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1. VALKOMMEN

Suunto 7 kombinerar Suunto sportexpertis med de senaste funktionerna for
smartklockor fran Wear OS by Google™.

Lar dig hur du far ut sa mycket som mojligt av din nya klocka. Kom igang!
Wear OS by Google kan anvédndas med mobiler med Android 6.0 eller senare
(férutom Go-versionen) och iOS 10.0 eller senare. Vilka funktioner som dr tillgéngliga

kan variera beroende pd plattform och land.

Andra sprak


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

Din Suunto 7

Suunto 7 har en pekskarm och fyra knappar avsedda att ge dig en fantastisk
sportupplevelse — till och med nar du anvander handskar eller befinner dig i vatten.

1. Av/pa-knapp

2. Suunto Wear-appen/Navigera i Suunto Wear-appen och kontrollera
traningspasset

3. Navigera i Suunto Wear-appen och kontrollera traningspasset
4. Navigera i Suunto Wear-appen och kontrollera traningspasset

Pa urtavlan kan du ocksa anvdnda knapparna (3—4) till héger som genvagar for att
Oppna appar.

Iﬂ OBS: Vissa andra appar stéder ocksa fysiska knappar.
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Laddningsuttag
Mikrofon

Optisk pulssensor
Barometrisk sensor
Snabblas

s wN S

Konfigurera och parkoppla Suunto 7

Innan du borjar bor du se till att ha:

omkring 30 minuter (och kanske en kopp kaffe eller en kopp te)
en kompatibel mobil

en wifi-anslutning

Bluetooth aktiverat pa mobilen

ett Google™-konto (rekommenderas).

1. Ladda och starta klockan

2. Hamta och parkoppla Wear OS by Google

3. Folja handledningen for Wear OS pa klockan
4., Starta dina sporter med Suunto

5. Hamta Suuntos mobilapp till din telefon


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Ladda och starta klockan

SUUNTO 7

—_—

Starta klockan genom att ansluta den till USB-kabeln i ladan. Det kan ta en liten
stund innan klockan startar.

Tryck pa skarmen for att borja.

Valj sprak. Svep uppat for att bladdra i listan och tryck for att valja.
Godkann Suuntos licensavtal for slutanvandare.

Fo6lj anvisningarna pa skarmen for att fortsatta konfigurationen pa mobilen.

o N

Iﬂ OBS: Svep till hbger om du vill ga tillbaka till féregdende steg.

Sa har laddar du klockan


https://suunto.com/legal
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2. Hamta och parkoppla Wear OS by Google

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

Partnerappen Wear OS by Google ansluter Suunto 7 till din mobil sa att du kan
anvanda smarta funktioner som aviseringar och Google Pay™.

Suunto 7 kan parkopplas med bade Android och iOS.

» GETITON PR
P Google Play @& AppStore

1. Hamta partnerappen Wear OS by Google till mobilen fran Google Play™ eller App
Store.
2. Aktivera Bluetooth pa mobilen och se till att den ar laddad.

3. Oppna Wear OS by Google och tryck pa Starta konfigurationen.


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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4. Folj anvisningarna pa skarmen tills du hittar din Suunto 7.

(Namnet pa din klocka visas pa klockskarmen. Om det inte visas sveper du uppat.)

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

Tryck pa mobilskarmen nér din klocka visas.

En kod visas pa din mobil och pa din klocka.

a. Om koderna ar desamma: Tryck pa Parkoppla pa din mobil. Detta kan ta nagra
minuter.

b. Om koderna inte ar desamma: Starta om klockan och forsék igen.

Fo6lj instruktionerna pa skarmen for att fortsatta.

8. Kopiera (Ansluta) ditt Google-konto

10

Du uppmanas att kopiera ditt Google-konto till klockan. Vi rekommenderar att du
kopierar ditt Google-konto, eftersom du pa sa satt kan anvanda smarta funktioner
pa klockan, fa atkomst till Play Butik pa klockan samt fa uppdateringar. Du kan
dessutom se dina aktivitetsdata, bland annat antal steg och pulsdata, fran Google
Fitness. Du kan ocksa se dagliga aktivitetsdata i Suunto-appen pa din mobil.
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Skapa ett Google-konto
Las mer om att anvanda ditt Google-konto pa klockan

9. Tillat atkomst till platstjanster, aviseringar och kalendern for att slutfora
processen. Du kan andra dessa installningar senare under enhetsinstallningarna
eller i appen Wear OS by Google pa din mobil.

10. Nar du &r klar kan du komma igang med din nya klocka.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES More
Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

Om du behover mer hjalp med Wear OS by Google gar du till
Wear OS by Google Hjalp

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
https://support.google.com/wearos
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3. Folja handledningen for Wear OS pa klockan

”l Welcome to Wear OS

Learn more

Na&r den inledande konfigurationen ar klar foljer du handledningen pa klockan for att
lara dig mer om Wear OS by Google och hur du navigerar pa Suunto 7.

Lar dig att navigera pa klockan

Iﬂ OBS: Bekymra dig inte om det gdar Iangsamt direkt efter att du har bérjat
anvanda klockan. Klockan hamtar tillgéngliga uppdateringar i bakgrunden fér att ge
dig den senaste programvaran fran bérjan. Nér uppdateringarna dér klara kommer
det att flyta pa bdttre.

4. Starta dina sporter med Suunto

Start sports

Press the top right
button

12
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Suunto Wear-appen &r platsen for sport pa din Suunto 7. Appen registrerar alla dina
dagliga aktiviteter (steg och kalorier), sporter och dventyr med exakta data i realtid
samt kostnadsfria offlinekartor och vdarmekartor.

Borja med att trycka pa den 6vre hégra knappen for att 6ppna Suunto Wear-appen
pa klockan. Folj anvisningarna pa skarmen for att stélla in din profil sa att du far
korrekt och anpassad aktivitets- och traningsregistrering. Nar du ar klar trycker du for

att hamta Suunto-appen till mobilen.

Komma igang med Suunto Wear-appen

5. Hamta Suuntos mobilapp till din telefon

Monday, Jan é |

13
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Suuntos mobilapp ar en viktig del av sportupplevelsen med din nya klocka. Med
Suunto-appen kan du synkronisera och spara dina traningspass fran klockan till din
sportdagbok, fa detaljerad information om din tréaning, din sémn och dina dagliga
aktiviteter, dela dina basta 6gonblick med vanner, ansluta till sporttjanster som Strava
och Relive och mycket mer.

Hamta Suuntos mobilapp till din mobil. Nar du har installerat appen dppnar du den
och ansluter klockan till appen. Foélj instruktionerna pa skarmen for att komma igang.

GETITON

P Google Play

Komma igdng med Suuntos mobilapp

Andra sprak

Klockans sprdk ar detsamma som spréket pa din mobil. Andra klockans spréak genom
att andra sprak pa din mobil.

Suunto Wear-appen stodjer foljande sprak:

+ Kinesiska (férenklad)
+ Kinesiska (traditionell)

« Tjeckiska

- Danska

+ Nederlandska
- Engelska

- Finska

- Franska

« Tyska

« Hindi

+ Indonesiska
- ltalienska

- Japanska

- Koreanska

« Norska

- Polska

« Portugisiska
« Ryska

+ Spanska

+ Svenska

14
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https://apps.apple.com/us/app/suunto/id1230327951

Suunto 7

« Thailandska
o Turkiska
+ Vietnamesiska

Iﬂ OBS: Om Suunto Wear-appen inte stédjer spraket pa din mobil blir spraket som
standard engelska.

Ladda klockan

Att ladda Suunto 7 gar enkelt och snabbt. Anslut den medféljande USB-kabeln till en
USB-port pa din dator eller en USB-adapter och ett eluttag. Satt i den magnetiska
anden av USB-kabeln i laddningsuttaget pa baksidan av klockan.

Nar klockan laddas visas symbolen * pa urtavlan.

Iﬂ OBS: Om batteriet dr helt urladdat mdste klockan laddas med hjdlp av en USB-
stromadapter och ett eluttag.

Bra att veta

Klockan och laddningsuttaget kan bli smutsiga, sarskilt nar du tranar. Se till att klockan
kan laddas ordentligt genom att rengéra boetten da och da for att ta bort eventuell
svett och hudkram. Anvand ljummet vatten och en mild handtval nar du rengor
klockans boett, skdlj noga med vatten och torka enheten forsiktigt med en handduk.

Laddningstid
Kontrollera batteriet
Fa automatiska uppdateringar och hamta offlinekartor nar du laddar

Laddningstid

Det tar ungefar 100 minuter att ladda Suunto 7 fran 0 till 100 % med den medféljande
laddningskabeln.

15
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Kontrollera batteriet

Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du nedat langst upp pa skdrmen for att se hur
mycket batteritid som aterstar.

Maximera klockans batteritid

F& automatiska uppdateringar och hamta offlinekartor
nar du laddar

16
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Om du &r ansluten till wifi nar enheten laddas kan du halla din klocka och dina appar
uppdaterade och automatiskt fa lokala Suunto-kartor hamtade till klockan. Med
offlinekartor kan du ld&mna mobilen hemma och anvanda Suunto Wear-appen med
kartor utan en internetanslutning.

Hantera automatisk uppdatering av appar
Las mer om offlinekartor

Lar dig att navigera Suunto 7

Du kan navigera och interagera med Suunto 7 via pekskdarmen och de fysiska
knapparna.

Grundlaggande pekgester

Svep
Flytta fingret uppat, nedat, at vanster eller at hoger pa skarmen.

Tryck
Tryck pa skdarmen med ett finger.

Tryck och hall inne
Hall ditt finger mot skarmen.

Dra
Flytta fingret over skarmen utan att lyfta det.

Utforska din klocka

Lar kdnna din Suunto 7 och ta reda pa var du hittar olika funktioner.

17
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Tryck pa den dvre vanstra knappen (av/pa-knappen) for
att satta igang klockan och 6ppna alla dina appar med
Wear OS by Google.

Tryck pad av/pa-knappen for att 6ppna listan med appar.
Tryck pa av/pa-knappen igen for att ga tillbaka till urtavlan.
Hall ned av/pa-knappen i 4 sekunder for att stanga av/starta om klockan.

Tryck pa den dvre hogra knappen for att ppna Suunto
Wear-appen

Ga tillbaka till urtavian genom att svepa at hoger eller trycka pa av/pa-knappen.

18



Suunto 7

Anvanda mittenknappen och den undre knappen till
hoger som genvagar

Oppna mediekontrollerna genom att trycka pa den hégra mittenknappen.
Anvand klockan som stoppur genom att trycka pa den undre hdgra knappen.

Ga tillbaka till urtavian genom att svepa at hoger eller trycka pa av/pa-knappen.

Anpassa knappgenvagar

19



Suunto 7

Svep nerat for snabbatkomst till anvandbara funktioner
och genvagar

Visa batteristatus

Kontrollera anslutningen

Gor betalningar i butik med Google Pay*
Stang av skarmen

Aktivera/avaktivera Stor ej
Aktivera/avaktivera Flygplanslage
Aktivera Batterisparlage

Hitta min telefon

Aktivera/avaktivera ficklampan

Oppna huvudmenyn fér installningar

Ga tillbaka till urtavian genom att svepa uppat eller trycka pa av/pa-knappen.

* Google Pay visas och dr tillgéngligt pa klockan i vissa Idnder.
Se vilka [dander som stdds och lar dig mer om Google Pay.

Iﬂ OBS: Beroende pd din mobil kan vissa ikoner se annorlunda ut.

10

Cheryl

“inning date tomorre

Svep uppat for att visa och hantera aviseringar

Ga tillbaka till urtavian genom att svepa nedat eller trycka pa av/pa-knappen.
Fa aviseringar pa klockan

20
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Svep till vanster for att ta en snabbtitt pa dina kort

Ga tillbaka till urtavian genom att svepa at hoger eller trycka pa av/pa-knappen.
Visa och hantera dina kort

Svep till hoger for att stanga klockinstallningarna eller
apparna

Du kan ocksa trycka pa av/pa-knappen for att ga tillbaka till urtavlan fran en vy eller
en app.

21
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Vacka skarmen

Klockans skarm gar in i stromsparlaget om du inte har interagerat med klockan under
nagra sekunder. Som standard konfigureras skdrmen och gesterna for interaktion
med Suunto 7 for att sa lite batteri som mojligt ska férbrukas. For att fa basta mojliga
upplevelse ska du anvanda standardinstéllningarna for Skarm och Roérelser med
Suuntos batterioptimerade urtavlor.

Standardinstéllningar fér Rorelser pa Suunto 7:

« Vack genom att luta av
- Batterisparlage vid lutning pa
« Tryck for att vacka pa

Standardinstéllning for Skdrm pa Suunto 7:

« Alltid aktiv skarm av

Kolla tiden

Vacka skarmen

Satta skarmen i vilolage pa nytt
Vacka skarmen under traning
Justera skarminstallningarna
Andra gester

Kolla tiden

Med Batterisparlage vid lutning kan du vrida handleden for att kolla tiden utan att
aktivera klockan. Nar du vrider handleden lyser skarmen upp sa att det ar enklare att
se tiden.

Iﬂ OBS: Suunto 7 har Batterisparldge vid lutning aktiverad som standard. Du mdste
anvdnda batterioptimerade urtavior for att kunna anvénda Batterisparldge vid
lutning.

Vacka skarmen

Vack skarmen for att interagera med klockan genom att:

22
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« trycka pa skarmen
« trycka pa av/pa-knappen
« vrida pd handleden (av som standard).

Iﬂ OBS: Som standard &r funktionen Védck genom att luta avaktiverad pa Suunto 7.

Satta skdarmen i viloldage pa nytt

Du kan satta skarmen i vilolage pa nytt genom att:

« vrida handleden bort fran dig
« tdcka skdarmen med handen under nagra sekunder

« vanta nagra sekunder. Skarmen tonas ner automatiskt nar du inte interagerar med
den.

Vacka skarmen under traning

Nar du registrerar ett traningspass med Suunto Wear-appen ar skdrmen och gesterna
for att interagera med klockan optimerade for sport och langre batteritid.

Statistiken under traningspasset ar alltid synlig, men om du vill vacka skarmen kan du

trycka pa av/pa-knappen
trycka pa skarmen.

23
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19:36

8394150

0581~
0:54'07
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Om du vill vacka skadrmen i kartvyn under ett traningspass kan du

« vrida pa handleden
« trycka pa av/pa-knappen
« trycka pa skarmen.

Iﬂ OBS: Vid vattensporter som simning och kajakpaddling éar pekskérmen foér
Suunto Wear-appen avaktiverad for att undvika obnskade knapptryckningar vid blota

férhdllanden.

Om du stédnger Suunto Wear-appen under ett trdningspass (inklusive simning)
aktiveras pekskdrmen.

24
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Justera skarminstallningarna

Alla urtavlor som skapats av Suunto ar batterioptimerade for att visa tiden i
energisparldge utan att aktivera klockan. Tdnk pda att andra urtavior eventuellt inte dér
optimerade pd samma sditt.

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pé Instéllningar & » Skarm.
3. Andra instéliningarna efter behov.

Iﬂ OBS: Fér att spara batteri har Suunto 7 som standard funktionen Alltid aktiv
skdrm avaktiverad.

Andra gester

Hur du interagerar med klockan paverkar batteritiden. Som standard ar gesterna for
att interagera med Suunto 7 instéllda for att forbruka sa lite batteri som mojligt. Detta
for att ge dig basta majliga upplevelse med klockan.

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Instéllningar & » Rérelser.
3. Andra instéllningarna efter behov.

Iﬂ OBS: Som standard har Suunto 7 funktionen Vdck genom att luta avaktiverad
och funktionerna Batterisparldge vid lutning och Tryck for att vdcka aktiverade.

Ansluta till internet

Nar klockan ar ansluten till internet kan du géra mer med den — fa de senaste
vaderprognoserna, fa uppdateringar och hdmta nya appar.

Klockan kan anslutas till internet via wifi eller din mobil. Anslutning via wifi &r snabbare
an anslutning via mobilen, men wifi-anslutningen anvander mer batteri. Om bada
anslutningarna ar tillgangliga avgor klockan automatiskt vilken den ska anvanda.

Kontrollera anslutningen

Ansluta till internet via din mobil

Ansluta till internet via wifi

Vad som fungerar nar du inte ar ansluten till internet

25
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Kontrollera anslutningen

Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du nedat pa skarmen for att se om klockan &r
ansluten till internet.

= Klockan ar ansluten till internet via wifi.
¥ Klockan &r ansluten till internet via din mobil.

& Klockan &r inte ansluten till internet.

Ansluta till internet via din mobil

19:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap

BETTINGS

[ ] Tiles
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Om du vill anvanda internet via din mobil maste klockan vara ansluten till appen Wear

OS by Google. Suunto 7 ansluter automatiskt till internet via mobilen som den ar
parkopplad med, om mobilen ar ansluten till internet via:

o ettt wifi-natverk
« ett mobilt natverk.

Iﬂ OBS: Tdnk pa att det kan tillkomma avgifter fér databdverféringar.

Ateransluta klockan till din mobil
Klockan bor automatiskt ateransluta till din mobil nar:
+ klockan och mobilen ar nara varandra

« Bluetooth &r aktiverat pa klockan och mobilen
« appen Wear OS by Google &r 6ppen pa mobilen.

Om klockan inte automatiskt ateransluter efter en kort stund kan du testa I6sningarna

nedan.

«  Tryck pa klockskarmen eller pa av/pa-knappen for att se till att klockan ar
aktiverad.

« Tryck pa aviseringen pa klockan. Om aviseringen inte visas sveper du uppat och
kollar i aviseringsflodet.

- Kontrollera att flygplansldaget ar avaktiverat pa klockan och mobilen.

« Avaktivera Bluetooth pa klockan och aktivera det igen.

« Avaktivera Bluetooth pa mobilen och aktivera det igen.

« Kontrollera att enheterna och apparna ar uppdaterade.

+ Om ingenting annat hjalper kan du testa att starta om klockan och din mobil.

Iﬂ OBS: Forsék inte I6sa anslutningsproblem genom att ta bort klockan fran listan
over parkopplade Bluetooth-enheter i din mobils Bluetooth-instdliningar. Om du tar
bort Bluetooth-anslutningen mdste du dGterstélla klockan.
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Ansluta till internet via wifi

Sa lange klockans wifi-funktion ar aktiverad kan klockan ansluta automatiskt till alla
sparade och tillgangliga wifi-natverk.

Klockan kan ansluta till:

« wifi-natverk som tar dig till en inloggningssida innan du ansluter (till exempel wifi-
natverk pa hotell eller kaféer)

5 GHz-natverk.

Aktivera wifi pa klockan

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Instéllningar # » Anslutning » Wifi.
3. Om wifi ar avaktiverat trycker du pa wifi for att vaxla till Automatisk.

Valja ett wifi-natverk

Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
Tryck pa Instéllningar .

Ga till Anslutning » Wifi » Lagg till natverk.

En lista dver tillgangliga natverk visas.

Tryck pa natverket som du vill ansluta till.

Om ett I6senord kravs kan du:

o0 s wN S
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a. trycka pa Ange pa mobilen. Ange I6senordet pa mobilen och tryck sedan pa
Anslut. (Se till sa att appen Wear OS by Google &r dppen pa din mobil.)

b. Tryck pa Ange pa klockan och ange natverkslésenordet med tangentbordet pa

klockan.

Glomma ett natverk

Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
Tryck pé Instéllningar .

Ga till Anslutning » Wifi » Sparade natverk.
Tryck pa natverket som du vill glomma.

aoswN R

Bekréfta ditt val genom att trycka pd @.

Vad som fungerar ndr du inte ar ansluten till internet

Nar klockan inte ar ansluten till internet kan du fortfarande anvdnda manga
grundldaggande funktioner pa den. Du kan:

« registrera dina traningspass

« spara din dagliga aktivitet

+ anvanda offlinekartor

« kolla din tranings- och aktivitetsutveckling med kort
« synkronisera dina traningspass till Suuntos mobilapp
+ se antal dagliga steg

« kolla din puls

« spara din somn
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+ kolla tid och datum

« anvanda tidtagaren

« anvanda stoppuret

« stalla in ett alarm (Obs! alarm fungerar endast med vibration.)
+ byta urtavla

« andra klockinstallningarna

« lyssna pa musik via klockan.

Halla Suunto 7 uppdaterad

Se till att klockan &r uppdaterad for att fa ut s@ mycket som majligt av den.

Systemuppdateringar
Appuppdateringar

Uppdateringar for Wear OS
Uppdateringar for Suunto Wear-appen

Systemuppdateringar

Systemuppdateringar hamtas automatiskt och installeras néar din klocka laddas och ar
ansluten till wifi. Om en systemuppdatering inte installeras automatiskt kan du hamta
den manuellt och installera den.

Kontrollera systemversionen

Svep nedat langst upp pa skdarmen fran urtavlan.
Tryck pa Instéllningar &,

Ga till System » Om » Versioner.

Se Systemversion.

AwN o

Hamta systemuppdateringar manuellt

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pé Instéllningar .
3. Gatill System » Om » Systemuppdateringar.

Om det finns en tillganglig uppdatering hamtar klockan den. Om det inte finns ndgon
uppdatering far du en bekréftelse pa att klockan ar uppdaterad.
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Appuppdateringar

Apparna pa klockan uppdateras automatiskt nar klockan laddas om du:

ar inloggad pa ditt Google-konto pa klockan
ar ansluten till wifi
har installningen Auto-uppdatera appar aktiverad.

Om du inte vill anvdnda automatisk uppdatering kan du uppdatera apparna manuellt.

Hantera automatisk uppdatering av appar

1. Oppna din lista éver appar genom att trycka pd av/pé-knappen.

2. Tryck pa appen Play Butik » .
(Folj vid behov anvisningarna om att ansluta till wifi och ldgga till ett Google-
konto.)

3. Rulla ner och tryck pé Instéllningar %.
4. Aktivera/avaktivera Uppdatera appar automatiskt.

Hamta appuppdateringar manuellt

1. Oppna din lista dver appar genom att trycka pa av/pa-knappen.

2. Tryck pd appen Play Butik » .
(Félj vid behov anvisningarna om att ansluta till wifi och Idgga till ett Google-
konto.)

3. Rulla ner och tryck pa Mina appar (.

4. Om Tillgangliga uppdateringar visas valjer du en app som ska uppdateras eller
hamtas, eller trycker pa Uppdatera alla.

Om Tillgangliga uppdateringar inte visas &ar alla appar uppdaterade.

Uppdateringar for Wear OS

Wear OS-appen pa din klocka ar en app som kors "ovanpa” operativsystemet och
uppdateras oftare. Wear OS uppdateras automatiskt nar klockan laddas, ar ansluten
till wifi och Uppdatera appar automatiskt ar aktiverad.

Uppdateringar for Suunto Wear-appen

Suunto Wear-appen och tillhérande tjanster uppdateras automatiskt nar klockan
laddas, ar ansluten till wifi och Uppdatera appar automatiskt ar aktiverad.
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Kontrollera versionen for din Suunto Wear-app

1. Tryck pa den 6vre hdgra knappen for att 5ppna Suunto Wear-appen @.
2. Rulla ner och tryck p& Allmanna alternativ @ » Om.

Stalla in ett alarm

Du kan anvanda Suunto 7 som ett tyst alarm som endast vibrerar for att vacka dig, sa
att du inte stor din partner eller dina rumskamrater.

Oppna din lista éver appar genom att trycka pa av/pa-knappen.
Tryck pa appen Alarm &,

Valj tid.

Bekréfta ditt val genom att trycka pa @.

Awn e

Iﬂ OBS: Appen Alarm har inget ljud.

Starta/stanga av klockan

Starta klockan

Hall ner av/pa-knappen tills klockan vibrerar.
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Stanga av klockan

Stang av klockan med av/pa-knappen:

1. Hall ner av/pa-knappen tills skarmen Stanga av/Starta om visas.
2. Tryck pa Stanga av for att stdnga av klockan.

Eller ga till installningarna:

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pd Instéllningar £ » System » Stinga av.
3. Bekréfta ditt val genom att trycka pa @.

Starta om klockan

Starta om klockan med av/pa-knappen.

1. HAall ner av/pa-knappen tills skarmen Stanga av/Starta om visas.
2. Tryck pa Starta om.

Eller ga till installningarna:

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Instéllningar & System » Starta om.
3. Bekréfta ditt val genom att trycka pad @

Aterstilla klockan till fabriksinstéllningar

Om du har problem med klockan kan du behdéva aterstalla den till
fabriksinstallningarna.

Nar du aterstaller klockan till fabriksinstallningarna hander féljande automatiskt:

- Data som finns lagrade pa klockan raderas (inklusive dina traningspass).
+ Installerade appar och tillhorande data raderas.
« Systeminstallningar och instéallningar raderas.

« Klockan kopplas bort fran din mobil. Du maste parkoppla klockan med din mobil
igen.
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Iﬂ OBS: G/6m inte att alltid synkronisera (och spara) dina tréningspass till Suuntos
mobilapp pa din mobil. Om du dterstéller klockan férsvinner alla tréningspass i
dagboken som inte har synkroniserats.

Aterstalla klockan till fabriksinstallningar

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Instéllningar ¥ » System » Koppla fran och aterstall .
3. Bekréfta ditt val genom att trycka pa @.

Konfigurera och parkoppla efter en fabriksaterstallning

Om du parkopplar klockan med en iPhone maste du manuellt ta bort Suunto 7 fran
listan dver parkopplade Bluetooth-enheter i din mobils Bluetooth-instéllningar efter en
fabriksaterstallning. Sedan kan du konfigurera och parkoppla din klocka med appen
Wear OS by Google pa mobilen.

Iﬂ OBS: Om du vill Gteransluta klockan till Suuntos mobilapp pd din mobil mdste du
férst glomma klockan i Suuntos mobilapp och sedan dteransluta.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Klockan har Wear OS by Google installerat, vilket ger dig de senaste smarta
funktionerna och majligheten att alltid vara ansluten. Wear OS by Google ger dig som
standard funktionerna nedan:

« Diktering och rostkommandon
+ Meddelanden och aviseringar om inkommande samtal

- Google Fitness™, Timer, Program, Overséatt och andra Wear OS by Google-
standardappar.

« Hamta och installera nya appar och urtavlor med hjalp av Play Butik pa klockan
+ Installningar for Wear OS by Google

Om du vill ha mer information om Wear OS by Google kan du ga till:
Wear OS by Google Hjalp

Google Pay

Google Pay™ ar ett snabbt och enkelt satt att betala i butiker med din Wear OS by
Google-klocka. Nu kan du kopa kaffe utan ta upp vare sig planboken eller mobilen.

Om du vill anvdnda Google Pay pa klockan behoéver du:
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« vara i Australien, Belgien, Brasilien, Kanada, Chile, Kroatien, Tjeckien, Danmark,
Finland, Frankrike, Tyskland, Hongkong, Irland, Italien, Nya Zeeland, Norge, Polen,
Ryssland, Slovakien, Spanien, Sverige, Schweiz, Taiwan, Ukraina, Forenade
Arabemiraten, Storbritannien eller USA.

+ anvanda ett kort som stods.
Iﬂ OBS: Klockor stodjer inte anvéndning av PayPal pd Google Pay.

Betala med klockan i butiker

Google Pay fungerar i butiker dar kontaktldsa betalningar accepteras. Oppna helt
enkelt appen Google Pay, vrid pa handleden och hall urtavlan nara terminalen tills du
hor en signal eller kdnner en vibration. Om du uppmanas ange vilken korttyp du har
valjer du "kredit” dven om du anvander ett betalkort.

Handla sakert i butiker

Nar du anvander klockan for att betala i butiker skickar inte Google Pay ditt kredit-
eller betalkortsnummer med betalningen. | stéllet anvands ett krypterat virtuellt
kontonummer som representerar dina uppgifter for att skydda dina kortuppgifter.

Om du tappar bort klockan eller om den blir stulen kan du ldsa och radera den med
hjalp av Hitta min enhet.

Mer hjalp med Google Pay hittar du pa:

Wear OS by Google Hjalp
Google Pay Hjalp
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Google Fitness

Google Fitness™ ar en aktivitetssparare som framjar en hdlsosammare och aktivare
livsstil med aktivitetsmal som Hjartpoang. Appen har utformats utifran
rekommendationer fran Varldshéalsoorganisationen och American Heart Association.

Med Google Fitness kan du:

« stalla in konditionsmal

» folja din dagliga aktivitet och se dina Hjartpoang

« Fa detaljerad information om din traning (nar du &r ansluten till Suunto Wear-
appen)

+ se antal steg och kaloriférbrukning med ett 6gonkast

« registrera din dagliga puls och dess historik

« slappna av for att forbattra din mindfulness med hjalp av andningsovningar

- fa paminnelser, anpassade tips och coachning for att halla motivationen uppe

« dela din traningsinformation med andra appar och enheter som du anvander.

Mer hjalp med Google Fitness hittar du pa:

Google Fitness Hjalp
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Kom igdng med Google Fitness

Suunto 7 levereras med Google Fitness installerad. Oppna appen Google Fitness pa
klockan och logga in med ditt Google-konto for att komma igang.

Sa har foljer du dina dagliga resultat pa klockan:

« Svep at vanster for att visa din dagliga statistik med kortet fér Google Fitness.

« Tryck pa kortet for Google Fitness for att dppna appen Google Fitness om du vill
se mer information, t.ex. daglig puls.

« Lagg till dina aktivitetsmal eller daglig statistik som steg och kaloriforbrukning pa
klockans urtavla for att folja dina resultat.

Ansluta Suunto 7 till Google Fitness

Du kan ocksa ansluta Suunto 7 till Google Fitness pa klockan om du vill se hur dina
traningspass, din somn och din puls som registreras med Suunto Wear-appen
paverkar dina dagliga aktivitetsmal.

Ansluta Suunto till Google Fitness

Hamta Google Fitness till mobilen

Ga till Play Butik eller App Store for att hamta Google Fitness till din mobil, sa att du
kan spara din kondition och se resultat for dina aktivitetsmal for varje manad, vecka
och dag.
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Play Butik

Q

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Hitta och hamta alla dina favoritappar och hall dem uppdaterade med Play Butik pa
klockan.

Om du vill anvanda Play Butik pa klockan behover du:

« ett Google-konto pa klockan
« eninternetanslutning pa klockan via wifi eller mobilen

Hamta fler appar fran Play Butik
Halla Suunto 7 uppdaterad

Anvanda och hantera appar

Suunto 7 levereras med ett antal appar som hjalper dig att hitta en balans mellan
vardag och traning.

Oppna appar péa klockan
Hamta fler appar fran Play Butik
Ta bort appar

Uppdatera appar
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Oppna appar pa klockan

1. Oppna din lista dver appar genom att trycka pa av/pa-knappen.

2. Bladdra i listan for att hitta appen som du vill anvanda. Nyligen anvanda appar
finns langst upp.

3. Oppna en app genom att trycka pa den.
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Hamta fler appar fran Play Butik

Om du vill hamta fler appar fran Play Butik till klockan behover du:

ett Google-konto pa klockan
en internetanslutning pa klockan via wifi eller mobilen.

1. Oppna din lista dver appar genom att trycka pa av/pa-knappen.

2. Tryck pd appen Play Butik » .
(Félj vid behov anvisningarna om att ansluta till wifi och IGgga till ett Google-
konto.)

3. Tryck pa sokikonen <.,

4. Du kan antingen prata in din sékning genom att trycka pa mikrofonen ¥ eller

skriva in sokningen med tangentbordet .
5. Hamta appen till klockan genom att trycka pa installationsikonen <.

Ta bort appar

Ta bort appar via Play Butik:

1. Oppna din lista dver appar genom att trycka pa av/pa-knappen.

2. Tryck pa appen Play Butik »
(Félj vid behov anvisningarna om att ansluta till wifi och IGgga till ett Google-
konto.)

3. Rulla ner och tryck pa Mina appar (&,
4. Tryck pa appen som du vill ta bort och tryck sedan pa Avinstallera *.

Ta bort appar via instéllningarna:

Na&r du befinner dig pa urtavlan sveper du nedat langst upp pa skarmen.
Tryck pa Instéllningar £ » Appar och aviseringar » Appinformation.
Tryck pa appen som du vill ta bort.

A wNn oo

Tryck pa Avinstallera *.

Uppdatera appar

Om Uppdatera appar automatiskt ar aktiverad kommer dina appar att uppdateras
automatiskt nar klockan laddas eller nar den ar ansluten till wifi. Om du inte vill
anvanda funktionen for automatisk uppdatering kan du uppdatera apparna manuellt.
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Hantera automatisk uppdatering av appar
Hamta systemuppdateringar manuellt

Fa aviseringar pa klockan

Klockan kan ocksa visa meddelanden, inkommande samtal och aviseringar som
kommer till din mobil.

Visa nya aviseringar

Hantera aviseringar

Svara pa eller avvisa ett samtal

Svara pa ett meddelande med Android
Vilja vilka aviseringar som visas pa klockan

Problem med att ta emot aviseringar?

Visa nya aviseringar

Cheryl
Running date tor
before lunch

Yas

, Reply
)'-“'b‘ SULUNTO

Na&r du far en ny avisering vibrerar klockan och visar aviseringen i nagra sekunder.

« Tryck pa aviseringen och rulla ner for att lasa hela meddelandet.
« Svept till hoger for att avvisa aviseringen.
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Hantera aviseringar

Suunto maps

| e

S '

Om du inte reagerar pa en avisering nar den kommer in sparas meddelandet i ditt
aviseringsflode. En liten ring langst ner pa urtavlan betyder att du har en ny avisering.

« Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du uppat for att ga genom dina aviseringar.
« Utoka ett meddelande for att Iasa eller reagera pa det genom att trycka pa det.
« Svep till hoger eller vanster for att avvisa en avisering.

« Ta bort alla aviseringar genom att svepa till slutet av aviseringsflodet och vilja
Rensa alla.

Svara pa eller avvisa ett samtal

Cheryl
calling phone
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Om du far ett samtal pa mobilen visas en avisering om inkommande samtal pa
klockan. Du kan reagera pa samtalet pa klockan, men du maste anvdanda mobilen for
att svara pa samtalet.

« Svep till vanster eller tryck pa den gréna telefonsymbolen for att svara pa ett
samtal.

« Svep till hoger eller tryck pa den roda telefonsymbolen for att avvisa ett samtal.

« Avwvisa ett samtal med ett textmeddelande genom att trycka pa Mer » Skicka
meddelande och sedan vadlja ett forinstallt meddelande.

Svara pa ett meddelande med Android

Cheryl

Running date tomaorrow

before lunch?

Yas No

Om klockan ar parkopplad med en Android-mobil kan du ocksa svara pa
meddelanden pa klockan.

1. Rulla langst ner i ett meddelande.
2. Tryck pa Svara *.

3. Alternativ: Tryck pa mikrofonen for att prata in ditt meddelande, valj tangentbordet
eller emojis, eller rulla ner till alternativen for forinstallda meddelanden.

4. En bockmarkering visas pa klockan nar ditt meddelande har skickats.

Vilja vilka aviseringar som visas pa klockan

Om du vill kan du sluta ta emot aviseringar fran vissa appar.

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
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2. Gatill Installningar ¥ » Appar och aviseringar.
3. Tryck pa Appaviseringar.
4. Valj vilka appar som du vill se aviseringar fran.

Iﬂ OBS: Du kan ocksd anpassa aviseringsinstdliningarna i appen Wear OS by
Google pd din mobil.

1. Svep nedat langst upp pa skdarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Stor ej @.

Nar Stor ej ar aktiverat vibrerar inte klockan och visar heller inga aviseringar nér de
kommer, men du kan fortfarande se dem i ditt aviseringsflode.

Problem med att ta emot aviseringar?

« Kontrollera att klockan ar ansluten till appen Wear OS by Google pa din mobil.
« Kontrollera att din mobil &r ansluten till internet.

« Kontrollera att Stor ej ar aktiverad pa klockan.

« Kontrollera att du inte har avaktiverat aviseringar for vissa appar.

« Kontrollera att du far aviseringar pa klockan.

« Kontrollera att klockan ar parkopplad med din mobil.

Visa och hantera dina kort

Kort ar ett snabbt satt att komma at information som &r mest relevant for dig, oavsett
om det handlar om att kolla din traningsstatus, vadret eller statusen for dina dagliga
aktivitetsmal.

Suunto 7 levereras med sex forinstallda kort — Puls, | dag, Resurser, S6mn, Oversikt
och Den har veckan fran Suunto.

Visa och ordna kort

Lagga till ett nytt kort
Hall koll pa dina tréaningstrender och dagliga aktiviteter med Suunto
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Visa och ordna kort

1. Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du till vanster pa skarmen for att visa dina
kort.

2. Tryck och hall ner ett kort och tryck pa pilarna for att sortera dem.

Du kan ocksa sortera korten i appen Wear OS by Google pa din mobil.

Lagga till ett nytt kort

1. Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du till vanster pa skdarmen for att visa dina
kort.

2. Tryck och hall ner ett kort.
Svep till vénster genom korten och tryck pa + for att Iagga till fler kort.
4. Bladdra i listan och tryck pa ett kort for att valja det.

w

Du kan ocksa lagga till nya kort i appen Wear OS by Google pa mobilen.

Hall koll pa dina tréaningstrender och dagliga aktiviteter
med Suunto

Suunto 7 levereras med sex kort fran Suunto — Puls, | dag, Resurser, Somn, Den har
veckan och Oversikt — som hjalper dig att halla koll pa din tréning och halla
motivationen uppe.

Svep at vanster for att se statistik om dina dagliga aktiviteter. Svep at vanster igen for
en snabbtitt pa hur mycket du har trénat under innevarande vecka eller de senaste
fyra veckorna, vilka sporter du har dgnat dig at och nar. Svep at vanster en gang till for
att ta en snabbtitt pa hur mycket du har tranat, om du har fatt tillrackligt mycket
aterstallande somn och om du aterhamtar dig som du ska. Tryck for att Oppna Suunto
Wear-appen om du vill visa dagboken.

Iﬂ OBS: Tryck och hdll ner ett kort och tryck pa pilarna fér att sortera dem.
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HEART RATE

M

Puls

Kortet Puls ger dig ett snabbt satt att kontrollera din aktuella puls, och 24-
timmarsdiagrammet visar hur din puls varierar under dagen — nar du vilar och nar du
ar aktiv. Diagrammet uppdateras var 10:e minut, men din puls mats varje sekund for att
ge dig uppdaterad feedback.

8195 573

1753 )

@b

| dag
Hall koll pa dina dagliga aktiviteter, t.ex. steg och kalorier.

Det totala antalet kalorier du forbranner varje dag ar baserat pa tva olika faktorer: din
basalomsattning (BMR) och din fysiska aktivitet.
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Din basalomsattning (BMR) ar antalet kalorier kroppen forbrukar vid vila. Det ar de
kalorier kroppen behdéver for att halla sig varm och utféra grundlaggande funktioner
som att blinka med 6gonen eller fa hjartat att sld. Detta antal baseras pa din
personliga profil, som bestar av faktorer som alder och kon.

Ringen runt kaloriikonen fylls i successivt baserat pa hur manga aktiva kalorier du
forbrukar under dagen jamfort med ditt mal. Ringen runt stegikonen visar hur manga
steg du har tagit under dagen jamfort med ditt mal.

Du kan redigera dina mal for dagliga steg och kalorier i Suunto-appen pa din mobil.

Iﬂ OBS: Under tréning spdrar Suunto 7 den totala energiférbrukningen (BMR +
aktiva kalorier).

Iﬂ OBS: Antalet steg i Google Fitness och Suunto Wear-appen kan skilja sig at pd
grund av olika algoritmer.

Iﬂ OBS: Vissa sportldgen har inaktiverat stegrékning, vilket ocksG kommer att
pdverka det dagliga antalet steg. Google Fitness-kortet visar steg for en aktivitet som
registrerats via ett av dessa sportldgen, medan Suunto Today-kortet inte gor det.

RESOURCES

°51:

Resurser

Kortet Resurser ger dig ett snabbt satt att kolla dina aktuella resurser, och 24-
timmarsdiagrammet visar hur sémn, dagliga aktiviteter och pafrestningar paverkar
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dina kroppsresurser. Diagrammet uppdateras var 30:e minut, men dina aktuella
resursnivder uppdateras oftare.

Somn

Regelbundna somnvanor leder ofta till forbattrad somnkvalitet och aterhamtning.
Kortet S6mn hjalper dig att se hur regelbundna sina sovtider ar. Diagrammet visar hur
lange du har sovit samt nar du har somnat och vaknat de senaste veckorna.

Det markerade omradet pa somndiagrammet omfattar de senaste sju dagarna av din
registrerade somn. Pa sa satt kan du halla koll pa att du far tillrackligt med sémn
under en langre tid.

Hur ldnge du sov vid det senaste tillfallet och hur mycket dina kroppsresurser okade
vid samma tillfalle visas ocksa pa det har kortet.
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THIS WEEK
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Den har veckan
Bibehall en god tréaningsrytm varje vecka och hall motivationen uppe.

OVERVIEW

[ I ]
® @
& M T w o F &

Oversikt (de senaste 4 veckorna)
Hitta ratt balans mellan traning och aterhamtning, och planera framat eller gor
justeringar efter behov.

Iﬂ OBS: Kort fran Suunto visar endast tréningspass som registrerats med Suunto
Wear-appen pd klockan.
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4. ANPASSA DIN KLOCKA

Det finns m&nga sétt att anpassa Suunto 7 efter dina behov. Andra klockans utseende
med utbytbara armband och nya urtavlor. Eller hd&mta appar, 1&agg till relevant
information till urtavlan och skapa knappgenvagar till dina favoritappar.

Anpassa urtaviorna

Suunto 7 har ett antal forinstallerade urtavlor att valja mellan. Du kan ocksa hamta
manga andra urtavlor fran Play Butik.

Alla urtavlor som designats av Suunto ar utformade for att férbruka minimalt med
batteri, detta for att du ska fa basta maojliga upplevelse med klockan.

Suuntos urtavlor

Byta urtavla

Lagga till funktioner (eller "komplikationer”) till urtavlan
Lagga till en ny urtavla

Dolja en urtavila

Ta bort en urtavla som du hittade i Play Butik

Suuntos urtavlor

Suunto 7 levereras med fyra urtavlor fran Suunto — Varmekarta, Original, Marine och
Rose — for att fira Suuntos historia och Suuntos alla hangivna idrottare och aventyrare
over hela varlden.
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Varmekarta

| syfte att inspirera och uppmuntra dig till att utforska dina omgivningar visar urtavlan
Varmekarta var andra hangivna Suunto-anvandare har tranat i din narhet.

Varmekartan visar som standard populéra I6pningsrutter i din narhet. Om I6pning inte

ar din grej kan du ga till instéliningarna for urtavlan och valja en annan sport for
varmekartan. Suunto 7 har 15 olika varmekartor att valja mellan.

Varmekartan pa urtavlan uppdateras automatiskt baserat pa din plats. Om ingen
varmekarta visas eller om kartan inte uppdateras baserat pa din plats kan du testa
foljande:

« Tilldt platsdelning for Wear OS by Google pa din mobil.

« Tilldt platsdelning i anslutningsinstallningarna pa din mobil och i
behdrighetsinstallningarna i appen for Suuntos urtavior.

« Se till sa att klockan &ar ansluten till internet.
« Settill sa att du har rort dig mer an tva kilometer fran din foregaende plats.

« Testa en annan varmekarta — det finns kanske annu ingen varme for sporten som
du har valt.
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Original

1936 grundade Tuomas Vohlonen Suunto med idén att massproducera stabila och
korrekta kompasser efter att lange ha besvarats av de traditionella torrkompassernas
brist pa precision och bristfalliga nalmekanism. Sedan dess har Suuntos kompasser
och anslutna enheter visat sig vara oumbarliga navigeringsverktyg for
friluftsentusiaster, idrottsutovare och professionella anvandare. Urtavlan Original
hamtar inspiration fran Suuntos allra forsta marschkompass — M-311.

Marine

SRR TS

T Fllg
e L,

54



Suunto 7

Mellan 1953 och 2011 var Suunto verksamt pa marknaden for sjofartskompasser.
Urtavlan Marine skapades med inspiration fran den populéara sjofartskompassen
Suunto K-14, som blev standard pa ett stort antal segel- och motorbatar varlden 6ver
tack vare det stabila och lattavlasta kompasskortet och den smarta monteringen pa
baten.

Rose

Urtavlan Rose skapades med inspiration fran fickkompassen Suunto TK-3, som i sin
tur var inspirerad av gamla sjofartskompasser med kompassros. Kompassen TK-3 var
en hyllning till utforskarna som fyllde i de vita omradena pa varldskartan med hjélp av
en kompass, stjarnorna och rep som framsta medel for att hitta positioner.

Byta urtavia

Du kan byta urtavla ndr som helst fér att den ska matcha dina mal, dina behov och din
stil.
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1. Nar du befinner dig pa urtavlan haller du ner pa mitten av skdrmen for att 6ppna
en lista dver urtavlor.

2. Svep till hoger eller vanster for att bladdra bland urtavlorna.
3. Tryck for att valja den urtavla som du vill anvanda.

Iﬂ OBS: Du kan ocksd g4 till Instéllningar » Skédrm » Andra urtavia eller byta
urtavia i appen Wear OS by Google pa din mobil.

Lagga till funktioner (eller ’lkomplikationer”) till urtavlan

Pa de flesta urtavlor kan du ldgga till funktioner som genvagar till appar,
vaderinformation och antal dagliga steg. Olika urtavlor kan ha olika tillgangliga
uppsattningar med komplikationer.

1. Nar du befinner dig pa urtavlan haller du ner pa mitten av skarmen for att 6ppna

en lista dver urtavlor.
2. Tryck pa Instéllningar langst ner pa urtavlan.
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SUUNTO

3. Tryck pa "komplikationen” pa urtavlan som du vill byta.

4. Bladdra i listan och tryck for att vélja vilken komplikation som du vill se pa urtavlan.
(Lagg till en genvag genom att trycka pa Allméant » Genvag till app.)

Lagga till en ny urtavla

Alla urtavlor som designats av Suunto ar utformade for att forbruka minimalt med
batteri, detta for att du ska fa basta mojliga upplevelse. Nar du lagger till en ny urtavla
fran Play Butik bor du vara medveten om att andra urtavior eventuellt inte dr
optimerade pd samma sditt.
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1. Nar du befinner dig pa urtavlan haller du ner pa mitten av skarmen for att 6ppna
en lista dver urtavlor.

2. Svep till vanster och tryck pa alternativet for att Iagga till fler urtavlor.

3. Rulla ner och tryck pa Visa fler urtavlor. (Folj vid behov anvisningarna om att
ansluta till wifi och Idgga till ett Google-konto.)

Dolja en urtavla

1. Nar du befinner dig pa urtavlan haller du ner pa mitten av skdrmen for att dppna
en lista dver urtavlor.

2. Svep uppat pa urtavlan som du vill dolja.

Iﬂ OBS: Ndr en urtavia dr dold visas den pa appen Wear OS by Google pd din
mobil, men inte pd klockan.

Ta bort en urtavla som du hittade i Play Butik

1. Oppna din lista éver appar genom att trycka pa av/pa-knappen.

2. Tryck pa appen Play Butik » .
(Folj vid behov anvisningarna om att ansluta till wifi och ldgga till ett Google-
konto.)

3. Rulla ner och tryck pa Mina appar (.
4. Rulla ner till urtavlan som du vill ta bort och valj Avinstallera.

Iﬂ OBS: Du kan ocksd hantera dina urtavior i appen Wear OS by Google pd din
mobil. Under bilden pd klockan bredvid urtaviorna trycker du pa Mer.

Anpassa knappgenvagar

Du kan anvanda nagra av maskinvaruknapparna pa Suunto 7 som genvéagar for att
Oppna dina favoritappar.

Anvanda maskinvaruknappar som genvag till appar

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pd Instéllningar & » Anpassning » Anpassa knappar pa maskinvara.

3. Tryck pa knappen som du vill anpassa och vélj en app som du vill att knappen ska
Oppna.
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Byta klockarmband

Suunto 7 har ett snabblas gjort av hallbart silikon. Armbandet med snabblas &r
bekvamt och enkelt att byta utan extra verktyg.

Iﬂ OBS: Alla 24 mm stora armband med snabblds som sdiljs pd suunto.com passar
Suunto 7.

Ta av armbandet fran boetten

1. Vand klockan upp och ner.
2. Dra det lilla stiftet pa fjadersprinten mot mitten av armbandet for att frigora
sprinten fran dess uttag.

(-
(-

3. Ta bort armbandet.
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Fasta ett nytt armband

1. Satti stiftet pa motsatt ande av fjddermekanismen i dess uttag pa boetten.
2. Dra stiftet mot mitten av armbandet for att dra in den fria anden av fjadersprinten.

3. Skjut in armbandet pa plats och slapp stiftet.

),
)

Se till att armbandet &r pa plats genom att kontrollera att stiftet gar hela vdagen in till
stiftets hal genom att dra forsiktigt i armbandet.
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5. SPORTS BY SUUNTO

Suunto Wear-appen i klockan

: /‘;.32 134 oess w2
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Suunto 7 levereras med Suunto Wear-appen installerad — din sport- och
aventyrspartner i klockan. Suunto Wear-appen har dver 70 sportlagen som gor det
mojligt att spdra alla dina sporter. Appen har ocksa kostnadsfria kartor och
varmekartor for att du ska kunna utforska nya omraden — till och med nar du &r offline.

Med Suunto Wear-appen i klockan kan du:

« registrera alla dina tréningspass — 16pning, simning, cykling, vandring, yoga med
mera

+ fdlja dina traningspass med statistik som ar anpassad for din sport
- fa precisa och praktiska matningar med GPS, barometer och pulsmatare

« spara din tréning, dagliga aktivitet, somn och kroppsresurser for att hjalpa dig att
bibehalla en bra balans mellan traning och aterhamtning

- fa enkel dtkomst till kartor under traningen och se din rutt pa kartan
« navigera med rutter och utforska nya platser med varmekartor

- hamta Suuntos offlinekartor till klockan och anvanda kartor utan en
internetanslutning

« enkelt komma at din traningsdagbok med klockan

« kontrollera dina trdningspass med knapparna nar du anvander handskar eller
befinner dig i vatten.
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Komma igang

Suunto Wear-appen ar utformad for sport och friluftsliv. Vid behov kan du anvanda
knapparna i stallet for pekskarmen. Om du anvander handskar eller befinner dig i
vatten kan du anvanda de tre knapparna till hoger for att navigera i Suunto Wear-
appen, spara din traning och zooma in pa kartan.

1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att Oppna Suunto Wear-appen 0.

2. Forsta gangen du 6ppnar appen ska du folja anvisningarna pa skarmen for att
stalla in din personliga profil, for att pa sa satt fa precisa och anpassade matningar
under traningen. Anvand pekskarmen eller knapparna.

Skrolla upp eller ner: anvand den dvre hdgra knappen eller den undre hogra
knappen eller svep upp eller ner

Vdilja: tryck pa mittknappen eller tryck

Gd tillbaka: svep at héger

3. Anvand Suunto Wear-appen for att:

registrera dina traningspass
visa en karta

anpassa alternativ

visa dagboken.
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Iﬂ OBS: Om du vill redigera din profil senare éppnar du Suunto Wear-appen,
sveper uppdt och gdr till Allménna alternativ.

Suuntos mobilapp pa din mobil

For att fa basta mojliga sportupplevelse med Suunto 7 behover du Suuntos mobilapp.

Med Suunto-appen pa klockan kan du:
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« synkronisera och spara dina tréaningspass fran klockan

« fa detaljerad information om din tréning

- fdlja dina dagliga aktivitetstrender och din aktivitetshistorik

« fdlja dina tréningstrender och din traningshistorik

« sedina traningsrutter pa kartan

- utforska varmekartor for att se var andra anvandare har tranat

« skapa dina egna rutter eller anvanda populdra rutter och synkronisera dem till
klockan

+ dela dina basta dgonblick med vanner
« ansluta till sporttjanster som Strava och Relive.

Komma igang
Ansluta till sporttjanster
Anvanda flera klockor med Suuntos mobilapp

Komma igang

Suuntos mobilapp kan anvdndas med mobila enheter med Android 6.0 och Bluetooth
4.0 eller senare, eller iOS 11.0 eller senare. Vilka funktioner som dr tillgédngliga kan
variera beroende pd klocka, mobil och land.

Nya Suunto-anvandare

1. Parkoppla din klocka med appen Wear OS by Google pa mobilen, om du inte
redan har gjort det.
Las mer

Hamta och installera Suunto-appen fran Play Butik eller App Store.
Kontrollera att Bluetooth ar aktiverat bade pd klockan och mobilen.
Oppna Suunto-appen pa din mobil.

Logga in med den metod du foredrar.

Fo6lj instruktionerna pa skarmen.

Nar du har loggat in kommer du till urtavlan.

Nar din klocka visas trycker du pa Anslut.

Nar din klocka ar ansluten foljer du den korta introduktionen for att lara dig
grunderna for din nya klocka.

© O NGO R WN

Befintliga Suunto-anvandare

1. Parkoppla din klocka med appen Wear OS by Google pa mobilen, om du inte
redan har gjort det.
Las mer
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2. Kontrollera att Bluetooth ar aktiverat bade pa klockan och mobilen.

Oppna Suunto-appen pé din mobil.

4. Om du inte automatiskt dirigeras till urtavlian trycker du pa klockikonen langst upp
till vanster.

5. a. Nar du ser din nya klocka pa skdarmen trycker du pa Anslut.

b. Om du redan har en annan Suunto-enhet ansluten till Suunto-appen maste du
koppla frdn den gamla enheten férst och sedan ansluta Suunto 7 till appen.

w

19:36

& SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

Notifications on watch

6. Nar din klocka ar ansluten foljer du den korta introduktionen for att ldra dig
grunderna for din nya klocka.
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Ansluta till sporttjanster

Med Suunto-appen kan du ansluta till och synkronisera dina aktiviteter med
sporttjanster som Strava och Relive.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

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

RUNALYZE

SPODHA

1. Oppna Suunto-appen pé& din mobil.
2. Tryck pa fliken Profil.

3. Tryck pa Anslut till andra tjanster, valj vilka tjanster du vill ansluta till och f6lj
anvisningarna pa skarmen.

4. En komplett lista 6ver Suuntos partner finns pa suunto.com/partners
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Anvanda flera klockor med Suuntos mobilapp

Du kan endast vara ansluten till Suunto-appen med en enhet at gangen. Nar du har
parkopplat klockan med appen Wear OS by Google pa din mobil kopplar du fran dina
andra enheter fran Suuntos mobilapp och ansluter sedan Suunto 7 till appen.

1936

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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Suunto-kartor

Suunto Wear-appen har kostnadsfria offlinekartor och 15 sportspecifika varmekartor
som du kan utforska — till och med nar du ar offline. Suuntos kartor ar optimerade for
utomhustraning och visar hdjdskillnader med korrekta konturlinjer samt populara
cykel- och skidrutter utover de allmanna rutterna. Varmekartor visar visuellt var andra
har trénat, sa att du kan folja de populéraste rutterna.

Med varmekartor kan du:

« se din plats och din fardriktning

« utforska omgivningarna med utomhuskartor

« navigera med rutter och utforska nya platser med varmekartor
« enkelt komma at kartor under traningspasset

« sedin rutt pa kartan under tréningspasset

+ hamta anpassade offlinekartor till klockan och anvanda kartor utan en
internetanslutning

- automatiskt hamta lokala offlinekartor till klockan nar du ar ansluten till wifi under
laddningen.

Komma igang
Kartgester

Kartvy

Kartstilar
Varmekartor
Offlinekartor

Ser du inte kartan?
Trana med kartor
Ruttnavigering
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Komma igang

For att kunna anvanda Suuntos kartor maste du vara ansluten till internet eller ha
offlinekartor hamtade till din klocka.

1. Tryck pa den 6vre hdgra knappen for att 5ppna Suunto Wear-appen @.

2. Tryck pa den ovre hogra knappen eller svep nedat for att visa kartan.
Det kan ta ndgra sekunder att aktivera kartan.

3. Anvand kartan for att utforska omgivningarna.

4. Om du vill ga tillbaka till starten haller du ner den undre hogra knappen eller
sveper uppat langst ner pa skarmen for att stdnga kartan.
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5. Avsluta Suunto Wear-appen genom att trycka pa av/pa-knappen eller svep till
hoger.

Kartgester

Zooma in och ut
Anvand den dvre hogra knappen och den undre hogra knappen.

Panorera kartan
Tryck pa och dra kartan.

Centrera kartan
Tryck pa kartan nar den &r panorerad.

Iﬂ OBS: Under ett tréningspass centreras kartan automatiskt ndgra sekunder efter
att du bérjar réra dig.
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Kartvy

Plats

Den svarta cirkeln anger din nuvarande plats pa kartan. Cirkeln &r grd om klockan inte
har ratt plats.

Riktningspil
Riktningspilen inuti platsindikatorn visar i vilken riktning du ror dig.

Kartskala

Det numeriska vardet langst ner pa skarmen visar avstandet mellan din nuvarande
plats och platser i ndrheten. Avstandet mats fran mitten av skarmen till den tunna
cirkeln i ytterkanten (radien).
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Kartstilar

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Suunto Wear-appen har olika kartstilar att valja mellan: en utomhuskarta, en
vinterkarta och 15 olika typer av varmekartor for sporter som I6pning, terranglopning,
cykling och simning. Som standard visar kartvyn Suuntos utomhuskarta.

Andra kartstil

Varmekartor

Varmekartor visar de popularaste rutterna som utforskats av Suuntos globala
community baserat pa miljontals traningspass. Upptéack nya platser for tréning nara
dig eller ta reda pa var lokalborna tranar nar du ar ute och reser. Du kan dven utforska
varmekartor direkt i Suunto-appen.
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Suunto Wear-appen har varmekartor for:

« 16pning
« terrangl6pning
« cykling

« terrangcykling

- alla typer av terrangl6pning
« alla typer av gang

« bergsklattring

« simning

« surfing och strand

« alla typer av paddling
« langdskidakning

« utforsdkning

« skidtouring

« rullskidor/inlinedkning
- golf
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Utforska med varmekartor

Iﬂ OBS: Vdrmekartor skapas baserat pad tréningspass som delas offentligt.

Populara startpunkter

N&ar man ar pa vag mot en ny plats eller en ny rutt ar det ofta svart att veta var man
ska starta. Kolla in populéara startpunkter i Suunto Wear-appen eller i Suunto-appen.
Populéra startpunkter visas pa varmekartan som sma punkter.

Offlinekartor
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Med Suunto Wear-appen kan du hamta Suunto-kartor till klockan, lamna mobilen
hemma och anvanda kartor utan en internetanslutning. Suunto Wear-appen hamtar
och uppdaterar lokala offlinekartor automatiskt nar klockan laddas och ar ansluten till
wifi. Du kan ocksa skapa anpassade offlinekartor fér dina resor och aventyr pa nya
platser.

Med offlinekartor kan du:

« anvanda Suuntos kartor och varmeskalor utan en mobil eller internetanslutning
« anvanda kartor pa ett snabbare satt
« undvika roaming- och dataavgifter.

Iﬂ OBS: Alla stilar fér véirmekartor ingdr i de nedladdade offlinekartorna.

Hamta en anpassad offlinekarta
Hamta offlinekartor for rutter
Anslut till wifi

Hamta lokala offlinekartor automatiskt

Lokala offlinekartor och varmekartor uppdateras och hamtas automatiskt nar klockan
laddas och &r ansluten till wifi. Kartorna baseras pa din senaste kdnda plats. Omradet
for de hamtade kartorna varierar fran 35 km x 35 km till 50 km x 50 km, beroende pa
var du befinner dig.

Du far en avisering pa klockan nar kartan har hamtats.
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B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Ser du inte kartan?

Det kan ta en stund for kartan att aktiveras. Om du fortfarande inte ser kartan efter att
ha vantat:

1. Se till sa att klockan &ar ansluten till internet.

Om wifi inte ar tillgangligt kontrollerar du att klockan ar ansluten till Wear OS-

partnerappen pa din mobil och att din mobil &r ansluten till internet.
Las mer
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19:36

Suunto7 -

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

L Tiles

2. Kontrollera att klockan har hittat en GPS-signal.
Suunto Wear-appen behover veta din plats for att kunna visa ratt karta. Om
klockan fortsétter leta efter din plats ska du se till att du &r pa en 6ppen yta
utomhus.
Las mer
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START »

% Running

3. Hamta offlinekartor.
Med offlinekartor far du en snabbare och smidigare upplevelse av kartor utan att
mobilen maste vara ansluten till internet.
Las mer

Olika sporter och matt

Suunto Wear-appen gor noggranna och anvandbara matningar via en inbyggd GPS-
funktion, en barometer och en pulsmétare pa handleden. Sattet som din tréning
registreras pa — det som visas pa skdrmen under traningspasset och de data som
visas efterat — beror pa sportlaget som du valjer.

Sportlagen

Puls under traning

Folj ditt traningspass med varv
GPS: hastighet, distans och plats
Hojd, uppstigning och nedstigning
Barometer
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Sportlagen

Suunto Wear-appen har dver 70 sportlagen (olika sporter) och ar redo for alla dina
sporter: [6pning, cykling, simning, vandring — du véljer. Varje sportlage har tva till fyra
traningsvyer som visar den mest relevanta statistiken under ditt traningspass, samt en
karta nar du tranar utomhus.

b

Om du till exempel I6ptranar kan du folja forloppet varje kilometer med automatiska
varvuppdateringar, se ditt tempo och visa din rutt pa kartan. Om du valjer
bassdngsimning sparas bade intervallerna och det allmanna forloppet automatiskt.
Enkelt!
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Med en stor uppsattning fordefinierade sportlagen visar din Suunto 7 alltid den mest
relevanta informationen under traning. Utdver de fordefinierade sportldagena kan du
ocksa skapa anpassade sportlagen med Suunto-appen.

Las mer om hur du skapar anpassade sportlagen (Android).
Las mer om hur du skapar anpassade sportlagen (i0S).

Puls under traning

Med pulssparning under traningspasset far du veta precis hur hart (eller Iatt) ditt hjarta
jobbar. Genom pulsméatning kan du undvika att gora ett av de vanligaste misstagen —
att trana for hart och for ofta, vilket 6kar risken for skador och 6vertraning.

Sportlagena i Suunto Wear-appen ar utformade for att visa pulsinformation pa ett
meningsfullt satt for varje aktivitet. Beroende pa sportlaget du valjer kan du till
exempel folja din aktuella puls, din genomsnittliga puls, din puls under vissa varv eller
se vilken pulszon du befinner dig i.

Efter traningspasset kan du se detaljerad information om dina anstrangningar och din
traningsintensitet, till exempel din genomsnittliga puls, din maximala traningseffekt
(PTE) och uppskattad aterhamtningstid. Om du inte kénner till alla termerna kan du
lasa mer i Ordlista.
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Heart rate
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Bara klockan sd att pulsmatningen forbattras

Pulszoner

Hearl rate zones

oo'o2

Suunto Wear-appen har fem olika pulszoner numrerade fran 1 (Iagsta) till 5 (hogsta).
De definieras som procentintervaller baserade pa din maxpuls (max HR).

Att forstd pulszonerna nar du tranar hjalper dig att styra din konditionsutveckling.

Varje zon anstranger kroppen pa ett specifikt satt, vilket paverkar din kondition och
styrka pa olika satt.

82



Suunto 7

ZON 1: LATT

Att trana i zon 1 ar relativt latt for kroppen. Nar det galler konditionstraning ar den
typen av intensitet endast meningsfull vid rehabiliterande traning, eller for att starka
din grundkondition nar du precis borjat motionera eller efter ett langre
motionsuppehall. Vardagstrdaning som promenader, att ga i trappor, cykla till jobbet
0.s.v. utfors vanligtvis inom den har intensitetszonen.

ZON 2: MEDEL

/;Ez 17

\

0545~

Na&r du tranar i zon 2 forbattrar du din grundkondition pa ett effektivt satt. Det kanns
enkelt att trana med den har intensiteten, men traningspass med lang varaktighet kan
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ha en valdigt bra traningseffekt. Majoriteten av all konditionstraning ska utforas i den
har zonen. Genom att forbattra din grundkondition skapar du en grund for andra typer
av traning och forbereder din kropp pa traningspass med hogre intensitet. Ldnga
traningspass inom den har zonen gor att du forbrukar mycket energi, sarskilt fran din
kropps fettreserver.

ZON 3: HARD

839 143

0545

Traning i zon 3 kraver ganska mycket energi och kanns ordentligt i kroppen. Traning
av den har typen forbattrar din formaga att rora dig snabbt och effektivt. | den har
zonen skapas mjolksyra i kroppen, men i mangder som kroppen kan ta hand om pa
ett normalt satt. Du bor trana max ett par ganger i veckan med den har intensiteten,
eftersom den utséatter din kropp for stor anstrangning.

84



Suunto 7

ZON 4: MYCKET HARD

\.
\

8.39 152\

0545 -

Traning i zon 4 forbereder din kropp pa tavlingar och hdoga hastigheter. Traningspass i
den har zonen kan genomfdras med en konstant hastighet eller som intervalltraning
(kombination av korta dvningar och pauser). Hogintensiv traning forbattrar din
kondition snabbt och effektivt men kan leda till dvertraning, vilket i sin tur kan
innebara att du maste ta en langre paus fran ditt traningsprogram.

ZON 5: MAX

Na&r din puls nar zon 5 under ett traningspass, sa kanns traningen extremt tuff.
Mjolksyra produceras i kroppen mycket snabbare an den kan transporteras bort och
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du kommer att bli tvungen att stanna efter ndgra minuter. Elitidrottare anvdander dessa
extremt intensiva traningspass i sina tréningsprogram pa ett mycket kontrollerat satt.
Vanliga motionarer behodver inte anvdanda dem alls.

Hur berdknas pulszoner?

Pulszoner definieras som procentintervaller baserade pa din maxpuls. Din maxpuls
berdknas med foljande standardekvation: 220 - din alder.

Standardzonerna som anvands i Suunto Wear-appen baseras pa procentandelar av
din maxpuls enligt foljande:

Zon 5: 87-100 %
Zon 4: 82-86 %
Zon 3:77-81%
Zon 2:72-76 %
Zon1.<71%

Du kan justera din maxpuls i Profilinstallningar.

FOlj ditt traningspass med varv

Varv ar ett utmarkt satt att folja ditt traningspass och analysera dina anstrangningar i
detalj efterat. Med Suunto Wear-appen kan du skapa varvmarkeringar manuellt eller
valja ett sportlage som skapar varv automatiskt.

Autovarv

Sportlagen som I16pning, cykling och inomhusrodd har uppdateringar av automatiska
varv for att du ska kunna f6lja din tréning baserat pa en viss distans eller en viss tid.
Nar det galler till exempel sportlaget for I6pning aviserar klockan dig varje kilometer
och visar ditt genomsnittliga tempo och din genomsnittliga puls for den senaste
kilometern pa skarmen.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Om du vill félja och jamfora dina anstrangningar i realtid mellan olika varv gar du till
vyn med varvtabellen. | de flesta sportlagen ar det den andra traningsskarmen.

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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Markera ett varv manuellt under traningspasset

MANUAL LAP.

0 0:26'52

- u
14}

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

Utbver automatiska varv kan du markera varv manuellt for att spara olika delar av ditt
traningspass. Under ett intervallpass kan du till exempel skapa varvmarkeringar bade
for dina intervaller och vilopauser i syfte att analysera traningspasset efterat. Eller sa
kan du markera ett varv for att mata tiden tills du nar en viss punkt eller vandpunkt pa
din vanliga tréningsrutt.

Markera ett varv genom att trycka pa den undre hogra knappen pa en traningsvy.
Den viktigaste statistiken visas under en kort stund for den delen av traningspasset.
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Iﬂ OBS: Med vissa sportléigen, till exempel friidrott, kan du ocksd jémféra dina
manuellt markerade varv i realtid i vyn for varvtabellen.

Visa varvstatistik efter traningspasset

(]

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

306 km/h

AUTO LAPS

Lk LAR {3 AVG

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

Om du vill se din varvstatistik efter traningspasset rullar du ner i
traningssammanfattningen och valjer Varv.

Synkronisera dina traningspass med Suuntos mobilapp for att analysera dina varv i
mer detalj.

89



Suunto 7

GPS: hastighet, distans och plats

Suunto 7 anvander GPS (platsinformation) under tréaning for att rita upp din rutt pa
kartan, tillhandahalla accelerometerdata samt for att mata hastighet och distans.

Iﬂ OBS: Suunto 7 kan ocksd anvédnda Glonass och BeiDou fér platsinformation.

Sa har forbattrar du GPS-precisionen

For att ge basta mojliga precision for traningsstatistik anvander Suunto 7 som
standard GPS-fixeringsintervall varje sekund for att uppdatera GPS-platsinformation.
Det finns dock flera andra faktorer som paverkar signalstyrkan och GPS-precisionen.

Anvisningar om hur du &ndrar GPS-precision finns i Andra platsinformation.

Om du har problem med GPS-precisionen kan du testa foljande:

1. Vanta pa en GPS-signal innan du paborjar ett traningspass
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START »

Running

Innan du startar tréningsregistreringen gar du ut och vantar tills klockan hittar en GPS-
signal. Nar klockan soker efter en GPS-signal ar pilsymbolen i startvyn grd. Nar GPS-
signalen hittas blir pilsymbolen vit.

Nar du simmar i 6ppet vatten eller tranar i svar terrang rekommenderar vi att du vantar
nagra minuter efter att signalen hittas for att lata klockan hdmta alla GPS-data. Detta i
syfte att fa battre sparning.

2. Forflytta dig till en 6ppen yta

GPS-signalens styrka kan paverkas av din omgivning och terréng som till exempel:

« trad

« vatten

+ byggnader
+ broar

« metallkonstruktioner
+ berg

« klyftor och raviner

+ tjocka, fuktiga moln.

Forsok hitta en 6ppen yta utomhus nar du startar trdningspasset och vanta nagra
minuter efter att GPS-signalen har hittats for att I1ata klockan hamta alla GPS-data.
Detta i syfte att fa mer precisare traningsstatistik.

3. Ha klockan ansluten till wifi
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Ansluta klockan till wifi for att optimera din GPS med senaste
satellitomloppsinformationen. Klockan kan hitta en GPS-signal fortare nar GPS-data ar
uppdaterade.

Iﬂ OBS: Om du inte kan ansluta till wifi kan du fG GPS-uppdateringar en gang i
veckan via Bluetooth.

4. Anvand den senaste programvaran for klockan

Apps on your watch

Updates Available (1)
* Update all

Suunto Wear app
UPDATE

~— SULMTE

Vi forbattrar kontinuerligt vara produkters programvara och rattar till eventuella
buggar. Se till att du har den senaste programvaran installerad pa din klocka.
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Lar dig att uppdatera klockan

Hojd, uppstigning och nedstigning

Suunto Wear-appen anvander FusedAlti™ — en kombination av GPS och barometrisk
hojd — for att Iasa av hojden samt upp- och nedstigningsvarden under traningspasset.

Barometer

Suunto 7 har en inbyggd trycksensor som mater absolut lufttryck. Suunto Wear-appen
anvander bade GPS och lufttrycksdata (FusedAlti™) for att gbra en mer precis
hojdavlasning.
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/\ VARNING: H&ll omrédet runt trycksensorns hdl pd klockans vénstra sida fritt fran
smuts och sand. Fér aldrig in ndgra féremdl i hdlen eftersom sensorn kan skadas.

Starta ett traningspass

Innan du borjar

Starta ett trdningspass

Vanta pa att starta

Undvika oavsiktliga knapptryckningar under traningspasset

Innan du borjar

Sattet du bar klockan pa har stor inverkan pa pulsmatningens precision under
traning.

Lar dig att bara klockan sa att pulsmatningen forbattras

GPS-precision ar viktigt for matningar av exempelvis hastighet och distans. Se till
att du befinner dig pa en 6ppen yta utomhus innan du startar traningspasset for att
fa en bra GPS-signal.

Sa forbattrar du GPS-precisionen

Suunto 7 ar perfekt for alla typer av traning, men batterianvandningen varierar
beroende pa vilken sport du dgnar dig at.

Maximera batteritiden under ett trdningspass

Starta ett traningspass

1. Tryck pa den évre hogra knappen for att 6ppna Suunto Wear-appen.
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2. Tryck pa aktiviteten under startknappen for att 6ppna en lista 6ver sportlagen.

3. Bladdra i listan och valj ett sportlage som du vill anvanda. Las mer om sportlagen.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Valfritt: Andra instéllningarna for Platsprecision och skdrminstaliningarna for det
valda sportldget. Maximera batteritiden under ett traningspass

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Na&r du ar redo att kora igang trycker du pa mittenknappen eller sveper till
vanster for att starta traningspasset.
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For att fa basta mojliga puls- och GPS-data fran start kan du vanta tills pilsymbolen
(plats) och hjartsymbolen (puls) ovanfor startknappen blir vita innan du startar
traningspasset.

Om pulsikonen forblir gra kan du testa att flytta upp klockan ca tva fingerbredder fran
handleden. Om pilikonen forblir gra kan du testa att forflytta dig till en 6ppen yta och
védnta pa en battre GPS-signal.

Vanta pa att starta

Om du stannar pa startvyn en stund, till exempel nar du véantar pa att klockan ska hitta
GPS-platsen eller pa att ett lopp ska starta, kan du se att klockan vaxlar till ett
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energisparlage. Du behover inte oroa dig — du kan fortfarande starta
traningsregistreringen direkt genom att trycka pa mittenknappen.

Undvika oavsiktliga knapptryckningar under
traningspasset

Blota forhallanden eller utrustningen som du anvander kan ibland gora sa att
traningsregistreringen avbryts oavsiktligt. For att undvika oavsiktliga tryckningar pa
pekskarmen och knapptryckningar kan du lasa pekskarmen och knapparna.
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Iﬂ OBS: Obénskade faktorer som regn eller en blét érm kan ocksd férkorta

batteritiden snabbare dn vdntat pd grund av att skédrmen véicks upprepade ganger

utan att du mdrker det.

Lasa pekskarmen och knappatgarder

1. Las skdarmen och knapparna genom att halla ner mittenknappen.
2. Hall ner mittenknappen igen for att 1dsa upp skarmen och knapparna.

Na&r skdrmen och knapparna ar lasta kan du:

« andra traningsvy med mittenknappen
« gatillbaka till urtavian med av/pa-knappen

« zooma pa kartan med den ovre hogra knappen eller den undre hégra knappen.

Nar skarmen och knapparna &r lasta kan du inte:

« pausa eller avsluta traningspasset

- skapa manuella varv

« Oppna traningsalternativen eller kartalternativen
« svepa pa skarmen eller panorera kartan

« trycka pa skarmen for att vacka den.

Kontrollera klockan under ett traningspass

Vacka skarmen

Andra tréaningsvyer

Oppna andra appar under ett tréningspass

Anvandning av knappar och pekskdarmen under ett trdningspass

Vacka skarmen

Nar du registrerar ett traningspass med Suunto Wear-appen ar skarmen och gesterna

for att interagera med klockan optimerade for sport och langre batteritid.

Statistiken under traningspasset ar alltid synlig, men om du vill vacka skarmen kan du:

« trycka pa av/pa-knappen
« trycka pa skarmen.
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19:36

8394150

0581~
0:54'07
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Om du vill vacka skdrmen i kartvyn under ett traningspass kan du:

« vrida pa handleden
« trycka pa av/pa-knappen
« trycka pa skarmen.

Iﬂ OBS: Vid vattensporter som simning och kajakpaddling édr pekskérmen for
Suunto Wear-appen avaktiverad for att undvika obnskade knapptryckningar vid blota

férhdllanden.

Om du stédnger Suunto Wear-appen under ett trdningspass (inklusive simning)

aktiveras pekskdrmen.
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Andra traningsvyer

Statistiken som du kan folja under ett traningspass beror pa det sportlage du viljer.
De flesta sporter har tva till fyra olika tréningsvyer som visar den mest relevanta
traningsinformationen for varje sport. Nar du dgnar dig at utomhussporter kan du
ocksa folja din fardvag pa en karta.

Sa héar vaxlar du mellan vyer:

« Tryck pa mittenknappen
« Svep till vanster eller hoger
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Oppna andra appar under ett trdningspass

Om du behdver anvdnda en annan app under traningspasset, till exempel for att
hoppa oOver en |at eller kolla vadret, kan du avsluta Suunto Wear-appen och anda
fortsatta registrera traningspasset.

Tryck pa av/pa-knappen eller pa skdarmen for att vdacka skarmen.
Tryck pa av/pa-knappen for att ga till urtavian.

Anvand klockan som du vill.

Tryck pa av/pa-knappen for att ga tillbaka till urtavlan.

Tryck pa den 6vre hogra knappen for att ga tillbaka till traningspasset.

s wN S

Iﬂ OBS: Tdnk pa att vissa dtgdrder och appar kan férbruka mycket batteri, vilket
kan pdaverka hur lénge du kan registrera tréningspasset.

Anvandning av knappar och pekskarmen under ett
traningspass
Du kan starta ett traningspass och justera klockan nar du trénar, till och med néar du

anvander handskar eller befinner dig i vatten. Alla sportfunktioner ar optimerade att
endast anvdandas med knappar vid behov.

Vaxla mellan vyer

Tryck pa mittenknappen eller svep till véanster om du vill se olika typer av statistik eller
titta pa kartan.
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Pausa
Tryck pa den ovre hogra knappen. Tryck igen for att fortsatta.

Avsluta
Tryck pa den 6vre hogra knappen och sedan pa den undre hdgra knappen.

Markera ett varv
Tryck pa den undre hogra knappen.

Lasa knapparna
Hall nere mittenknappen.

Kontrollera kartan
Nar du befinner dig pa kartvyn anvander du den 6vre hdgra eller den undre hogra
knappen for att zooma in och ut.

Om du vill justera traningsalternativen

haller du den nedre hogra knappen intryckt eller sveper uppat langst ner pa skarmen
for att dppna menyn.

Om du vill andra kartstil

haller du ner den nedre hogra knappen intryckt eller sveper uppat ldangst ner pa
skarmen for att dppna menyn.

Pausa och ateruppta traningspasset

1. Se till sa att att du befinner dig pa en traningsvy.
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2. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att pausa traningspasset.

3. Nar traningspasset at pausat kan du se dina data och byta skarm med
mittenknappen, eller genom att svepa at hoger eller vanster.
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4., Ateruppta traningspasset genom att trycka pa den ovre hogra knappen.

Kontrollera din plats nar traningspasset ar pausat

1. Nar traningspasset ar pausat trycker du pa mittenknappen tills du kommer till
kartvyn.
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2. Fran kartvyn kan du zooma in pa kartan med den 6vre hogra eller den undre
hogra knappen. Tryck pa och dra kartan for att flytta omkring den.

3. Fortsétt traningspasset genom att trycka pa mittenknappen och aterga till en
traningsvy. Tryck sedan pa den ovre hogra knappen.
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Avsluta och granska ett traningspass

Avsluta traningspasset

Visa din traningssammanfattning

Ta bort ett traningspass

Visa traningsinformation i Suuntos mobilapp
Oppna tréaningsdagboken pé klockan

Avsluta traningspasset

Nar du ar klar och vill avsluta traningspasset:

1. Setill sa att du befinner dig pa en traningsvy.
2. Tryck pa den 6vre hégra knappen.

107



Suunto 7

b

3. Tryck sedan pa den nedre knappen for att avsluta och spara traningspasset.
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Visa din traningssammanfattning

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Nar du har avslutat ett tréningspass far du en traningssammanfattning. Rulla ner for att
visa detaljerad information om dina anstrangningar och din traningsintensitet, till
exempel din genomsnittliga puls, din maximala traningseffekt (PTE) och uppskattad
aterhdmtningstid. Om du inte kanner till alla termerna kan du ldsa mer i Ordlista.

Stang traningssammanfattningen genom att:

« svepa till hoger
+ rulla ner och valja Stang.

Iﬂ OBS: Innehdllet i sammanfattningen beror pd sportlédget och de uppmdtta
vdrdena.

Ta bort ett traningspass

Om du inte vill spara traningspasset som du har registrerat kan du ta bort det fran
klockan innan du stanger sammanfattningen.

1. Rulla langst ner i traningssammanfattningen
2. Tryck pa Ta bort.
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Close X

Delete |
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Visa traningsinformation i Suuntos mobilapp

1936

%, RUNNING

27 km 02:23'57 1454 wca

Drstance Crsration Enargy

6:33 minkm

By pace

9.1 km/h 137 kb

g Speed Max Speed

138 bpm

g heart rate

150 bpm

Max heart rate

3

Recovery

HEART RATE ZOMES
foserage 153 bpm

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

h""\-\. '

Nar klockan ar ansluten till Suuntos mobilapp synkroniseras och sparas dina
traningspass automatiskt i appen pa din mobil. | Suuntos mobilapp kan du se och
analysera ditt traningspass i detalj, lagga till foton och videor, synkronisera med
sporttjanster som Strava och Relive samt dela dina favoritogonblick med vanner.

Ansluta till Suuntos mobilapp

Iﬂ OBS: Suuntos mobilapp synkroniserar via Bluetooth sd att du kan synkronisera
dina tréningspass dven ndr du inte har tillgang till wifi.
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Oppna tréaningsdagboken péd klockan

Running

2:23'51

2 minutes ago

Om du snabbit vill se dina tidigare traningspass 6ppnar du Suunto Wear-appen pa
klockan och sveper upp menyn. Skrolla ner och tryck pa Dagbok om du vill visa dina
tidigare traningspass, din dagliga aktivitet eller din somn. Du kan ocksa 6ppna din
Dagbok genom att trycka pa ett av féljande Suunto-kort: PulsResurser, | dag eller
Soéomn.

Iﬂ OBS: GI6m inte att synkronisera (och spara) dina tréningspass med Suuntos
mobilapp. Om du dterstdller klockan férsvinner alla tréningspass i dagboken som inte
har synkroniserats.

Simma med Suunto 7

Suunto 7 ar utmarkt for simning och har anpassade sportlagen for simtraning i
bassdang eller dppet vatten. Du kan anvdanda klockan och knapparna i vatten. Klockan
ar vattenbestandig upp till 50 meters djup.

Bassangsimning
Simning i Oppet vatten

Iﬂ OBS: For att undvika obnskade knapptryckningar i biéta férhdllanden dr
pekskdrmen som standard avaktiverad vid anvéndning av sportiGgen for simning.
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Bassangsimning

o W16 v N
A 0356 01'58
1 BN 0412 02'06

BN 0900 02'15

mr il IHT {#; aVG
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Med sportlaget for bassangsimning ar det enkelt att folja det allmanna forloppet samt
dina intervaller. Nar du stannar for att vila i slutet av bassangen markerar klockan ett
intervall och visar det i realtid i simlangdstabellen.

Klockan utgar fran bassangens langd néar den faststaller intervallerna och mater
tempo och distans. Du kan enkelt stalla in bassangens langd i traningsalternativen
innan du borjar simma.

Lar dig att stalla in bassangens langd.

Iﬂ OBS: Du kan analysera simldngderna senare i trédningssammanfattningen pa
klockan eller i Suuntos mobilapp pd mobilen.
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Simning i Oppet vatten

START »p

Openwater swimming

| sportlaget for simning i 6ppet vatten kan du folja ditt tempo och distansen samt se
var du simmar pa kartan. For att hitta det basta omradet for simning pa 6ppet vatten i
narheten kollar du pa varmekartan fér simning pa klockan eller utforskar
varmekartorna i Suuntos mobilapp.
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Simning i 6ppet vatten anvander GPS for att berdkna avstand. Eftersom GPS-signaler

inte fungerar under vatten maste klockan lyftas upp 6ver vattenytan med jamna
mellanrum, t.ex. vid ett simtag nar du crawlar, for att fa en ihadllande GPS-signal.

Oppet vatten kan innebara problem for GPS-funktionen, s se till att du har en stark
GPS-signal innan du hoppar ner i vattnet. For basta majliga GPS-signal ska du:

« Ansluta klockan till wifi for att optimera din GPS med senaste
satellitomloppsinformationen.

+ Vanta minst tre minuter innan du borjar simma efter att du valt ett sportlage for
simning i Oppet vatten och GPS-signalen har hittats. P4 sa satt ger du GPS:en tid
att etablera en fast position.
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Trana med kartor

Med Suunto Wear-appen har du enkel atkomst till en utomhuskarta och varmekartor
nar du trénar utomhus. Du kan se din rutt pa kartan, anvanda dina egna eller populara
rutter att navigera med, anvdanda varmekartor for att utforska nya rutter eller félja din
fardvag for att hitta tillbaka till din startpunkt.

For att kunna anvanda Suuntos kartor maste du vara ansluten till internet eller ha
offlinekartor hamtade till din klocka.

Starta ett traningspass med kartor

Lamna kartan for att avsluta traningspasset

Utforska med varmekartor

Se din rutt pa kartan

Hitta tillbaka

Ruttnavigering

Maximera batteritiden under ett traningspass

@ TIPS: Ndr klockan &r ansluten till wifi under laddning hdmtas lokala kartor och
vérmekartor automatiskt till klockan. Las mer

Starta ett traningspass med kartor

1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att Oppna Suunto Wear-appen.
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2. Valj ett sportldage for en utomhusaktivitet med GPS, t.ex. [6pning, cykling eller
bergsklattring.

3. Andra Kkartstil genom att svepa upp menyn och g4 till Kartalternativ » Kartstil.
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'a Trail running
O Cycling
9 Mountain biking

4. Bladdrailistan for att hitta en kartstil eller en varmekarta som du vill anvanda.
Du kan rulla med knapparna eller genom att anvénda pekskarmen.

5. Tryck pa mittenknappen eller pa skdarmen for att vélja en ny kartstil.
Svept till hdger for att stanga menyn och rulla tillbaka upp till borjan.

7. Tryck pa mittenknappen eller svep till vanster pa startknappen for att starta
traningspasset.

o

8. Om du vill folja din vag pa kartan trycker du pa mittenknappen eller sveper till
vanster/hoger tills du ser kartvyn.
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Ser du inte kartan?
Kartgester

Lamna kartan for att avsluta traningspasset

Nar du ar klar och vill avsluta traningspasset:

1. Tryck pa mittenknappen eller svep at vanster eller hoger for att lamna kartan.

2. Nar du befinner dig pa traningsvyn trycker du pa den ovre hdgra knappen for att
pausa.
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3. Tryck pa den undre hogra knappen for att avsluta och spara traningspasset.

Utforska med varmekartor

Suuntos varmekartor gor det enkelt att hitta nya rutter. Aktivera varmekartan och se
var andra hangivna Suunto-anvandare har tranat for att utforska dina omgivningar
med en skon trygghetskansla.

Andra Kkartstil under traningspasset
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Se din rutt pa kartan

Nar du agnar dig at utomhussporter kan du visa din rutt och f6lja forloppet pa kartan i
realtid. Anvand Suuntos utomhuskartor for att valja vart du ska ta dig, eller for att kolla
vart skogsstigen leder eller var de hdgsta kullarna ligger.

Hitta tillbaka

Forutsatt att GPS-funktionen ar tillganglig markerar Suunto Wear-appen din startpunkt
under traningspasset och ritar vagen som du har fardats, &ven om kartan fortfarande
inte har lasts in. Om du behover hjalp med att hitta tillbaka gar du till kartvyn och
zoomar ut for att visa hela rutten och se vilken vag du ska ta.
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Ruttnavigering

Suunto 7 har enkel ruttnavigering offline med utomhuskartor. Med Suunto-appen kan
du skapa dina egna rutter eller anvdnda populéra rutter som skapats av anvandare av
Suunto och andra sporttjanster. Rutterna synkroniseras till Suunto 7 via Bluetooth, och
ruttnavigeringen fungerar med alla utomhussportlagen om en karta finns tillganglig
och GPS &r aktiverad.

Synkronisera rutter till klockan
Hamta offlinekartor for rutter
Valj en rutt

Att félja en rutt

Ta bort en rutt

Synkronisera rutter till klockan

Med Suunto-appen kan du skapa dina egna rutter eller anvanda populéra rutter som
skapats av anvandare av Suunto och andra sporttjanster.

Om du vill synkronisera rutter till klockan maste den vara ansluten till Suunto-appen
och Wear OS-appen pa mobilen.

Lar dig att skapa rutter i Suunto-appen (Android).
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Lar dig att skapa rutter i Suunto-appen (iOS).

Iﬂ OBS: maximalt 15 rutter kan sparas i klockan.

Hamta offlinekartor for rutter

Suunto maps

ing offline maps

Nar klockan laddas och ar ansluten till wifi hdmtas en offlinekarta automatiskt for varje
rutt pa klockan. | nedladdningen ingar grundkartan (inga varmekartor).

Valj en rutt

START »

% Running

o5 Selectaroute
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Nar du valjer ett sportlage som anvander GPS visas en genvag till ruttval precis under
det valda sportlaget.

MAP OPTIONS

Select a route

9 Map style

Offline mag

Du kan ocksa ga till Kartalternativ » Vélj en rutt om du vill se en lista 6ver dina rutter.
Tryck pa mittenknappen for att vélja en rutt.

En forhandsgranskning av kartan visas for rutten om en offlinekarta har hamtats for
rutten.

SELECT A ROUTE

Visa rutten innan traningspasset

Den valda rutten kan ocksa visas pa kartan innan du startar ett traningspass.
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Pa startvyn trycker du pa den 6vre hogra knappen eller sveper nerat om du vill visa

kartan med en oversikt av ruttens langd. Tryck pa kartan om du vill visa en inzoomad

vy (fagelperspektiv) med distansen till startpunkten.

Sa har valjer du en rutt under traning

1. Under traningspasset haller du den nedre knappen intryckt eller sveper uppat
langst ner pa skarmen for att Oppna menyn.

=1
wn

2. Valj Vdlj en rutt
3. Valj den rutt som du vill anvanda.
4. Stdng menyn genom att trycka pa den ovre hogra knappen eller svepa nedat.

Att folja en rutt

Den valda rutten visas automatiskt pa kartan under traningspasset om det valda
sportldget har en karta tillgdnglig samt GPS aktiverad. Beroende pa vilket sportlage
du har valt visas distansen till malet, berdaknad tidpunkt for ankomst till malet samt
aterstaende klattring eller beraknad tid kvar till malet.

Om du anvander ruttpunkter avser distans, berdknad ankomsttid, aterstaende
klattring och tid kvar till malet nasta ruttpunkt och inte ruttens slutpunkt.

125



Suunto 7

Tryck pa kartan om du vill visa en 6versikt av rutten och distansen till ruttens mal.
Klockan atergar automatiskt till standardvyn efter en stund.

All ruttinformation visas inte i energisparlaget.
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Vrid pa handleden, tryck pa skdrmen eller pa av/pa-knappen for att aktivera skarmen.

Na&r du navigerar en rutt hjalper klockan dig att halla ratt kurs genom att ge dig
ytterligare aviseringar medan du forflyttar dig.

Exempel: Om du forflyttar dig utanfor rutten meddelar klockan dig att du inte haller
ratt kurs och talar aven om for dig hur du ska komma tillbaka till rutten.

CROSSROADS

© 100~

Na&r du nar en ruttpunkt pa rutten visas ett popup-fonster med information om
distansen till nasta ruttpunkt.
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Iﬂ OBS: Om du har dndrat Platsprecision till Bra kan en liten férdréjning uppsta for
aviseringar.

Ta bort en rutt

Om du vill ta bort en rutt fran klockan men behalla den i Suunto-appen markerar du
rutten i appen pa mobilen och avmarkerar alternativet Lagg till i klocka.

Se till sa att klockan ar ansluten till Suunto-appen och att den synkroniseras efter
andringarna.

Om du vill ta bort en rutt bade fran klockan och Suunto-appen markerar du rutten i
Suunto-appen och trycker pa Ta bort.

Trana med musik

Med Suunto 7 har du atkomst till musik och andra ljudspar under tréning — dven nar
du anvander handskar och i bléta forhallanden.

Automatiska mediekontroller

Oppna mediekontrollerna under ett tréningspass
Pausa och hoppa over ljudspar med knapparna
Lyssna pa musik utan din mobil

Automatiska mediekontroller

19:36

Sunset Sons
Running Man

O —— o)
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Om du borjar spela musik fran mobilen under ett traningspass kan mediekontrollerna
visas ovanfor dina traningsvyer.

Stang vyn for mediekontroller genom att svepa till hoger.

Hantera mediekontroller

Oppna mediekontrollerna under ett tréningspass

Om du behoéver pausa eller hoppa over en 1at under traningspasset maste du forst
lamna Suunto Wear-appen och sedan oppna mediekontrollerna.

Anvanda en knappgenvéag ar enkelt dven med handskar eller i blcta forhallanden:

1. Tryck pa av/pa-knappen for att lamna Suunto Wear-appen under ett traningspass.

2. Nar du befinner dig pa urtavlan trycker du pa mittenknappen for att 6ppna vyn for
mediekontroller.
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3. Anvand pekskarmen eller knapparna for att kontrollera musiken.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

o —— )

4. Tryck pa av/pa-knappen for att ga tillbaka till urtavian.
5. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att ga tillbaka till tréningsregistreringen.

Iﬂ OBS: Tréningsregistreringen fortsdtter dven om du Idmnar Suunto Wear-appen.
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Pausa och hoppa 6ver ljudspar med knapparna

Appen for mediekontroller stodjer anvandning av knapparna och pekskarmen. Med
knapparna kan du kontrollera musiken aven om dina hander ar svettiga eller om du
anvander handskar.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

Pausa och spela upp
Pausa med mittenknappen och tryck igen for att spela upp.

Nasta spar
Tryck pa den 6vre hogra knappen.

Foregaende spar
Tryck pa den undre hogra knappen.

Traningsalternativ

Toner och vibration under traning
Bassanglangd
Energisparlage

Toner och vibration under traning

Suunto Wear-appen anvander ljud och vibrationer for att avisera dig under
traningspasset sa att du kan folja traningsférloppet utan att behova titta pa skarmen
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hela tiden. Klockan ger till exempel ifran sig ett ljud och vibrerar nar du far en
automatisk varvuppdatering sa att du inte missar nagon viktig statistik.

Hantera toner

1. Tryck pa den 6vre hdgra knappen for att 5ppna Suunto Wear-appen @.
2. Svep upp menyn och ga till Traningsalternativ @ » Toner och vibration.
3. Aktivera/avaktivera Ljud.

Hantera vibration

1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att Oppna Suunto Wear-appen 0.
2. Svep upp menyn och ga till Trdningsalternativ @ » Toner och vibration.

3. Aktivera/avaktivera Vibration.

Bassanglangd

Klockan utgar fran bassangens langd néar den faststaller intervallerna och mater
tempo och distans. Du kan enkelt stalla in bassangens langd i traningsalternativen
innan du boérjar simma.

Stalla in bassangens langd

1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att Oppna Suunto Wear-appen 0.
2. Tryck pa aktiviteten under startknappen.
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3. Valj sportlaget Poolsimning.

&b Cycling

5; Pool swimming

g Weight training

4. Svep upp menyn och ga till Traningsalternativ » Bassdanglangd.

EXERCISE OPTIONS

Paoal length
ol lengt
o Power saving

5. Stall in bassangens langd.
6. Ga tillbaka till startvyn och starta ditt traningspass.
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Energisparlage

Andra platsprecisionen
Andra skarminstéllningarna

Andra platsprecisionen

Nar du registrerar ett traningspass uppdaterar Suunto 7 din platsinformation varje
sekund. Om du vill spara batteri kan du andra GPS-precisionen innan eller under
traningspasset.

Alternativen for Platsprecision &ar foljande:

« Bast: ¥ 1sekunds GPS-fixeringsintervall, hdgst energiforbrukning
« Bra: ¥ 10 sekunders GPS-fixeringsintervall, medelhdg energiférbrukning

Om du véljer Bra Platsprecision racker batteriet langre vid tranings utomhus. For
sportlagen som 16pning och cykling anvands FusedTrack™ for att forbattra
sparningskvaliteten. FusedTrack™ anvander rérelsesensorer for att logga din
forflyttning mellan olika GPS-avlasningar, vilket ger battre sparning av traningspasset.

Sa har andrar du Platsprecision innan ett traningspass:

1. Valj ett sportlage for en utomhusaktivitet med GPS, t.ex. I16pning, cykling eller
vandring.

2. Skrolla ner och vélj Energisparlage » Platsprecision.
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3. Andra Platsprecision till Bra.

Sa héar andrar du Platsprecision under ett traningspass:

1. Hall den nedre knappen intryckt eller svep uppat langst ner pa skarmen for att
Oppna menyn.

2. Skrolla ner och védlj Energisparlage » Platsprecision.
3. Andra Platsprecision till Bra.

Iﬂ OBS: Alternativen for energisparldge som du vdljer sparas i sportldget. Om du
vdljer samma sportléige (t.ex. I6pning) en andra gdng tillimpas den tidigare anvédnda
konfigurationen for energisparldge automatiskt (Platsprecision, skdrminstdliningar
osV.).

Andra skarminstéllningarna

Under ett traningspass ar installningarna for Display som standard avaktiverade for att
spara batteri.

Kartan visas hela tiden
Hantera Karta alltid pa under traningen

Kartan visas hela tiden

Om du kor ett traningspass och behodver se kartan hela tiden kan du vdlja att ha
kartan aktiverad under hela traningspasset.

Bra att komma ihag:

«  Om skarmen ar aktiverad under hela traningspasset forkortas batteritiden
avsevart.

« Eftersom bildbestandighet och skarminbranning ar normalt for OLED-skarmar
paverkas skdarmens livslangd av att vara aktiverad under langa perioder.

Aktivera Karta alltid pa innan traningen

Aktivera Kartan visas hela tiden om du vill visa kartan hela tiden utan att vrida pa
handleden eller trycka pa av/pa-knappen:

1. Valj det sportlage som du vill anvanda.
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2. Skrolla ner och vdlj Energisparlage » Display » Kartan visas hela tiden
3. Aktivera Kartan visas hela tiden.

Iﬂ OBS: Om du aktiverar Karta alltid pa férbrukas mer batteri.

Iﬂ OBS: Instdllningarna for Energisparldge som du vdljer sparas i sportldget. Om du
vdljer samma sportldge (t.ex. I6pning) en andra gdng tillimpas den tidigare anvédnda
konfigurationen automatiskt fér Energisparlége (Kartan visas hela tiden,
Platsprecision osv.).

Hantera Karta alltid pd under traningen

1. Hall den nedre knappen intryckt eller svep uppat langst ner pa skdarmen for att
Oppna menyn.

1
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2. Valj Energisparlage » Display » Kartan visas hela tiden
3. Aktivera Kartan visas hela tiden.
4. Stdng menyn genom att trycka pa den ovre hogra knappen eller svepa nedat.

Kartalternativ

Andra Kkartstil

Hamta en anpassad offlinekarta
Valj en rutt

Andra platsprecisionen
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Kartan visas hela tiden

Andra kartstil

Suunto Wear-appen har olika kartstilar. S& har andrar du kartstil:

1. Tryck pa den 6vre hdgra knappen for att 5ppna Suunto Wear-appen @.
2. Svep upp menyn och ga till Kartalternativ O » Kartstil.
3. Bladdrai listan och valj dnskad kartstil.

Andra Kkartstil under traningspasset

1. Hall den nedre knappen intryckt eller svep uppat langst ner pa skarmen for att
andra kartstil.

S
n

2. Bladdra i listan for att hitta en kartstil eller en varmekarta som du vill anvanda. Du
kan rulla med knapparna eller genom att anvanda pekskarmen.

3. Tryck pa mittenknappen eller pa skarmen for att valja en ny kartstil.
4. Fortsatt att utforska — menyn stdngs automatiskt nar du har gjort ett val.
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Hamta en anpassad offlinekarta

Forutom att automatiskt hamta lokala kartor kan Suunto Wear-appen hamta
anpassade offlinekartor for dina aventyr pa nya platser. Om du till exempel ar osaker
pa om din destination har wifi kan du hamta en karta fér omradet i forvag.

1. Se till sd att klockan ar ansluten till wifi.

2. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att dppna Suunto Wear-appen®.
3. Svep upp menyn och g4 till Kartalternativ @ » Offlinekarta.

4. Zooma pa kartan med de 6vre och undre hogra knapparna och panorera kartan
genom att dra och sléppa for att definiera kartomradet som du vill hdmta.
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5. Tryck pa bockmarkeringen eller pa mittenknappen for att valja omrade.

6. Kartan hamtas nar klockan laddas och ar ansluten till wifi.
7. Du far en avisering pa klockan nar kartan har hamtats.
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Suunto maps
Your custom offline

map

Iﬂ OBS: Alla stilar fér véirmekartor ingdr i nedladdningen fér lokala och anpassade
offlinekartor.

Iﬂ OBS: Du kan spara en anpassad karta pd klockan at gangen.

Allmanna alternativ

Profilinstallningar

Enheter

Google Fitness

Kontrollera versionen for din Suunto Wear-app

Profilinstallningar

Du kan kontrollera din vikt, din langd, ditt fodelsedatum, ditt kon samt din vilo- och
maxpuls i dina personliga instéallningar. Sa har andrar du instéllningarna:

Tryck pa den dvre hdgra knappen for att 5ppna Suunto Wear-appen @.
Svep upp menyn och ga till Allménna alternativ © » Profil.

Valj vilken instdllning du vill &ndra.

Andra instaliningen.

Bekrafta genom att trycka pa bockmarkeringen eller pa mittenknappen.

s wN S
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Enheter

Suunto Wear-appen har stod for bade metriska (kg och km) och brittiska (miles och
Ibs) mattenheter for din personliga information och traningsstatistik.

Tryck pa den dvre hdgra knappen for att dppna Suunto Wear-appen @.
Svep upp menyn och ga till Allménna alternativ @ » Enheter.

Andra installningen.

Bekrafta genom att trycka pa bockmarkeringen eller pa mittenknappen.

N

Google Fitness

Om du anvander Google Fitness for att registrera din dagliga aktivitet och vill se hur
dina traningspass, din dagliga aktivitet och din sdmn som registreras med Suunto
Wear-appen paverkar dina dagliga aktivitetsmal ska du ansluta Suunto Wear-appen till
Google Fitness. Nar du ar ansluten kommer information fran traningspass som
registrerats med Suunto Wear-appen ocksa att vara tillganglig i Google Fitness.

Ansluta till Google Fitness

1. Oppna Google Fitness pé klockan.

2. Logga in pa Google Fitness med ditt Google-konto.
3. Oppna Suunto Wear-appen @.
4. Svep upp menyn och ga till Allmanna alternativ @ » Google Fitness.
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Unit system
. Google Fit

5. Tryck pa Anslut.
6. Valj samma Google-konto som du anvande for att logga in pa Google Fitness.

7. Rulla ner och tryck pa kryssmarkeringen sa att Suunto kan synkronisera data som
registrerats under din aktivitet med Google Fitness.

Dagbok

_ﬂ’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

| dagboken hittar du tidigare traningspass och dagens aktivitetsstatistik samt din
senaste sdbmnregistrering.

Sa har visar du Dagbok pa klockan:
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1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att Oppna Suunto Wear-appen 0.

2. Svep upp menyn och tryck p& Dagbok @ for att 6ppna en lista Sver
traningssammanfattningar.

3. Tryck pa traningspasset som du vill se i detalj.

Iﬂ OBS: GIo6m inte att synkronisera (och spara) dina trdningspass med Suuntos
mobilapp. Om du dterstdller klockan férsvinner alla trédningspass i dagboken som inte
har synkroniserats.
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6. PULS

Folj din puls med Suunto 7

Suunto 7 anvander teknik for pulsmatning pa handleden, sa kallad optisk pulsmé&tning,
som mater pulsen via lysdioder genom att 1asa av blodflodet i handleden. Detta
innebar att du kan se dina pulsdata under traningspasset eller i vardagen, utan att
anvanda ett pulsbéalte over brostet.

Faktorer som paverkar pulsmétning pa handleden
Bara klockan sa att pulsmatningen forbattras

Puls under traning

Daglig pulsmatning

Iﬂ OBS: Suunto Wear-appen stbder inte anvéndning av ett externt pulsbdilte.

Faktorer som paverkar pulsmatning pa handleden

« Klockan maste sitta direkt mot huden. Inga kladesplagg, oavsett hur tunna de é&r,
far komma mellan sensorn och din hud.

« Du kan behova satta klockan hogre upp pa armen an normalt. Sensorn laser av
blodflddet genom vavnaden — ju mer vavnad den kan ldsa av, desto battre.

« Armrorelser och spanda muskler, t.ex. att halla i ett tennisracket, kan paverka
sensorns avlasningar.
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« Omdin puls ar 1ag kanske sensorn inte kan tillhandahalla stabila avlasningar. Det
hjdlper att varma upp en stund innan registreringen.

« Hudpigmentering och tatueringar blockerar ljus och forhindrar tillforlitliga
avlasningar fran den optiska sensorn.

« Det &r mojligt att den optiska sensorn inte registrerar exakta pulsvarden vid
simning.

Bara klockan sa att pulsmatningen forbattras

Hur exakt pulsméatningen pa handleden ar beror pa flera olika faktorer och kan
paverkas av skillnader mellan olika personer. En av de faktorer som paverkar mest ar
hur klockan sitter. Ratt passform ger en battre avlasning av din puls. Utga fran féljande
tips och hitta ratt passform genom att testa dig fram.

Vardaglig anvandning
Bar din Suunto-klocka minst en fingerbredd ovanfér handleden och se till att klockan

sitter ordentligt pa handleden. Klockan bor alltid ha kontakt med din hud, sa att du
inte kan se ljuset fran sensorn.
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I

Under traning

Testa passformen — det &r viktigt att klockan sitter sd hogt upp pa handleden som
mojligt och att den inte glider ner under tréningen. Klockan bor sitta ungefar tva
fingerbredder ovanfor handleden. Se till att klockan sitter ordentligt mot huden, men
inte sa hart att blodflodet paverkas.

For lost

Ratt
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VARNING: Funktionen fér optisk pulsmdétning &r eventuellt inte exakt fér alla
anvdndare vid alla aktiviteter. Optisk pulsmdtning kan ocksd pdaverkas av en individs
unika kroppsbyggnad och hudpigmentering. Din faktiska puls kan vara hégre eller
Idgre dn den optiska sensorns mdtning.

VARNING: Endast for fritidsbruk: funktionen for optisk pulsmdtning &r inte avsedd
fér medicinskt bruk.

VARNING: Rdadfraga alltid en IGkare innan du pdbdrjar ett trédningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Allergiska reaktioner eller hudirritation kan férekomma nér produkten
kommer i kontakt med huden, dven om vdra produkter uppfyller industristandarder.
Om detta intrdffar ska produkten omedelbart sluta anvédndas och Idkare radfragas
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7. DAGLIG AKTIVITET

Utover att registrera dina sporter kan Suunto 7 halla koll pa din dagliga aktivitet och
din aterhamtning. Klockan later dig spara antal steg, forbrukade kalorier, puls,
kroppsresurser och somn for varje dag samt félja trender med Suuntos mobilapp.

Steg

Kalorier

Daglig pulsmatning
Kroppsresurser
Soémn

Google Fitness

Daglig pulsmatning

Klockan mater din puls under dagen for att ge dig en dverblick av dina aktivitets- och
aterhdmtningsnivaer.

Kortet Puls ger dig ett snabbt satt att kontrollera din aktuella puls, och 24-
timmarsdiagrammet visar hur din puls varierar under dagen — nar du vilar och nar du
ar aktiv. Diagrammet uppdateras var 10:e minut, men din puls mats varje sekund for att
ge dig uppdaterad feedback.

Du kan ocksa ga till Dagbok > Daglig aktivitet om du vill se information om din
dagliga puls.

Kroppsresurser

Klockan kan mata pafrestning och aterhamtning under dagen for att se till sa att du
har tillrackligt mycket energi samt for att bibehalla en sund balans mellan aktivitet,
anstrdangning och aterhamtning.

Kortet Resurser ger dig ett snabbt satt att kolla dina aktuella resurser, och 24-
timmarsdiagrammet visar hur sémn, dagliga aktiviteter och pafrestningar paverkar
dina kroppsresurser. Diagrammet uppdateras var 30:e minut, men dina aktuella
resursnivaer uppdateras oftare. De grona staplarna visar perioder da du har
aterhamtat dig.
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Om du registrerar somn med Suunto 7 kan du ocksa folja hur mycket dina
kroppsresurser 6kade under natten samt se dina totala kroppsresurser nar du vaknar.

Information om kroppsresurser finns ocksa i Suunto Wear-appen via Dagbok > Daglig
aktivitet.

Aktivera daglig puls och kroppsresurser

Aktivera Daglig puls och resurser fran Kort:

1. Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du till vanster pa skdarmen for att visa dina
kort.

2. Hitta kortet Puls eller kortet Resurser.
3. Tryck pa Sla pa och folj anvisningarna pa skdarmen for att fortsatta.

Sa har aktiverar du Daglig puls och resurser fran Suunto Wear-appen:

1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att oppna Suunto Wear-appen.
2. Skrolla ner i menyn och ga till Dagbok > Daglig aktivitet.

3. Aktivera Daglig puls och resurser och f6lj anvisningarna pa skarmen for att
fortsatta.

Iﬂ OBS: Registreringsfunktionen Daglig puls och resurser férbrukar aningen mer
batteri.

Iﬂ OBS: Sémnspdrning kréver pulsdata. Om sémnregistrering ér aktiverad dr
Daglig puls och resurser ocksd aktiverad.
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8. SOMN

Med Suunto 7 kan du halla koll pa din somn. Det ar allmant vedertaget att vi vilar for
att aterhdamta oss och att det absolut basta sattet att gora det &r att sova. Om du vill
forbattra dina resultat ar god och aterstéallande somn en grundldggande faktor.

De tva grundldggande principerna for att fa ut s& mycket som mojligt av din sémn ar:

1. Se till att du sover tillrackligt lange.
2. Bibehall en regelbunden sémnrytm.

Suuntos funktion fér somnregistrering baseras pa dessa tva principer.

Aktivera somnregistrering

Kortet SGmn

Soémnrapport

Bioldage

Somninformation i Suuntos mobilapp

Aktivera somnregistrering

Sémnregistrering ar inte aktiverat som standard, sa for att spara din sdmn maste du
forst aktivera funktionen. Du kan aktivera sémnregistrering pa tva satt.

Du kan aktivera funktionerna for somnregistrering via Suunto-kortet Somn:

1. Fran urtavlan 6ppnar du dina kort genom att svepa at hoger
2. Hitta kortet SOmn och tryck pa Sla pa
3. Folj instruktionerna pa skarmen.

Du kan ocksa aktivera funktionen i Suunto Wear-appen:
1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att ppna Suunto Wear-appen

2. Skrolla ner i menyn och ga till Dagbok > S6mn > Somnregistrering
3. Folj instruktionerna pa skarmen.
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Somnrapport

Du hittar mer information om din sémn i sémnrapporten. | sdmnrapporten
sammanfattas din somnkvalitet och de olika somnfaserna. Har visas ocksa din
somnpuls och dina kroppsresurser vid tidpunkten da du vaknar.

Oppna sémnrapporten frdn kortet S6mn:

1. Na&r du befinner dig pa urtavlan sveper du till vanster pa skarmen for att visa dina

kort.
2. Hitta kortet SOmn och tryck pa det.

Somnrapporten kan ocksa oppnas fran Suunto Wear-appen:

1. Tryck pa den ovre hogra knappen for att dppna Suunto Wear-appen
2. Skrolla ner i menyn och ga till Dagbok > Sé6mn.
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Biolage

Du kan stanga av ljudet pa din klocka nar du sover genom att aktivera bioldaget i
klockans systeminstéllningar. Biolaget stanger av skdarmen sa att du inte stors nar du
sover eller ska somna.

Nar biolaget ar aktiverat ar ljudet for alla aviseringar avstangt (férutom for alarm).

Aktivera biolaget:

1. Svep nedat langst upp pa skdarmen pa urtavlan.

2. Tryck pa symbolen for biolaget L
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Somninformation i Suuntos mobilapp

Sleep 1812020 - 29.2.2019%

Reguiarity t81.2030 - 19 2. 3020

@

| Suuntos mobilapp finns annu mer information om din sémn. Har kan du kolla
loggarna som visar din sémnhistorik och se langsiktig somnanalys.

Den detaljerade somnanalysen och sémnloggarna finns i vyerna Dag och Dagbok.
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9. MUSIK

Lyssna pa latarna som tar dig langre — koppla dina horlurar till mobilen och kontrollera
musiken pa handleden eller hamta dina favoritlatar till klockan och Idmna mobilen
hemma.

Kontrollera musiken pa handleden

Koppla in dina horlurar i mobilen och kontrollera musiken och andra ljudspar — justera
volymen, pausa och hoppa over ljudspar — direkt pa handleden utan att behova ta
upp mobilen ur fickan.

Automatiska mediekontroller
Knappgenvagar till mediekontroller
Hamta en app for din musik

Trana med musik

Automatiska mediekontroller

19:36

Sunset Sons
Running Man

Mediekontrollerna visas automatiskt pa klockan nar du borjar spela musik eller andra
ljudspar fran din mobil.

Stang mediekontrollerna genom att svepa till héger eller trycka pa av/pa-knappen.
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Ga tillbaka till mediekontrollerna nar du befinner dig pa urtavian genom att svepa
nedat langst upp pa skarmen eller anvanda knappgenvagen (tryck pa
mittenknappen).

Hantera mediekontroller

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Instéllningar ¥ » Allméant.
3. Aktivera/avaktivera Starta mediekontroller automatiskt.

Om mediekontrollerna inte visas pa klockan

Om mediekontrollerna inte visas automatiskt pa klockan nar du borjar spela musik pa
mobilen:

1. Settill att klockan ar ansluten till appen Wear OS by Google pa mobilen som du
spelar musik pa och férsok igen.

2. Gatill Installningar » Allmant » Starta mediekontroller automatiskt och
kontrollera att den ar aktiverad.

Knappgenvagar till mediekontroller
Suunto 7 har som standard en knappgenvag till mediekontrollerna for enkel atkomst
till musik och andra ljudspar, aven under traning.

1. Nar du befinner dig pa urtavlan trycker du pa mittenknappen till hoger for att
Oppna mediekontrollerna.
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2. Anvand pekskarmen eller knapparna for att kontrollera musiken eller andra
ljudspar.

e \3\

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

3. Stdng mediekontrollerna genom att svepa till hoger eller trycka pa av/pa-knappen.

b

Sun
Runni

Ldas mer om knappgenvagar

Hamta en app for din musik

Tjanster som Spotify och Pandora tillhandahaller appar som later dig styra din musik
med klockan. Med en musikapp kan du till exempel se nyligen spelade latar eller
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spara dina favoritldtar med klockan. Du kan hitta och hamta appar i Play Butik pa
klockan.

Lyssna pa musik utan din mobil

Suunto 7 kan lagra tusentals spar, sa du kan lyssna pa dina favoritlatar eller andra
ljudspar nar du &r pa sprang — utan din mobil.

For att lyssna pa musik pa klockan utan en mobil behover du:

« en musikapp pa klockan som stodjer offlineanvandning
» Bluetooth-horlurar anslutna till klockan.

Koppla horlurar till klockan
Langa traningspass och musik

Koppla horlurar till klockan

Du behover Bluetooth-horlurar for att lyssna pa musik eller andra ljudspar pa klockan.
Sa har kopplar du horlurar till klockan:

1. Folj anvisningarna som medfdljde Bluetooth-horlurarna for att stalla in dem i ldaget
for parkoppling.

2. Nar du befinner dig pa urtavlan sveper du nedat langst upp pa skarmen och
trycker pé Instéllningar .

3. Gatill Anslutning » Bluetooth » Tillgangliga enheter.

4. Klockan kommer att soka efter enheter i ndrheten. Nar namnet pa dina horlurar
visas trycker du pa namnet for att ansluta. Klockan kommer sedan att ansluta till
horlurarna.

Langa traningspass och musik

Att lyssna pa musik direkt pa klockan med Bluetooth-horlurar forbrukar mycket energi
och forkortar batteritiden. Det ar bra att tanka pa detta nar du planerar att registrera
langa tréningspass.

Maximera batteritiden under ett trdningspass
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10. BATTERIETS LIVSLANGD

Suunto 7 har massor av anvandbara funktioner for sport och vardag och ar optimerad
att spara batteri. Den faktiska batteritiden varierar beroende pa de funktioner och
appar som du anvénder samt hur du anvander dem. Aven de sporter du dgnar dig &t
kan ha stor paverkan pa batteritiden. Utomhussporter med GPS-anvandning forbrukar
till exempel mer energi an inomhustraning.

Maximera batteritiden vid vardagsbruk
Maximera batteritiden under ett traningspass
Kolla batteritid och batterianvandning

Ladda klockan

Maximera batteritiden vid vardagsbruk

Funktionerna, apparna och urtaviorna som du anvander, och hur du anvander dem,
paverkar batteritiden. Ju mer du interagerar med klockan — kollar och bladdrar genom
aviseringar samt anvander kartor och funktioner som kraver en internetanslutning —
desto mer batteri forbrukas.

Prova alternativen nedan for att maximera klockans batteritid vid vardagsbruk.

Anvanda Suuntos urtavlor
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Alla urtavlor som skapats av Suunto ar energioptimerade att visa tiden i ett
energisparldge utan du behover vacka skarmen och aktivera klockan. Tdnk pd att
andra urtavlor eventuellt inte ¢r optimerade pd samma sditt.

Om du nyligen har lagt till en ny urtavla och marker att batteriet tar slut fortare an
normalt kan du prova att avinstallera den urtavlan.

Byta urtavla
Ta bort en urtavla

Anvanda standardinstallningar for Skarm och Gester

Som standard konfigureras skarmen och gesterna for interaktion med Suunto 7 for att
sa lite batteritid som mojligt ska forbrukas. For att fa basta mojliga upplevelse ska du
anvanda standardinstallningarna med Suuntos batterioptimerade urtavlor.

- Hall Batterisparlage vid lutning aktiverad
Med Batterisparlage vid lutning kan du vrida handleden for att kolla tiden utan att
aktivera klockan.
Andra gester

Iﬂ OBS: Du mdste anvdnda batterioptimerade urtavlor fér att kunna anvédnda
Batterisparldge vid lutning.

- Hall Vack genom att luta avaktiverad
Om du aktiverar Vack genom att luta vacks skarmen och klockan aktiveras varje
gang du vrider pa handleden. Forlang batteritiden genom att trycka pa av/pa-
knappen eller anvand pekskarmen for att vacka skarmen. Justera
skarminstallningarna

- Hall Alltid aktiv skdarm avaktiverad
Lat skarmen slackas nar du inte anvander klockan for att spara batteri.
Justera skarminstallningarna
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Anvanda batterisparlaget

ey W OB “

' 19:36

o 06101

Nar klockans batteriniva borjar bli 1ag, eller nar du till exempel reser, kan du aktivera
Batterisparlage for att kunna anvanda klockan langre. Nar Batterisparlage ar aktiverad
fungerar Suunto 7 precis som en vanlig klocka — du kan kolla tid och datum samt se
en uppskattning av kvarstaende batteritid.

Om du aktiverar Batterisparlage nar batteriet ar fulladdat kan du anvanda Suunto 7
som en vanlig klocka i upp till 40 dagar.

Iﬂ OBS: Batterisparldge aktiveras automatiskt nér batterinivan bérjar bli kritiskt Iag.
Aktivera Batterisparlage

1. Svep nedat langst upp pa skdarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa Batterisparlage.
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Nar Batterisparldge &r aktiverad kollar du tiden genom att trycka pa av/pa-knappen.

Starta om klockan for att avaktivera Batterisparlage

1. Hall nere av/pa-knappen i 12 sekunder for att starta om klockan.
2. Anslut klockan till en laddare sa startas den om automatiskt.

Stanga av aviseringar som du inte vill ta emot pa klockan

Genom att stanga av mindre viktiga aviseringar minskar du onodig interaktion med
klockan och kan fokusera pa traningen och spara batteri pa samma gang.
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Vilja vilka aviseringar som visas pa klockan

Ta bort appar

Om du nyligen har installerat en app och marker att batteriet tar slut fortare an normalt
kan du prova att avinstallera appen. Du kan aven ta bort appar som du inte anvander i
syfte att undvika onddiga dataanslutningar till din mobil eller internet.

Ta bort appar

Aktivera flygplanslaget

Nar klockan ar paslagen, till och med nar skdarmen ar slackt, séker den efter och
bibehaller dataanslutningar. Nar du inte behéver vara ansluten kan du spara batteritid
genom att avaktivera anslutningarna till mobilen och internet med hjalp av
flygplanslaget.

1. Svep nedat langst upp pa skarmen fran urtavlan.
2. Tryck pa * for att aktivera Flygplanslage.

Vad hander nar du tar av dig klockan?

Efter 30 minuter utan aktivitet kdnner klockan av att den inte sitter pa din handled och
gar in i energisparldget.
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Maximera batteritiden under ett traningspass

Suunto 7 ar optimerad for manga olika aktiviteter. Batteriforbrukningen varierar
beroende pa valet av sport — utomhustraning med GPS forbrukar mer batteri an
inomhustréning. Aven séattet du anvénder klockan under traningspasset — t.ex. att
kolla traningsdata, anvanda kartor och andra funktioner — paverkar
batteriforbrukningen.

Prova alternativen nedan for att maximera klockans batteritid under ett traningspass.

Andra platsprecision

Om du valjer Bra Platsprecision racker batteriet langre vid traning utomhus. For
sportlagen som I6pning och cykling anvands FusedTrack™ for att forbattra
sparningskvaliteten.

Andra platsprecisionen

Stanna kvar i energisparlage

19:36

839 150

031~

0:54'07

-~ AR

Under traningspasset vaxlar Suunto Wear-appen automatiskt skarmen till ett
energisparlage efter 10 sekunders inaktivitet i syfte att spara batteri. Suunto Wear-
appen registrerar fortfarande dina traningsdata i det har laget.

Om du vill férlanga batteritiden ytterligare kan du kontrollera att Karta alltid pa inte &r
aktiverad.
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Iﬂ OBS: Energisparldget pdverkar inte trdningsregistreringen eller dess data.

Iﬂ OBS: Om du anvdénder energisparldget och har aktiverat Kartan visas hela tiden
férbrukar enheten mer batteri.

Undvika oavsiktliga knapptryckningar under
traningspasset

Vissa rorelser och bl6ta foérhallanden, till exempel regn eller en vat arm, kan vacka
skarmen utan att du marker det, vilket kan forbruka batteriet snabbare an forvantat.
For att undvika oavsiktliga tryckningar pa pekskarmen och knapptryckningar kan du
lasa pekskarmen och knapparna.

Lasa pekskarmen och knappatgarder

Stanna kvar i Suunto Wear-appen under
traningsregistreringen

Suunto Wear-appen har stod for energisparlage under tréning. Tank pa att om du
lamnar Suunto Wear-appen under traningspasset kan vissa atgarder och appar
forbruka mycket batteri, vilket kan paverka hur lange du kan registrera traningspasset.
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Anvanda klockan for att kontrollera musiken pa mobilen

Att lyssna pa musik direkt pa klockan med Bluetooth-horlurar forbrukar mycket energi
och forkortar batteritiden. Nar du planerar att trana under en langre tid och vill lyssna
pa musik boér du anvanda klockan for att kontrollera musiken som spelas pa din mobil.

Kolla batteritid och batterianvandning

1936

€<  Watch battery

18% left

Use since last full charge

(_D Waich idle

. Suunto

O8 Android System
o

-
|'l Android 05

D Screen

'} Google Play Store

Fa information om batterianvandning pa klockan genom att 6ppna appen Wear OS by

Google pa mobilen och ga till Avancerade instéliningar » Klockbatteri.
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Iﬂ OBS: Batteriinformationen dterstdlls varje gang klockan laddas helt.
Batterianvéndningen fér appar och urtavior &r en uppskattning och dar inte
nodvdndigtvis 100 procent korrekt. Urtavior kan férbruka mer batteri &n uppskattat.
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11. VANLIGA FRAGOR

Las vara vanliga fragor for Suunto 7.


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

uuuuuuu

12. INSTRUKTIONSVIDEOR

Titta pa vara instruktionsvideor pa Youtube.


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

Suunto 7

13. SKOTSEL OCH SUPPORT

Riktlinjer for hantering

Hantera darfér enheten varsamt — knacka inte pa den och tappa den inte.
Klockan kraver ingen service under normala forhallanden. Skolj regelbundet av den
med rent vatten. Anvand mild tval och rengor boetten forsiktigt med en mjuk och

fuktig trasa eller med samskskinn.

Anvand endast original Suunto tillbehdr — skador som orsakats av tillbehor som inte ar
original tacks inte av garantin.

Bortskaffande

Avyttra enheten enligt lokala foreskrifter for elektroniskt avfall. Slang den inte bland
vanligt hushallsavfall.

Du kan lamna in enheten hos din lokala Suunto-aterforsaljare.

o

1

Support

Om du behdver mer hjélp med Wear OS by Google kan du ga till:

Wear OS by Google Hjalp
Google Hjalp

Om du behdver mer hjéalp med Suuntos sportfunktioner kan du ga till:

Suuntos produktsupport

Var onlinesupport innehaller omfattande hjalpmaterial, daribland
anvandarhandboken, vanliga fragor, instruktionsvideor, alternativ fér service och
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reparationer, vart sokverktyg for servicecenter, garantivillkor samt kontaktuppgifter for
var kundtjanst.

Om du inte kan hitta svaret pa din fraga i var onlinesupport kontaktar du var
kundtjanst. Vi hjalper dig garna.
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14. ORDLISTA

EPOC
Efterférbranning (EPOC, Excess Post-exercise Oxygen Consumption)

Om du vill veta mer om intensitet ska du fokusera pa efterférbranning (EPOC). Ju
hogre EPOC-tal du har, desto hogre ar din traningsintensitet, och desto mer energi
forbrukar du for att aterhamta dig fran ett (troligtvis episkt) traningspass.

Beidou
Beidou &r ett kinesiskt satellitnavigeringssystem.

FusedAlti™

FusedAlti™ ger en hojdavlasning som baseras pa en kombination av GPS- och
barometerhojd. Pa sa satt minimeras effekten av tillfalliga fel och missvisningsfel i den
slutliga hojdangivelsen.

FusedTrack™

FusedTrack™ kombinerar rorelsedata med GPS-data for att ge mer precis sparning.

Glonass
Global Navigation Satellite System (GLONASS) &r ett alternativ till GPS-systemet for
satellitnavigering.

GPS
Global Positioning System (GPS) tillhandahaller plats- och tidsinformation i alla
vaderforhallanden via satelliter som kretsar kring jorden.

Populara startpunkter

Populédra startpunkter genereras fran traningspass som genomforts av Suunto-
anvandare och visas som sma punkter pa varmekartorna i Suunto Wear-appen och
Suunto-appen.

PTE
Peak Training Effect (PTE, maximal traningseffekt)

Kolla in maximal traningseffekt (PTE, Peak Training Effect) om du vill veta hur stor

inverkan ditt traningspass hade pa din allmanna aeroba kondition. Att titta pa PTE-
skalan ar det lattaste sattet att forsta varfor denna matmetod ar praktisk: 1-2:
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Forbattrar din uthallighet och bygger upp en god grund for vidare utveckling. 3—4: Att
gora detta en till tva ganger i veckan forbattrar din aerobiska kondition. 5: Du
anstranger dig valdigt mycket och bor inte gora detta alltfor ofta.

Aterhamtningstid

Aterhémtningstid ar precis vad det namnet antyder: se antaa sinulle arvion siita,
kuinka pitkaan sinulla kestaa palautua harjoituksestasi tilastotietojen, kuten kesto ja
intensiteetti, perusteella. Aterhémtning ar avgorande bade for din tréaning och ditt
allmanna valbefinnande. Att vila vid behov ar lika viktigt som dina aktiviteter, och det
forbereder dig infor kommande aventyr.

Suunto Wear-appen
En app som ar inbyggd i Suunto 7 i syfte att registrera dina sporter och aventyr med
exakta data i realtid, samt tillhandahalla kostnadsfria offlinekartor och varmeskalor.

Suunto-appen
En mobilapp som synkroniserar och sparar dina traningspass fran klockan till din
sportdagbok mobilen.

SWOLF

SWOLF &r ett lite krangligt satt att séga "hur effektivt du simmar”. Det mater hur
manga simtag du behover for att tillryggaldgga en viss distans nar du simmar. En lagre
SWOLF-siffra innebar alltsd en effektivare simteknik.

Partnerappen Wear OS by Google

En mobilapp som ansluter till Suunto 7 med din mobil sa att du kan anvanda smarta
funktioner som aviseringar, Google Pay och mycket mer.
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15. REFERENS

Information fran tillverkaren

Tillverkare

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vanda

FINLAND

Tillverkningsdatum

Tillverkningsdatumet kan faststéllas utifran din produkts serienummer. Serienumret
har alltid 12 tecken: AAVVXXXXXXXX.

| serienumret ar de tva forsta siffrorna (AA) aret och de foljande tva siffrorna (VV) &r
veckan inom det ar da enheten tillverkades.

Tekniska specifikationer

Detaljerade tekniska specifikationer for Suunto 7 finns i Produktsakerhet och
information om bestammelser som medfoljer Produktnamn. Informationen finns aven
pa www.suunto.com/Suunto7Safety.

Overensstimmelse

Information om overensstammelse finns i Produktsakerhet och information om
bestdmmelser som medféljer Suunto 7, och pa www.suunto.com/Suunto7Safety

173


http://www.suunto.com/Suunto7Safety
http://www.suunto.com/Suunto7Safety

Suunto 7

Varumarken

Suunto 7, logotyper samt Suuntos dvriga varumarken och namn ar registrerade eller
oregistrerade varumarken som tillhér Suunto Oy. Med ensamratt.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fitness och andra
relaterade marken och logotyper ar varumarken som tillhér Google LLC.

App Store och iPhone ar varumarken som tillhor Apple Inc., som ar registrerat i USA
och i andra lander.

Ovriga varumarken och féretagsnamn tillhér respektive dgare.

Patentmeddelande

Denna produkt skyddas av patent och patentansékningar med motsvarande
nationella rattigheter. Besok foljande adresser for en lista med aktuella patent:

www.suunto.com/patents

Ytterligare patentansokningar har registrerats.

Copyright

© Suunto Oy 01/2020. Med ensamratt. Suunto, Suuntos produktnamn, logotyper samt
Suuntos 6vriga varumdarken och namn ar registrerade varumarken eller varuméarken
som tillhnér Suunto Oy. Dokumentet och dess innehall tillhor Suunto Oy och &r endast
avsett att anvandas av foretagets kunder for att fa kunskap och information om
Suuntos produkter och hur de fungerar. Innehallet far inte anvandas eller spridas i
nagot annat syfte och/eller pa annat satt formedlas, tillkdnnages eller reproduceras
utan féregdende skriftligt tillstand fran Suunto Oy. Vi har gjort vart yttersta for att
sakerstalla att informationen i detta dokument ar heltackande och korrekt, men vi
lamnar inga garantier, vare sig uttryckliga eller underférstddda, om dess riktighet.
Innehallet i dokumentet kan ndr som helst komma att andras utan foregaende
meddelande. Den senaste versionen av denna dokumentation kan laddas ner fran
www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap
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Utskrifter anvander kartdata fran Mapbox och OpenStreetMap samt deras datakallor.
Du hittar mer information pa https://www.mapbox.com/about/maps/ och http://
www.openstreetmap.org/copyright.

Internationell begransad garanti

Suunto garanterar att Suunto eller ett av Suuntos auktoriserade servicestéllen
(hadanefter kallat servicestalle) under garantiperioden efter eget gottfinnande
kommer att avhjalpa fel i material eller utforande utan kostnad antingen genom att a)
reparera produkten, eller b) ersatta produkten, eller c) aterbetala produkten, i enlighet
med villkoren i denna internationella begransade garanti. Den har internationella
begrénsade garantin ar giltig och verkstallbar oavsett vilket land produkten koptes i.
Den internationella begransade garantin paverkar inte dina juridiska rattigheter som
beviljas under tillampliga nationella konsumentlagar.

Garantiperiod

Garantiperioden for den internationella begransade garantin borjar galla fran det
datum da den ursprungliga slutanvandaren kopte produkten.

Garantiperioden ar tva (2) ar for klockor, smartklockor, dykdatorer, pulssandare,
sandare for tryckmatning, mekaniska dykinstrument och mekaniska
precisionsinstrument om inget annat anges.

Garantiperioden ar ett (1) ar for tillbehdr, inklusive (men inte begransat till) Suunto
pulsbalten som bars dver brostet, klockarmband, laddare, kablar, laddningsbara
batterier, armband och slangar.

Garantiperioden ar fem (5) ar for fel som kan kopplas till djup/tryck-méatningssensorn
pa Suuntos dykdatorer.

Undantag och begransningar

Den har internationella begrédnsade garantin tacker inte:

1. a. normalt slitage, sdsom repor, nétningsskador eller farg- och/eller
materialskiftningar pa remmar i annat material an metall, b) defekter orsakade
av vardslos hantering och c) defekter eller skador orsakade av felaktig
anvandning som strider mot anvisningarna eller avsett andamal, felaktig
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skotsel, vardsloshet och skador som orsakas av att produkten har tappats i
marken eller klamts.

2. trycksaker och forpackningsmaterial

3. defekter eller pastadda defekter orsakade av att produkten har anvants med en
produkt, ett tillbehdr, ett program och/eller en tjanst som inte har tillverkats eller
tillhandahallits av Suunto

4. icke laddningsbara batterier.

Suunto garanterar inte oavbruten eller felfri funktion hos produkten eller tillbehdret,
eller att produkten eller tillbehdret kommer att fungera tillsammans med maskinvara
eller programvara som tillhandahalls av tredje part.

Den har internationella begrédnsade garantin ar inte verkstallbar om:

1. produkten har dppnats mer an den ar avsedd att 6ppnas

2. produkten har reparerats med reservdelar som inte & godkanda, eller har
modifierats eller reparerats av ett servicestalle som Suunto inte har auktoriserat

3. produktens eller tillbehdrets serienummer har tagits bort, andrats eller gjorts
olasligt pa nagot satt, enligt vad som faststalls av Suunto efter eget gottfinnande,
eller

4. produkten eller tillbehoret har utsatts for kemikalier, inklusive men inte begransat
till, solskyddsmedel och myggmedel.

Tillgang till Suuntos garantiservice

Du maste uppvisa kvitto for att fa tillgang till Suuntos garantiservice. Du maste dven
registrera produkten online pa www.suunto.com/register for att omfattas av den
internationella begrédnsade garantin globalt. Anvisningar om hur du far garantiservice
finns pa www.suunto.com/warranty. Du kan aven kontakta din lokala Suunto-
aterforsaljare eller Suuntos support pa www.suunto.com/support.

Ansvarsbegransning

| den utstrackning detta ar tilldtet enligt gallande lag utgor denna internationella
begrdnsade garanti din enda gottgorelse och ersatter alla andra garantier, saval
uttryckliga som underforstadda. Suunto ska inte hallas ansvarigt for sarskilda skador,
oforutsedda eller indirekta skador eller foljdskador, inklusive men utan begréansning till
forlust av forvantade formaner, forlust av data, oformaga att anvanda produkten,
kapitalkostnad, kostnad for eventuell ersattningsutrustning eller -anlaggning, ansprak
fran tredje part, skada pa egendom till féljd av kop eller anvandning av produkten,
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eller genom garantibrott, avtalsbrott, férsumlighet, atalbar handling eller annan
juridisk eller sedvaneréttslig teori, &ven om Suunto kdnde till sannolikheten fér sddana
skador. Suunto ska inte hallas ansvarigt for forseningar vid utférandet av
garantiservice.
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16. SAKERHET

Olika sakerhetsforeskrifter

VARNING: - anviénds i samband med en atgdrd eller situation som kan resultera
i allvarlig skada eller dédsfall.

/\ VARNING: - anvinds i samband med en atgdrd eller situation som resulterar i
skada pd produkten.

Iﬂ OBS: - anvdnds for att understryka viktig information.

@ TIPS: - anvdnds for extra tips om hur du anvdnder enhetens funktioner.

Sakerhetsforeskrifter

VARNING: ALLERGISKA REAKTIONER ELLER HUDIRRITATIONER KAN
FOREKOMMA NAR PRODUKTEN KOMMER | KONTAKT MED HUD, AVEN OM VARA
PRODUKTER UPPFYLLER INDUSTRISTANDARDS. OM DETTA INTRAFFAR SKA
PRODUKTEN OMEDELBART SLUTA ANVANDAS OCH LAKARE RADFRAGAS.

VARNING: Rddfrdga alltid en Idkare innan du pabdrjar ett tréiningsprogram.
Overanstréingning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Endast for fritidsanvdndning.

VARNING: Férlita dig inte helt pd GPS:en eller batteritiden. Anvénd alltid kartor
och annan form av sékerhetsmaterial for din sdkerhet.

/\ VARNING: Applicera inte ndgon form av I6sningsmedel pd produkten, dé detta
kan skada ytan.

/\ VARNING: Applicera inte insektsmedel pd produkten, dd detta kan skada ytan.
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/\ VARNING: Sléng inte produkten bland vanligt hushdllsavfall, utan behandla den
som elektroniskt avfall for att skydda miljén.

/\ VARNING: Produkten fdr inte tappas eller utsdttas for stétar, dd detta kan skada
den.

Iﬂ OBS: PG Suunto anvdnder vi sensorer och algoritmer for att skapa védrden som
kan hjdlpa dig i dina aktiviteter och dventyr. Vi strévar efter att uppnd sd hég
precision som majligt. Men informationen eller tjGnsterna vi erbjuder &r inte 100 %
tillférlitliga, och de vdrden de genererar dr inte alltid helt precisa. Kalorier, puls, plats,
rorelsedetektor, skottigenkdnning, indikatorer pd fysisk stress och andra mdtningar
stdmmer inte alltid 6verens med verkligheten. Suuntos produkter och tiénster éar
enbart avsedda for fritidsbruk och ska inte anvédndas till medicinska Gndamdl av
ndgot slag.
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