. Napauta Paalle ja jatka nayton ohjeiden mukaan.

Paivittaissyke ja voimavarat -seurannan kayttoon ottaminen Suunto Wear -
sovelluksesta:

1. Avaa Suunto Wear -sovellus painamalla oikeata ylapainiketta.

2. Vierita valikkoa alaspain ja siirry kohtaan Paivakirja > Paivittdinen aktiivisuus.
3. Ota Paivittdissyke ja voimavarat kayttoon ja jatka ndyton ohjeiden mukaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Pdivittdissyke ja voimavarat -seuranta lisGd hieman akun
kulutusta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Uniseuranta tarvitsee syketietoja. Jos uniseuranta on kdytéssd,
myd&s Pdivittdissyke ja voimavarat otetaan kdyttéon.
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8. UNI

Suunto 7 -kellolla voit seurata, miten nukut. Yksi yleisesti hyvaksytty unta koskeva
fakta on se, ettd tarvitsemme lepoa palautuaksemme ja etta ylivoimaisesti paras tapa
levata on nukkuminen. Jos haluat parantaa suorituksiasi, hyva ja palauttava uni on
siind keskeinen tekija.

Kaksi perusohjetta, joilla saat nukkumisesta parhaan hyodyn:

1. Varmista, etta saat riittavasti unta.
2. Pida unirytmisi sdannollisena.

Suunnon uniseurantaratkaisu perustuu naihin kahteen periaatteeseen.

Ota uniseuranta kayttoon
Uni-kiekko

Uniraportti

Hairioton tila

Unitiedot Suunto-sovelluksessa

Ota uniseuranta kayttoon

Uniseuranta ei aktivoidu oletusarvoisesti, joten jos haluat seurata untasi, ominaisuus
taytyy ensin aktivoida. Uniseurannan voi aktivoida kahdella tavalla.

Voit aktivoida uniseurantaominaisuudet Suunnon Uni-kiekosta:

1. Pyyhkaise kellotaulussa oikealle, jotta saat kiekot nakyviin
2. Etsi Uni-kiekko ja valitse Paalle
3. Seuraa nayton ohjeita.

Ominaisuuden voi aktivoida myds Suunto Wear -sovelluksesta:
1. Avaa Suunto Wear -sovellus painamalla oikeaa yldapainiketta

2. Vierita valikkoa alaspain ja siirry kohtaan Paivakirja > Uni > Uniseuranta
3. Seuraa nayton ohjeita.
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Uniraportti

Uniraportista saat tarkempia tietoja unestasi. Uniraportissa on yhteenveto
unenlaadustasi ja unesi eri vaiheista. Se nayttaa myos sykkeesi unen aikana ja kehosi
voimavarat herdamishetkella.

Voit avata uniraportin Uni-kiekosta:

1. Voit tarkastella kiekkojasi pyyhkaisemalla kellotaulundakymassa vasemmalle.
2. Etsi Uni-kiekko ja napauta sita.

Uniraporttia voi tarkastella myds Suunto Wear -sovelluksen kautta:

1. Avaa Suunto Wear -sovellus painamalla oikeaa ylapainiketta
2. Vierita valikkoa alaspain ja siirry kohtaan Paivakirja > Uni.
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Hairioton tila

Voit hiljentaa kellosi unen aikana asettamalla sen hairiottomaan tilaan kellon
jarjestelmaasetuksista. Hairioton tila sammuttaa nayton, jotta se ei hairitse sinua
nukkuessasi tai yrittdessasi nukahtaa.

Hairiottomassa tilassa kellosi hiljentaa myos kaikki ilmoitukset heratyksia lukuun
ottamatta.

Hairiottoman tilan aktivointi:

1. Pyyhkaise kellotaulundkymassa ylareunasta alaspain.

2. Napauta hairiottoman tilan kuvaketta
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Unitiedot Suunto-sovelluksessa

Sleep 1812020 - 29.2.2019%

Reguiarity t81.2030 - 19 2. 3020

@

Suunto-sovellus antaa lisatietoja unestasi. Voit tarkistaa Suunto-sovelluksesta
unihistoriasi lokitiedot ja pitkdn aikavalin analyysin.

Yksityiskohtaiset unianalyysit ja historialokit 10ytyvat paiva- ja paivakirjandakymista.
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9. MUSIIKKI

Kuuntele sinua motivoivia kappaleita — yhdistad kuulokkeet puhelimeesi ja ohjaa
musiikkia ranteestasi tai lataa suosikkikappaleesi kelloon ja jata puhelin kotiin.

Hallitse musiikkia ranteestasi

Yhdista kuulokkeet puhelimeesi ja hallitse musiikkia tai muita danitiedostoja — saada
aanenvoimakkuutta, keskeyta ja ohita kappaleita — suoraan ranteestasi, ottamatta
puhelinta taskustasi.

Automaattiset mediaohjaimet
Pikavalintapainike mediaohjaimiin
Lataa sovellus musiikin kuunteluun
Harjoitteleminen musiikin kanssa

Automaattiset mediaohjaimet

19:36

Sunset Sons
Running Man

Mediaohjaimet ilmestyvat automaattisesti kellon nayttéon, kun aloitat musiikin tai
muiden &anitiedostojen toiston puhelimestasi.

Poistu mediaohjaimista pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla virtapainiketta.
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Siirry takaisin mediaohjaimiin pyyhkaisemalla kellotaulunakyman ylareunasta
alaspain tai kayttamalla pikavalintandppainta (paina keskipainiketta).

Mediaohjainten hallinta

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Asetukset # » Yleiset.
3. Kytke Kdaynnista mediaohjaimet automaattisesti kayttoon tai pois kaytosta.

Jos mediaohjaimet eivat nay kellossa

Jos et nde mediaohjaimia automaattisesti kellossa, kun aloitat musiikin toiston
puhelimestasi:

1. Varmista, etta kello on yhdistetty Wear OS by Google -sovellukseen puhelimessa,
josta toistat musiikkia, ja yrita sitten uudelleen.

2. Siirry kohtaan Asetukset » Yleiset » Kdynnista mediaohjaimet automaattisesti ja
varmista, ettd se on otettu kayttoon.

Pikavalintapainike mediaohjaimiin

Oletusarvoisesti Suunto 7 -kellossa on pikavalintanappdin mediaohjaimiin, jotta paaset
helposti musiikin hallintaan ja muihin aanitiedostoihin, myos harjoituksen aikana.

1. Avaa mediaohjaimet painamalla kellotaulundkymassa oikeata keskipainiketta.

2. Ohjaa musiikkiasi tai muita danitiedostoja koskettamalla tai painikkeilla.
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19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11
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3. Poistu mediaohjaimista pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla virtapainiketta.

b

Sun
Runni

Lue lisada pikavalintanappdaimista

Lataa sovellus musiikin kuunteluun

Jotkin musiikkipalvelut kuten Spotify ja Pandora tarjoavat sovelluksen musiikin
hallintaan kellossa. Musiikkisovelluksella voi esimerkiksi nahda viimeksi soitetut
kappaleet tai tallentaa suosikkikappaleesi kelloon. Google Play Kaupasta voit etsia ja
ladata sovelluksia kelloosi.
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Kuuntele musiikkia ilman puhelinta

Suunto 7 -kelloon mahtuu tuhansia kappaleita, joten voit kuunnella lempikappaleitasi
tai muuta danimateriaalia ollessasi liikkeelld — ilman puhelintasi.

Jotta voit kuunnella musiikkia kellolla ilman puhelinta, tarvitset:

+ kelloon asennettavan musiikkisovelluksen, joka tukee offline-kayttoa
+ kelloon yhdistetyt Bluetooth-kuulokkeet.

Kuulokkeiden yhdistaminen kelloon
Pitka harjoitus ja musiikki

Kuulokkeiden yhdistaminen kelloon

Tarvitset Bluetooth-kuulokkeet musiikin tai muiden aanitiedostojen kuuntelemiseen
kellosta.

Kuulokkeiden yhdistaminen kelloon:

1. Aseta Bluetooth-kuulokkeet pariliitoksen muodostustilaan niiden omien ohjeiden
mukaan.

2. Pyyhkaise kellotaulundkymassé yldreunasta alaspéain ja valitse Asetukset .
Siirry kohtaan Yhteydet » Bluetooth » Kaytettavissa olevat laitteet.

4. Kellosi etsii Iahella olevia laitteita. Kun naet kuulokkeittesi nimen, yhdista niihin
napauttamalla nimea. Kello muodostaa yhteyden kuulokkeisiin.

w

Pitka harjoitus ja musiikkKi

Musiikin kuunteleminen suoraan kellosta Bluetooth-kuulokkeiden kautta kuluttaa
paljon virtaa ja saa akun tyhjentymdan nopeammin. T&ma on hyva pitdad mielessa, kun
suunnittelet pidempien harjoitusten tallentamista.

Lue, miten voit pidentad akunkestoa harjoituksen aikana
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10. AKUNKESTO

Suunto 7 -kellossa on monia hyodyllisia ominaisuuksia urheiluharrastustasi ja arkeasi
ajatellen ja se on optimoitu sdastamaan virtaa aina kun mahdollista. Todellinen
akunkesto vaihtelee kaytettyjen ominaisuuksien ja sovellusten seka niiden
kayttotapojen mukaan. Myds harrastetuilla urheilulajeilla voi olla suuri vaikutus yleisen
akunkestoon, silla GPS:aa hyodyntavat ulkoilulajit kuluttavat paljon enemman akkua
kuin sisédharjoittelu.

Akunkeston pidentaminen paivittaisessa kaytossa
Akunkeston pidentdminen harjoittelun aikana
Akunkeston ja -kulutuksen tarkistaminen

Kellon lataaminen

Akunkeston pidentaminen paivittaisessa
kaytossa

Kayttamasi ominaisuudet, sovellukset ja kellotaulut seka se, miten niita kaytat,
vaikuttaa akkusi kestoon. Mita enemman olet vuorovaikutuksessa kellosi kanssa —
tarkistat ja selaat ilmoituksia, selaat karttoja ja kdytat ominaisuuksia, jotka vaativat
internetyhteytta — sita enemman virtaa kulutat.

Voit saavuttaa parhaan mahdollisen akunkeston paivittdisessa kaytossa kokeilemalla
seuraavia ratkaisuja.
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Suunnon kellotaulujen kayttaminen

Kaikki Suunnon suunnittelemat kellotaulut ovat virtaa saastavia ja nayttavat ajan
virransaastotilassa ilman ndyton herattamista ja kellon aktivoimista. Huomaa, ettd
muut kellotaulut eivdt vdlttamattd sadstd virtaa samalla tavalla.

Jos olet askettain lisannyt uuden kellotaulun ja huomaat, etta akkusi tyhjenee
nopeammin kuin tavallisesti, kokeile poistaa kyseinen kellotaulu.

Kellotaulun vaihtaminen
Kellotaulun poistaminen

Oletusasetusten kayttaminen naytolle ja eleille

Oletusarvoisesti Suunto 7 -kellon naytto ja kayttdeleet on maaritetty siten, etta ne
vievat mahdollisimman vahan virtaa paivittdisessa kaytossa. Saat parhaan
kayttokokemuksen kayttamalla oletusarvoja Suunnon virtaa saastavien kellotaulujen
kanssa.

+ Pida Kallistus virransaastotilassa kaytossa
Kallistus virransaastotilassa -tilan avulla voit tarkistaa kellonajan rannetta
kaantamalla ilman, etta kello aktivoituu.
Muokkaa eleita

Iﬂ HUOMAUTUS: Sinun on valittava virransddstondytto, jotta voit kdyttédd Kallistus
virransddstoétilassa-ominaisuutta.
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- Pida Aktivoi kallistamalla pois kaytosta
Jos kytket Aktivoi kallistamalla -toiminnon kayttoon, naytto heraa ja aktivoi kellosi
aina, kun kaannat rannettasi. Akku kestaa pidempaan, jos heratat nayton
painamalla virtapainiketta tai koskettamalla nayttoa. Saada nayton asetuksia

+ Pida Naytto aina paalla -toiminto pois kaytosta
Anna nayton sammua virran saastamiseksi silloin, kun et kayta kelloasi.
Saada nayton asetuksia

Kayta virransaastotilaa

- N\

ho

ey W OB “

13:36

o 06101

Jos kellosi akku on vahissa tai olet esimerkiksi matkalla, kytkemalla kellon
Virransdasto -tilaan voit kdyttaa sita pidempaan. Kun Virransaasto -tila on kdytossa,
Suunto 7 toimii perinteisen kellon tapaan — voit tarkistaa ajan ja paivamaaran ja nahda
arvion jaljelld olevasta akkukapasiteetista.

Jos kytket Virransaasto -tilan kayttoon akun ollessa tdynna, Suunto 7 kestaa tavallista
kellokayttoa jopa 40 paivaa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Virransddstoé kytkeytyy kdyttbon automaattisesti, kun akun
kapasiteetti on erittdin alhainen.

Kytke kayttoon Virransaasto

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Valitse Virransaasto.
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Kun Virransaasto on kaytossa, voit tarkistaa kellonajan painamalla virtapainiketta.

Kaynnista kello uudelleen, jos haluat kytkea Virransaasto
-tilan pois kaytosta

1. Kaynnista kello uudelleen pitamalla virtapainiketta painettuna 12 sekuntia.
2. Kun yhdistat kellosi laturiin, se kdynnistyy automaattisesti uudelleen.
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Tarpeettomien ilmoitusten poistaminen kaytosta kellossa

Vahemman tarkeiden ilmoitusten kytkeminen pois kaytostad vahentaa tarpeetonta
vuorovaikutusta kellon kanssa. Samalla se lisaa keskittymistasi ja saastaa akkua.

Valitse kellossasi ndytettavat ilmoitukset

Sovellusten poistaminen

Jos olet dskettain asentanut sovelluksen ja huomaat, ettd akkusi tyhjenee nopeammin
kuin tavallisesti, kokeile poistaa sovellus. Voit myds poistaa tarpeettomia sovelluksia
valttaadksesi turhaa tiedonsiirtoa puhelimeesi tai internetiin.

Sovellusten poistaminen

Kytke lentokonetila kayttoon

Kun kellon virta on kytkettyna, se etsii ja yllapitaa tietoyhteyksia, vaikka naytto olisikin
sammutettuna. Jos et tarvitse tietoyhteytta, voit saastaa virtaa katkaisemalla
lentokonetilan avulla yhteydet puhelimeesi ja internetiin.

1. Pyyhkaise kellotaulundkymadssa ylareunasta alaspain.
2. Kytke * -kuvaketta napauttamalla Lentokonetila kayttoon.
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Mita tapahtuu, kun irrotat kellon ranteesta

Jos kelloa ei kayteta 30 minuuttiin, kello tunnistaa, ettei se ole ranteessa ja siirtyy
virransaastotilaan.

Akunkeston pidentaminen harjoittelun aikana

Suunto 7 sopii monenlaiseen harjoitteluun. Akun kulutus vaihtelee valitsemasi lajin
mukaan — ulkoharjoittelu GPS:aa kayttaen kuluttaa enemman virtaa kuin

sisdharjoittelu. Liséksi tapasi kayttaa kelloa harjoituksen aikana — tietojen tarkistus,
karttojen selaus tai muiden kellon toimintojen kaytto — vaikuttaa akunkulutukseen.

Voit auttaa akkua kestamaan mahdollisimman pitkaan harjoituksen aikana
kokeilemalla seuraavia ratkaisuja.

Muuta sijainnin tarkkuutta

Jos valitset Sijainnin tarkkuus -asetukseksi Hyva, akku kestaa pidempaan
ulkoharjoituksissa. Joissakin lajeissa, kuten juoksussa tai pyorailyssa,
seurantatarkkuutta voi parantaa FusedTrack™-algoritmilla.

Sijainnin tarkkuuden muuttaminen

Pysy virransaastotilassa

19.36

839 150

0631~

0:54'07
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Harjoittelun aikana Suunto Wear -sovellus vaihtaa automaattisesti nayton
virransaastotilaan kymmenen sekunnin toimettomuuden jalkeen virran saastadmiseksi.
Suunto Wear -sovellus jatkaa silti tadssakin tilassa tallennusta ja nayttaa harjoituksesi
tilastotiedot.

Jos haluat saastaa viela enemman virtaa, tarkista, etta Kartta aina paalla -asetus ei ole
kaytossa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Virransddstotila ei vaikuta harjoitustietojesi tarkkuuteen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Virransddstoétilan kdyttdminen yhdessé Kartta aina padlla -
asetuksen kanssa lisad virrankulutusta.

Tahattomien kosketus- ja nappaintoimintojen valttaminen
harjoituksen aikana

Tietyt liikkeet ja marat olosuhteet kuten sade tai marka hiha voivat joskus herattaa
nayttosi toistuvasti huomaamattasi ja saada akkusi loppumaan oletettua nopeammin.
Tahattomien napautusten ja ndppdinpainallusten valttamiseksi harjoituksen aikana
voit lukita kosketusnayton ja ndppdintoiminnot.

Kosketusnayton ja nappaintoimintojen lukitseminen
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Pysy Suunto Wear -sovelluksessa harjoituksen
tallennuksen aikana
Suunto Wear -sovellus tukee virransaastotilaa harjoituksen aikana. Jos poistut Suunto

Wear -sovelluksesta harjoituksen aikana, muista, etta jotkut toiminnot ja sovellukset
voivat kuluttaa paljon akkua, mika voi lyhentdaa harjoituksen tallennuspituutta.

Kellon kayttaminen puhelimessa olevan musiikin
hallintaan

Musiikin kuunteleminen suoraan kellosta Bluetooth-kuulokkeiden kautta kuluttaa
paljon virtaa ja saa akun tyhjentym&an nopeammin. Jos suunnittelet pidempaa treenia

ja haluat kuunnella musiikkia, kayta kelloa puhelimesta toistettavan musiikin
hallintaan.
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Akunkeston ja -kulutuksen tarkistaminen

1936
€ Watch battery

18% left

%

Use since last full charge

(_D Watch idle

. Suunto

08 Android System
.

I
|’| Android 08

{} Screen

} Google Play Store

Saat tietoa kellosi akunkulutuksesta avaamalla Wear OS by Google -sovelluksen
puhelimessasi ja siirtymalla kohtaan Lisdasetukset » Kellon akku.

Iﬂ HUOMAUTUS: Akkutiedot nollautuvat aina, kun kello ladataan tdyteen.
Sovellusten ja kellotaulujen akunkulutus on arvio, eikd vdélttdmdétta vastaa
tosiasiallista kulutusta. Kellotaulut voivat kuluttaa akkua arvioitua enemmdn.
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1. FAQ

Katso FAQ-sivuamme Suunto 7-kellolle.
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12. OPASTUSVIDEOT

Katso opastusvideomme Youtubessa.


https://www.youtube.com/user/MovesCountbySuunto/playlists
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13. HUOLTO JA TUKI

Kasittelyohjeet

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

Kello ei normaalisti vaadi huoltoa. Huuhtele kello saanndllisesti vesijohtovedella ja
miedolla saippualla ja puhdista kuori huolellisesti kostealla pehmealla kankaalla tai
saamiskalla.

Kayta vain alkuperaisia Suunto-lisdvarusteita — takuu ei korvaa vaurioita, jotka
aiheutuvat muiden kuin alkuperaisten lisavarusteiden kaytosta.

Laitteen havittaminen

Havita laite elektroniikkajatettd koskevien paikallisten lakien ja maardysten
mukaisesti. Al heité laitetta roskiin.

Voit tarvittaessa palauttaa laitteen lahimmalle Suunto-jalleenmyyjalle.

o

1

Tuotetuki

Lisdapua Wear OS by Google -kayttojarjestelman kayttoon saat sen tukisivustosta:

Wear OS by Google Help
Google Ohjeet

Lisatietoja Suunnon urheiluominaisuuksista saat sivulta:

Suunnon tuotetuki

Verkkotuessamme on kattava valikoima tukimateriaaleja, kuten kayttdopas, usein
kysytyt kysymykset, opastusvideoita, huolto- ja korjausvaihtoehtoja, huoltoliikkeiden
hakutoiminto, takuutiedot ja -ehdot seka asiakastuen yhteystiedot.
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Jos et loytanyt vastauksia kysymyksiisi verkkotuestamme, ota yhteytta asiakastukeen.
Autamme mielelldmme.
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14. SANASTO

EPOC
Harjoituksen jalkeinen ylimaardinen hapenkulutus (EPOC)

Jos haluat tarkastella intensiteettia, tutustu EPOC-arvoon! Mitad suurempi EPOC-luku,
sita kovempi oli harjoituksesi — ja sitd enemman energiaa kulutat myds harjoituksesta
palautumiseen.

Beidou
Beidou on kiinalainen satelliittinavigointijarjestelma.

FusedAlti™

FusedAlti™ tuottaa korkeuslukeman, joka on GPS-korkeuden ja ilmanpaineeseen
perustuvan korkeuden yhdistelma. Se minimoi tilapaisten virheiden ja poikkeamien
vaikutuksen lopullisessa korkeuslukemassa.

FusedTrack™
FusedTrack™-teknologia tuottaa tarkempia seurantatietoja yhdistamalla liiketiedot
GPS-tietoihin.

Glonass
Globaali navigointisatelliittijarjestelma (GLONASS) on toinen paikannusjarjestelma
GPS:n ohella.

GPS
Globaali paikannusjarjestelma (GPS) tarjoaa sijainti- ja aikatietoa kaikissa
sddolosuhteissa maata kiertavien satelliittien avulla.

Suositut aloituspisteet

Suositut aloituspisteet luodaan Suunto-yhteisdn jasenten harjoitusten perusteella ja
ne nakyvat pienina pisteind Suunto Wear -sovelluksen ja Suunto-sovelluksen
lampokartoissa.

PTE
Huippuharjoitusvaikutus (PTE)

Tarkista PTE-arvo, kun haluat tietaa, kuinka suuri vaikutus harjoituksellasi oli yleiseen
aerobiseen kuntoosi. Helpoin tapa ymmartaa arvon hyodyllisyys on tutustua PTE-
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asteikkoon: 1-2: Parantaa peruskestavyytta, luo hyvan perustan kehitykselle 3-4: Talla
tasolla harjoittelu 1-2 kertaa viikossa parantaa aerobista kuntoa tehokkaasti 5:
Harjoittelet &arirajoillasi — tata ei kannata tehda usein.

Palautumisaika

Kertoo hyvin pitkalti mita nimesta voi olettaa: se antaa sinulle arvion siit, kuinka
pitkdan sinulla kestda palautua harjoituksestasi tilastotietojen, kuten kesto ja
intensiteetti, perusteella. Palautuminen on keskeinen osa seka harjoittelua etta yleista
hyvinvointia. Ajan varaaminen palautumiselle tarvittaessa on yhta tarkeaa kuin itse
harjoittelu, ja se auttaa sinua valmistautumaan tuleviin seikkailuihin.

Suunto Wear -sovellus

Suunto 7 -kelloosi sisddnrakennettu sovellus, jonka avulla voit seurata urheiluasi ja
seikkailujasi tarkkojen reaaliaikaisten tietojen ja ilmaisten offline- ja [ampdkarttojen
avulla.

Suunto-sovellus
Mobiililaitesovellus, jolla voit synkronoida ja tallentaa harjoituksesi kellosta puhelimesi
harjoituspaivakirjaan.

SWOLF

SWOLF on hieman mutkikkaampi tapa sanoa “kuinka tehokkaasti uit”. Se mittaa,
kuinka monta vetoa tarvitset tietyn matkan uimiseen. Siksi alhaisempi SWOLF-arvo
tarkoittaa tehokkaampaa uintitekniikkaa.

Wear OS by Google -kumppanisovellus

Mobiililaitesovellus, joka yhdistaa Suunto 7 -kellon puhelimeesi niin, ettd voit kayttaa
alytoimintoja, kuten ilmoitukset, Google Pay ja paljon muuta.
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15. REFERENSSI

Valmistajan tiedot

Valmistaja

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

SUOMI

Valmistuspaiva

Valmistuspaiva selviaa laitteesi sarjanumerosta. Sarjanumero on aina 12 merkkia pitka:
YYWWXXXXXXXX.

Sarjanumerossa kaksi ensimmaista numeroa (YY) ilmaisevat vuoden ja kaksi
seuraavaa (WW) viikkonumeron, jolloin laite valmistettiin.

Tekniset tiedot

Suunto 7 -kellon yksityiskohtaiset tekniset tiedot 16ydat Tuoteturvallisuus ja
lakisaateiset tiedot -tiedotteesta, joka on toimitettu kellosi mukana, tai osoitteesta
www.suunto.com/Suunto7Safety.

Vaatimustenmukaisuus

Vaatimustenmukaisuuteen liittyvat tiedot 16ytyvat Tuoteturvallisuus ja lakisdateiset
tiedot -tiedotteesta, joka on toimitettu Suunto 7 -kellon mukana, tai osoitteesta
www.suunto.com/Suunto7Safety
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Tavaramerkki

Suunto 7, sen logot ja muut Suunto-brandin tavaramerkit ja tunnetut nimet ovat
rekisterdityja tai rekisteroimattomia Suunto Oy:n tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet
pidatetaan.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit ja muut niihin
littyvat merkit ja logot ovat Google LLC:n tavaramerkkeja.

App Store ja iPhone ovat Apple Inc:in tavaramerkkeja ja ne on rekisterdity seka
Yhdysvalloissa ettd muissa maissa.

Muut tavaramerkit ja tavaramerkkien nimet ovat omistajiensa omaisuutta.

Patentti-ilmoitus

Tata tuotetta suojaavat patentit ja vireilld olevat patenttihakemukset seka niita
vastaavat kansalliset oikeudet. Voimassa olevien patenttien luettelo on nahtavilla
osoitteessa:

www.suunto.com/patents

Lisapatenttihakemuksia on vireilla.

Tekijanoikeudet

© Suunto Oy 01/2020. Kaikki oikeudet pidatetaan. Suunto, Suunto-tuotteiden nimet,
niiden logot ja muut Suunto-brandin tavaramerkit ja tunnetut nimet ovat rekisteroityja
tai rekisteroimattomia Suunto Oy:n tavaramerkkeja. Tama kayttdohje sisaltdineen on
Suunto Oy:n omaisuutta. Se sisaltdd Suunto-tuotteiden kayttoon liittyvia tietoja ja on
tarkoitettu yksinomaan Suunto-tuotteiden kayttgjille. Siséltoa ei saa kayttaa, jakaa,
valittaa, julkaista eika jaljentad@ mihinkdan muuhun tarkoitukseen ilman Suunto Oy:n
etukateen antamaa kirjallista lupaa. Olemme pyrkineet huolellisesti varmistamaan
tassa kayttoohjeessa annettujen tietojen selkeyden ja tarkkuuden. Mitdan tarkkuutta
koskevia suoria tai epdsuoria takuita ei myonnetda. Taman asiakirjan sisadltdoon voidaan
tehdd@ muutoksia ilman ennakkoilmoitusta. Taman asiakirjan viimeisin versio on
ladattavissa osoitteessa www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap
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Painotuotteissa kdytetaan Mapboxin ja OpenStreetMapin ja niiden tietoldhteiden
karttatietoja. Lisatietoja saat osoitteista https://www.mapbox.com/about/maps/ jahttp://
www.openstreetmap.org/copyright.

Kansainvalinen rajoitettu takuu

Suunto takaa, etta tdaman kansainvalisen rajoitetun takuun ehtojen mukaisesti Suunto
tai Suunnon valtuuttama huoltopiste (jaljempana Huoltopiste) korjaa tuotteen
takuuaikana ilmenevat materiaali- tai valmistusviat maksutta oman harkintansa
mukaan joko a) korjaamalla tuotteen, b) vaihtamalla tuotteen tai c) palauttamalla
tuotteen ostohinnan. Tama kansainvélinen rajoitettu takuu on voimassa ja
taytantéonpanokelpoinen ostomaasta riippumatta. Kansainvalinen rajoitettu takuu ei
vaikuta ostajalle kulutustavaroiden myyntiin sovellettavan kansallisen lainsdaadannon
nojalla mydnnettyihin lakisdateisiin oikeuksiin.

Takuuaika

Kansainvalisen rajoitetun takuun takuuaika alkaa tuotteen alkuperaisesta
jalleenmyyntipdivasta.

Kellojen, alykellojen, sukellustietokoneiden, sykelahetinten, sukelluslahetinten,
mekaanisten sukellusinstrumenttien ja mekaanisten tarkkuusinstrumenttien takuuaika
on kaksi (2) vuotta, ellei toisin ole ilmoitettu.

Lisavarusteiden takuuaika on yksi (1) vuosi, mukaan lukien (niihin kuitenkaan
rajoittumatta) Suunnon sykevyo6t, kellojen hihnat, laturit, johdot, ladattavat paristot,
rannekkeet ja letkut.

Takuuaika on viisi (5) vuotta vioille, jotka johtuvat Suunto-sukellustietokoneen
syvyysmittarin anturista (paine).

Poikkeukset ja rajoitukset

Tama kansainvalinen rajoitettu takuu ei koske:

1. a. tavallista kulumista, kuten naarmuja, hankaumia tai muiden kuin
metallihihnojen varin ja/tai materiaalin muutosta, b) varomattoman kasittelyn
aiheuttamia vikoja, eika c) vikoja tai vahinkoja, jotka johtuvat kayttotarkoituksen
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tai ohjeiden vastaisesta kaytdsta, virheellisesta hoidosta, laiminlydnneista ja
onnettomuuksista, kuten pudotuksesta tai musertumisesta,

2. painettua aineistoa ja pakkauksia,

3. vikoja tai vaitettyja vikoja, jotka ovat aiheutuneet siita, etta tuotetta on kaytetty
yhdessa jonkin muun kuin Suunnon valmistaman tai toimittaman tuotteen,
lisdvarusteen, ohjelmiston ja/tai palvelun kanssa,

4. paristoja, joita ei voi ladata.

Suunto ei takaa tuotteen kayton keskeytyksettomyytta tai virheettomyytta eika
tuotteen yhteentoimivuutta kolmansien osapuolten toimittamien laitteiden ja
ohjelmistojen kanssa.

Tama kansainvalinen rajoitettu takuu ei ole taytantodnpanokelpoinen, jos:

1. tuotteen tai lisdvarusteen kotelo on avattu ohjeiden vastaisesti,

2. tuotteen tai lisdvarusteen korjaukseen on kaytetty muita kuin valtuutettuja varaosia
tai jos valtuuttamaton huoltoliike on muuttanut tuotetta tai korjannut sen,

3. tuotteen tai lisdvarusteen sarjanumero on poistettu, muutettu tai tehty
lukukelvottomaksi jollain tavalla, jonka Suunto yksinomaisen harkintansa mukaan
katsoo tayttavan taman kohdan ehdot, tai

4. tuote tai lisdvaruste on altistunut kemikaaleille, muun muassa aurinkovoiteelle ja
hyttyskarkotteille.

Suunto-takuuhuollon saatavuus

Suunto-takuuhuoltoa varten taytyy esittaa tuotteen ostotosite. Saadaksesi
kansainvalisen takuun, rekisterdi tuote osoitteessa www.suunto.com/register.
Takuuhuolto-ohjeet saa osoitteesta www.suunto.com/warranty, paikalliselta Suunto-
jalleenmyyjalta tai Suunnon tukipalvelusta www.suunto.com/support.

Vastuurajoitus

Pakottavan lainsaddannon sallimissa rajoissa taméa kansainvalinen rajoitettu takuu on
ainoa ja yksinomainen oikeussuojakeino, joka korvaa kaikki muut takuut, seka suorat
ettd epasuorat. Suunto ei vastaa mistaan erityisista, satunnaisista,
rangaistusperusteisista tai seuraamuksellisista vahingoista, kuten odotetun tuoton
menettamisestd, tietojen katoamisesta, kdytdn estymisestad, padomakustannuksista,
korvaavien laitteiden tai palvelujen hankkimisesta tai kolmansien osapuolten vaateista
johtuvista vahingoista, tuotteen ostamisesta tai kaytosta johtuvista
omaisuusvahingoista tai takuurikkomuksesta, sopimusrikkomuksesta, laiminlyonnista,
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torkeasta oikeudenloukkauksesta tai muusta oikeudellisesta tai vastaavasta
perusteesta johtuvasta vahingosta, vaikka Suunto olisi ollut tietoinen tallaisten
vahinkojen mahdollisuudesta. Suunto ei ole vastuussa takuupalvelun tuottamisesta.
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16. TURVALLISUUS

Turvallisuusvarotoimia koskevat merkinnat

VAROITUS: - kdytetddn osoittamaan menettelyd tai tilannetta, joka voi
aiheuttaa vakavan vamman tai kuoleman.

/\ HUOMIO: - kdytetddn osoittamaan menettelyd tai tilannetta, joka johtaa
tuotteen vahingoittumiseen.

Iﬂ HUOMAUTUS: - kdytetddn térkeiden tietojen korostamiseen.

@ VINKKI: - kdytetddn antamaan lisGvinkkejd laitteen ominaisuuksien ja
toimintojen kayttodon.

Turvallisuusvarotoimet

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

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

VAROITUS: Vain vapaa-ajan kdyttéon.

VAROITUS: Alé koskaan luota pelkdstéddn GPS:édn tai tuotteen akun kestoon.
Varmista turvallisuus pitdmdalld aina karttoja ja muita varavdlineitd saatavilla.

/\ HUOMIO: Alé altista tuotetta liuottimille, koska ne voivat vahingoittaa sen pintaa.

/\ HUOMIO: Alé altista tuotetta hyénteiskarkotteille, silld ne voivat vahingoittaa sen
pintaa.

178



Suunto 7

/\ HUOMIO: Alé hévitd laitetta, vaan kdsittele se elektroniikkajétteend ympdristén
suojelemiseksi.

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

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto tuottaa harjoitustesi ja seikkailujesi tueksi erilaisia
mittauksia kehittyneiden anturien ja algoritmien avulla. Pyrimme parhaimpaan
mahdolliseen tarkkuuteen. Tuotteidemme ja palvelujemme kerddmdt tiedot eivét
kuitenkaan ole tdydellisen luotettavia, eivétkd niiden tuottamat mittaukset ole
ehdottoman tarkkoja. Kalorit, syke, sijainti, liiketunnistus, laukaustunnistus, fyysisen
rasituksen merkit ja muut mittaukset eivdt vdlttdmdttd vastaa todellisuutta. Suunnon
tuotteet ja palvelut on tarkoitettu ainoastaan harrastuskdyttboén, eiké niitd ole
suunniteltu minkddénlaiseen Iddketieteelliseen tarkoitukseen.
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