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I den här användarhandboken förklaras allt du behöver veta om din nya TomTom Touch. 

Vad är egentligen en fitness tracker? 

Din TomTom Touch registrerar aktiviteter under hela dagen och kan hjälpa dig att bli mer aktiv.  

Vilka är de viktigaste funktionerna? 

Din TomTom Touch har en touchscreen och kan mäta steg, kalorier, aktiv tid, sträcka, sömn och 
puls. 

Tips: Även om det här är en TomTom-produkt har den ingen GPS, så den kan inte navigera. Om 
du letar efter en produkt som registrerar dina rundor för löpning och cykling på kartan och gör 
exakta beräkningar av fart, tempo och sträcka kan du prova en TomTom GPS-klocka. 

Här är några bra startpunkter i den här användarhandboken: 

Á Snabbstart 

Á Om din Fitness Tracker 

Á Bära din Fitness Tracker 

Á Ladda din Fitness Tracker 

Á Din Fitness Tracker och vatten 

Tips: Det finns också vanliga frågor på tomtom.com/support. Välj TomTom Touch från listan eller 
ange ett sökord.  

Vi hoppas att du tycker om att läsa om och, inte minst, att ha roligt medan du kommer i bättre 
form med din nya TomTom Touch!  

Välkommen 
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Om din Fitness Tracker 

 

1. Fästa armbandet – sätt i båda piggarna i armbandet så att din TomTom Touch sitter fast 
ordentligt. 

2. Touchscreen – svep genom din touchscreen för att få en överblick över dina mätvärden för 
aktivitetsmätning och de olika lägena. 

Du sveper NED för att gå till skärmarna ovanför klockskärmen. De här skärmarna är följande: 

Á Puls 

Á Sportläge 

Du sveper UPP för att gå till skärmarna nedanför klockskärmen. De här skärmarna är följande: 

Á Steg 

Á Energi eller kalorier som förbrukats 

Á Distans 

Á Aktiv tid 

Á Sömnvaraktighet 

Tips: Alla de här skärmarna visar även framsteg mot ett mål om ett sådant har angetts. 

3. Ringformad målikon – om du har ett dagligt aktivitetsmål finns det en ringformad målikon 
ovanför ditt valda mätvärde eller klockan som visar t.ex. steg. Den här målikonen fylls i varje 
dag vartefter du rör dig mot att uppnå ditt mål. 

Tips: Det finns ett standardmål inställt på 10 000 steg. 

4. Klockskärm – när du väcker din enhet genom att trycka på knappen ser du klockskärmen som 
visar tiden. Svep upp eller ned från klockskärmen för att se mätvärden och lägen. 

5. Knapp – tryck på knappen för att väcka din tracker eller ansluta med din smartphone. 

Obs! För att svepa på din touchscreen glider du med fingret utmed din touchscreen uppifrån och 
ned för att svepa NED eller glid nerifrån och upp för att svepa UPP.  

 

Din Fitness Tracker 
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Bära din Fitness Tracker 

Det är viktigt hur du bär din TomTom Touch eftersom det kan påverka pulsmätarens prestanda. Mer 
information om hur pulsmätaren fungerar finns under Pulsmätaren. 

Om du får problem med att få en korrekt pulsavläsning, se till att bära din TomTom Touch enligt 
följande: 

Á Åtdragen ordentligt men inte så hårt att det är obekvämt. 

Á Placerad ovanför handledsbenet. 

 

Á Du får de mest exakta resultaten från pulsmätaren när du är uppvärmd.  

Viktigt! Förbättra noggrannheten genom att VARA STILLA tills din puls hittas. 
 

Rengöra din Fitness Tracker 

Det är viktigt att hålla din fitness tracker ren, särskilt när du har svettats.  

Á Torka av trackern med en fuktig trasa och använd mild tvål för att avlägsna olja och smuts.  

Á Använd inte handtvål, duschtvål, diskmedel, handsprit, rengöringsdukar eller rengöringsmedel 
som kan fastna under armbandet och irritera huden.  

Á Torka alltid av trackern ordentligt innan du sätter på dig den igen. Även om din fitness tracker 
är vattentålig bör man inte bära ett vått armband under längre perioder eftersom det kan 
orsaka hudirritation. 

Á Utsätt inte din fitness tracker för starka kemikalier som lösningsmedel, och se upp så att du inte 
repar eller skadar pulsmätarområdet vid rengöring av modulen. 

Á Om du har eksem, allergi eller astma ökar risken för hudirritation eller allergi från en bärbar 
enhet. Oavsett om du har något av dessa problem bör du ta av dig trackern om du börjar känna 
av rodnad eller hudirritation på handleden. Om symptomen kvarstår längre än 2–3 dagar efter 
att du har tagit av dig den, kontakta en dermatolog. 

 
 

Pulsmätaren 

Din TomTom Touch har en inbyggd pulsmätare som hjälper dig att träna effektivare. 

Så här fungerar pulsmätaren 

Dina hjärtslag mäts med hjälp av ljus för att mäta förändringar i blodflödet. Det här görs ovanpå 
handleden genom att skicka ljus genom huden mot kapillärerna alldeles under huden och registrera 
förändringar i det ljus som reflekteras. 
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Pulsmätarens prestanda påverkas inte av kroppsfettprocent eller hårväxt. Den påverkas dock av hur 
din TomTom Touch är placerad på handleden, av hudfärg, hudtyp och huruvida du har värmt upp 
eller inte. 

Använda pulsmätaren 

För att få optimala prestanda från pulsmätaren kan du läsa Bära din Fitness Tracker. Kontinuerlig 
pulsregistrering är PÅ som standard. 
 

Ta bort modulen från armbandet 

Du måste ta bort din TomTom Touch från armbandet för att ladda den eller ansluta den till Sports 
Connect via datorn. 

Om du vill ta bort din TomTom Touch från armbandet gör du följande: 

1. Tryck hårt på den övre delen av modulen tills den lossnar från armbandet.  

 

2. För att sätta tillbaka TomTom Touch-modulen i armbandet gör steg 1 omvänt genom att sätta i 
modulen i armbandet med knappänden först. 
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Ladda din Fitness Tracker 

Viktigt! Du kan ladda din TomTom Touch via din dator eller med USB-väggladdare.  

Så här laddar du din TomTom Touch: 

1. Ta bort din TomTom Touch från armbandet. Mer information finns under Ta bort modulen från 
armbandet. 

2. Anslut modulen till den mindre kontakten på mikro-USB-kabeln som följde med i förpackningen. 

3. Anslut den större USB-kontakten antingen till din dator eller till en väggladdare. 

4. Din TomTom Touch börjar ladda och visar följande animerade ikoner: 

 

Obs! En del mikro-USB-kablar som du kan köpa tillåter inte BÅDE laddning och dataöverföring. 
Kabeln som följde med i förpackningen tillåter båda så att du kan överföra data med hjälp av 

Sports Connect. 
 

Datalagring 

Din TomTom Touch kan lagra sportaktiviteter för flera dagar. 

När din TomTom Touch är ansluten till Sports Connect eller Sports-appen tas all aktivitetsinfor-
mation automatiskt bort och laddas upp till ditt Sports-konto. 
 

Batteriinformation 

Batteritid 

Upp till 5 dagar. 

Laddningstider 

Á Laddar till 90 % på 40 minuter 

Á Full laddning till 100 % på 1 timme 

Tips för att öka batteritiden 

Á Stäng av telefonmeddelanden i Sports-appen. 

Á Stäng av pulsmätning över dagen i Sports-appen. 

Den här funktionen är avstängd som standard för den kan göra slut på batteriet om den oavsik-
tligt lämnas påslagen.  

Á Om Bluetooth är inaktiverat i telefonen ökar batteriförbrukningen i din TomTom Touch. Håll 
Bluetooth® aktiverat i telefonen så får du mer energieffektiv kommunikation mellan enheterna. 
Håll din TomTom Touch inom Bluetooth-räckvidd för din parkopplade mobila enhet. 

Á Om du inte använder en telefon med din TomTom Touch, gör en återställning för att få din 
TomTom Touch att sluta leta efter en telefon. Om du parkopplade din TomTom Touch med 
Sports-appen men inte längre använder telefonen med din TomTom Touch, drar din TomTom 
Touch ström i sina försök att ansluta till telefonen. Gör en återställning för att få din TomTom 
Touch att glömma telefonen och därmed öka batteritiden. 

Á Anslut ofta till Sports Connect för att säkerställa att du får programuppdateringar. Pro-
gramuppdateringar kan innehålla energibesparande förbättringar. 

Á Undvik extrema temperaturer. Driftområdet är -20 °C (-4 °F) till 45 °C (113 °F).   
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Utföra en återställning 

Mjuk återställning 

En mjuk återställning utförs varje gång du kopplar loss din TomTom Touch från en väggladdare eller 
en dator. 

Gör så här för att utföra en mjuk återställning: 

1. Anslut din TomTom Touch till en väggladdare eller en dator. 

Vänta tills en batterisymbol visas på din TomTom Touch. 

Om du använder en dator väntar du tills Sports Connect slutfört uppdateringen av din TomTom 
Touch. 

2. Koppla loss din TomTom Touch från laddaren eller datorn. 

Programvaran i din TomTom Touch startar om. Du har nu genomfört en mjuk återställning på 
din TomTom Touch. 

Fabriksåterställning 

Viktigt! När du återställer fabriksinställningarna i Sports Connect tas alla personuppgifter och 
inställningar bort från din TomTom Touch. Den här åtgärden kan inte ångras. 

Du bör bara använda fabriksåterställning som en sista utväg om du vill återställa din TomTom Touch 
eller om du verkligen vill radera alla dina data och inställningar. 

Vid en fabriksåterställning installeras programvaran på nytt i din TomTom Touch. Då försvinner 
följande: 

Á Dina aktiviteter. 

Á Dina inställningar i din TomTom Touch och i Sports Connect. 

Obs! Om du använder Sports-appen måste du tvinga din smartphone att glömma din TomTom Touch 
och sedan parkoppla dem igen så här: 

Á Android™ – på inställningsmenyn för Bluetooth i din Android-enhet väljer du ta bort parkoppling 
för eller glöm din TomTom Touch, 

Á iOS – gå till inställningsskärmen för Bluetooth i iOS-enheten och klicka på (i) ikonen efter 
namnet på din TomTom Touch och välj Glöm den här enheten. 

Viktigt! Koppla inte ur din TomTom Touch innan Sports Connect har avslutat fabriksåterställningen. 
Detta kan ta flera minuter. Kontrollera om något meddelande visas i Sports Connect innan du 

kopplar ur den. 

Gör så här för att utföra en fabriksåterställning: 

1. Anslut din TomTom Touch till datorn och vänta tills Sports Connect har uppdaterat den. 

2. Klicka på kugghjulsikonen i Sports Connect för att öppna menyn Inställningar. 

3. Klicka på knappen Återställ. 

4. Låt din TomTom Touch vara ansluten medan Sports Connect-fönstret stängs. 

Sports Connect installerar programvaran i din TomTom Touch. 

5. Låt din TomTom Touch vara ansluten medan Sports Connect öppnas. 

6. Konfigurera din TomTom Touch genom att följa anvisningarna i Sports Connect. 
 

Din Fitness Tracker och vatten 

Din TomTom Touch uppfyller standarden IPX7 för vattentäthet, vilket innebär att du kan använda 
den utomhus när det regnar och ha den på dig i duschen, men du bör INTE använda den när du 
simmar. Fitness trackern innehåller inte sensorer som mäter simdata.  
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Ladda ned Sports Connect 

1. Ladda ned TomTom Sports Connect från tomtom.com/123 och installera det på din dator. 
TomTom Sports Connect finns tillgängligt utan kostnad.  

2. För att ansluta din TomTom Touch till en dator trycker du på den övre delen av modulen tills 
den lossnar ur armbandet.  

 

3. Anslut modulen till datorn med USB-kabeln som följde med din TomTom Touch. 

 

 

 

4. Vänta tills din TomTom Touch-modul har laddats. Tryck på knappen för att se laddningsnivån i 
batteriet.  

Tips: Du kan också ladda din enhet utan att installera Sports Connect på din dator. Det tar 40 
minuter att ladda batteriet till 90 % och 1 timme att ladda till 100 %. 

5. Sports Connect öppnas automatiskt när din TomTom Touch ansluts till datorn.  

Följ instruktionerna på skärmen i Sports Connect för att komma igång, ladda ner programvar-
uuppdateringar och registrera enheten. 

Nästa: Registrera dig 
 

Snabbstart 

http://www.tomtom.com/123
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Registrera dig 

Under inställningen i Sports Connect öppnas webbplatsen Sports. 

 

Skapa ett konto eller logga in med ett befintligt konto. 

Obs! Se till att profilinformationen (längd, vikt, ålder och kön) är rätt ifylld, oavsett om du 
skapar ett nytt konto eller loggar in på ett befintligt. Informationen är nödvändig för att korrekt 

kunna registrera aktiviteter. 

På webbplatsen Sports kan du se dina aktiviteter, din statistik och dina framsteg. 

Viktigt! Du bör regelbundet ansluta din TomTom Touch till en dator för att ladda den och för att få 
de senaste programuppdateringarna. 

Nästa: VALFRITT: Skaffa Sports-appen 
 

VALFRITT: Skaffa TomTom Sports-appen 

Viktigt! Även om du kan använda din TomTom Touch utan Sports-appen rekommenderar vi att du 
installerar mobilappen om du har en mobil enhet så att du kan utnyttja alla tillgängliga funktioner. 

I TomTom Sports-appen kan du ladda upp och analysera dina aktiviteter och se statistik i realtid. 
Det är valfritt att ansluta till Sports-appen och du kommer åt samma information med Sports 
Connect på datorn. 

Ladda ned appen och följ instruktionerna på skärmen. 

   Google Play™ 

 Apple App Store 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tomtom.Sports
https://itunes.apple.com/app/id1177411905
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Tips: Din TomTom Touch använder Bluetooth Low Energy (BLE) för att kommunicera med 
TomTom Sports-appen. 

Viktigt! Om du behöver mer hjälp att koppla ihop din TomTom Touch med telefonen, se Koppla ihop 

med din mobila enhet. 

Nästa:  Använda din TomTom Touch  
 

Mät din dagliga aktivitet 

Tryck på knappen för att väcka skärmen och se tiden. 

Svep till skärmarna under klockskärmen för att se din aktivitetsstatistik för steg, promenadsträcka, 
kaloriförbränning, sömn och aktiv tid. 

Svep till skärmarna ovanför klockskärmen för att visa aktuell puls eller starta en aktivitet. 

 

Du kan även ställa in ett mål för aktiv tid eller en sportaktivitet i Sports-appen eller på Sports 
webbplats. Du kan följa dina framsteg mot målen, pulsen över dagen och totala framsteg genom att 
synka din TomTom Touch med Sports-appen på telefonen eller Sports Connect på datorn. 

Nästa: Använda Sportläget 
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Använda Sportläget 

Sportläget kan användas för alla dina sportaktiviteter. Det här start/stopp-läget registrerar tid, puls 
och förbrända kalorier baserat på din puls. Det här läget kan användas för vilken annan sport som 
helst, utom för simning och vattensporter.  

Du kan också hålla reda på alla dina aktiviteter i Sports-appen eller på Sports webbplats. 

Obs! Sträcka visas inte under en sportaktivitet på din TomTom Touch eller i appen eftersom din 
TomTom Touch inte har GPS. 

Viktigt! Du kan bära din TomTom Touch i duschen, men den blir skadad om du simmar eller hoppar i 
vattnet medan du bär den. 

1. För att starta en aktivitet i Sportläget sveper du upp till skärmarna ovanför klockskärmen där du 
kan se träningsikonen. 

 

2. Tryck kort på knappen för att starta registrering av en aktivitet. 

En vibration bekräftar att aktiviteten registreras. 

3. Medan du registrerar en aktivitet kan du trycka på knappen en gång för att väcka skärmen och 
sedan svepa uppåt tills du ser din aktiva tid, förbrända kalorier, puls och klocktiden.  

4. Om du vill stoppa en aktivitet trycker du på knappen en gång för att väcka skärmen, svep med 
fingret tills du ser målflaggan och tryck sedan på knappen igen eller tryck två gånger på sidan av 
modulen tills den vibrerar och du ser en bock på skärmen. 

5. När du har registrerat en aktivitet kan du synka den genom att ansluta din TomTom Touch till 
Sports-appen på telefonen eller till Sports Connect på datorn. 

Tips: Efter träningen kan du dela dina aktiviteter på sociala medier. 



14 
 
 

 

Koppla ihop med en iOS-enhet 

Med TomTom Sports-appen kan du ladda upp information om dina aktiviteter från din TomTom 
Touch till TomTom Sports med hjälp av din smartphone. Det möjliggör också automatiska 
överföringar till ett antal andra webbplatser.  

Om en nyare version av Sports-appen är tillgänglig kan du hämta den från App Store. Om det finns 
en nyare version av programvaran för din fitness tracker kan du ladda ner den med hjälp av Sports 
Connect-programmet.  

Följ dessa steg för att koppla ihop din iOS-enhet med din fitness tracker: 

1. Din fitness tracker måste vara ansluten till en strömkälla. Om du ansluter till din dator ska du 
vänta på att Sports Connect-programmet slutför uppdateringen av din enhet innan du fortsätter.  

2. Se till att du har en fungerande internetanslutning i din iOS-enhet.  

3. Se till att din fitness tracker och iOS-enhet är nära varandra. 

4. Se till att Bluetooth är påslaget under Inställningar i iOS-enheten. 

5. Tryck på knappen på din fitness tracker för att väcka skärmen, svep skärmen tills du ser 
Bluetooth- och smartphone-ikonerna och tryck sedan på knappen igen.  

6. Starta Sports-appen och tryck på Band på skärmen Aktivera din enhet . 

7. Tryck på fitness trackerns namn när det visas. 

8. På iOS-enheten anger du PIN-koden som visas på din fitness tracker och trycker sedan på Koppla 
ihop. 

Enheterna ska nu vara sammankopplade. Se nedan för felsökningsinstruktioner om du har problem 
med att koppla ihop din fitness tracker. 

Om du öppnar mobilappen i din telefon och den försöker ansluta till din fitness tracker kan du 
behöva aktivera fitness trackern genom att trycka på knappen.  

Felsökning 

Om du får problem med att koppla ihop din fitness tracker följer du stegen nedan: 

Á Se till att du använder den senaste versionen av programvaran till TomTom Touch. Om det finns 
en nyare version kan du ladda ner den med hjälp av Sports Connect-programmet. 

Á Se till att du använder den senaste versionen av mobilappen. Om en nyare version finns 
tillgänglig är den listad i App Store. 

Á Glöm den sammankopplade fitness trackern i din iOS-enhet och försök sedan att koppla ihop 
med den igen: 

1. Gå till inställningsskärmen för Bluetooth i iOS-enheten och klicka på (i)-ikonen efter namnet 
på din fitness tracker och välj Glöm den här enheten. Försök koppla ihop din fitness tracker 
igen genom att följa instruktionerna för hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar 
fortsätter du med felsökningsstegen nedan. 

2. Starta om din iOS-enhet. 

3. Avinstallera och installera om Sports-appen igen från App Store. 

4. Stäng av Bluetooth och slå på det igen. 

5. Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en strömkälla. 

Din iOS-enhet och fitness tracker är nu helt isärkopplade och återställda. 

6. Starta Sports-appen i iOS-enheten. 

7. Fortsätt med kopplingsproceduren enligt instruktionerna för hopkoppling ovan (från steg 5). 

Koppla ihop med din mobila enhet 
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Koppla ihop med en Android-enhet 

Med TomTom Sports-appen kan du ladda upp information om dina aktiviteter från din TomTom 
Touch till TomTom Sports med hjälp av din smartphone. Det möjliggör också automatiska 
överföringar till ett antal andra webbplatser.  

Innan du kopplar ihop din fitness tracker med din Android-enhet ska du kontrollera att du har den 
senaste versionen av TomTom Sports-appen och att du har den senaste versionen av programvaran 
för din fitness tracker installerad. Om en nyare version av Sports-appen är tillgänglig kan du hämta 
den från Play-butiken. Om det finns en nyare version av programvaran för din fitness tracker kan du 
ladda ner den med hjälp av Sports Connect-programmet.  

Följ dessa steg för att parkoppla din Android-enhet med din TomTom Touch: 

1. Se till att din Android-enhet är kompatibel med TomTom Sports-appen. Du kan hitta information 
om kompatibla enheter i Google Play. 

2. Se till att du har en fungerande internetanslutning i din smartphone. 

3. Din fitness tracker måste vara ansluten till en strömkälla. Om du ansluter till din dator ska du 
vänta på att Sports Connect-programmet slutför uppdateringen av din enhet innan du fortsätter.  

4. Se till att din fitness tracker och Android-enhet är nära varandra. 

5. Slå på Bluetooth under Inställningar i din Android-enhet. 

6. Starta TomTom Sports-appen i Android-enheten. 

7. Tryck på knappen på din fitness tracker för att väcka skärmen, svep skärmen tills du ser 
Bluetooth- och smartphone-ikonerna och tryck sedan på knappen igen.  

8. Tryck på Band på skärmen Aktivera din enhet i mobilappen. 

På Android-enheten visas Söker. 

9. Tryck på bandets namn när det visas. 

10. När namnet på din fitness tracker dyker upp i listan på skärmen Söker trycker du på det och 
accepterar begäran om hopkoppling. 

Viktigt: Titta efter begäran om hopkoppling av fitness trackern i Android-meddelandefältet. I 
en del Android-enheter visas meddelandet om hopkoppling i Android-meddelandefältet efter 
att du har valt den fitness tracker du vill koppla ihop. En del Android-enheter visar ett 
popup-fönster, en del visar ingenting. Enheter som visar en begäran om hopkoppling kräver att 
du accepterar hopkopplingen inom några sekunder. 

11. I Sports-appen anger du PIN-koden som visas på fitness trackern. 

12. När Sports-appen och fitness trackern är parkopplade trycker du på Klar. 

Din fitness tracker och Sports-appen är nu parkopplade. Om du har problem med att koppla ihop 
fitness trackern hittar du felsökningsinstruktioner nedan. 

Om du öppnar mobilappen i din telefon och den försöker ansluta till din fitness tracker kan du 
behöva aktivera fitness trackern genom att trycka på knappen. Synka genom att dra ner Aktivite-
ter-skärmen i appen. Om du får problem med att synka appen kan du alltid synka dina aktiviteter 
genom att använda Sports datorprogram.  

Om du uppgraderar din enhets Androidversion behöver du vanligen koppla isär och åter koppla ihop 
din fitness tracker genom att följa stegen nedan. 

Felsökning 

Tips: Platstjänster måste slås PÅ i vissa Android-telefoner. 

Om du inte kan ansluta din fitness tracker till Sports-appen rekommenderar vi att du helt och hållet 
kopplar isär den från Android-enheten och sedan parkopplar den på nytt genom att följa de här 
stegen: 
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1. På inställningsmenyn för Bluetooth i din Android-enhet väljer du att ta bort parkoppling för eller 
glömma din fitness tracker. Försök koppla ihop din fitness tracker igen genom att följa in-
struktionerna för hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar fortsätter du med 
felsökningsstegen nedan.  

2. Avinstallera och installera om Sports-appen igen från Google Play. 

3. Starta om din Android-enhet. 

4. Stäng av Bluetooth och slå på det igen. 

5. Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en strömkälla. 

Din Android-enhet och fitness tracker är nu helt isärkopplade och återställda. 

6. Starta Sports-appen i Android-enheten. 

7. Fortsätt med kopplingsproceduren enligt instruktionerna för parkoppling ovan (från steg 7). 
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Hur du synkar data 

Du kan ladda upp eller "synka" dina aktivitetsdata från din TomTom Touch till Sports-appen med 
hjälp av din smartphone. Alternativt kan du synka genom att ansluta din TomTom Touch till datorn. 

Viktigt! När du kopplar bort TomTom Touch från en strömkälla efter att du har laddat ett tomt 
batteri blinkar klockan på skärmen och visar 0:00. Det betyder att din TomTom Touch måste synkas. 

Använda din smartphone 

1. I din telefon ska du se till att du har en fungerande internetanslutning och att Bluetooth är 
påslaget. 

2. Se till att din TomTom Touch och smartphone är parkopplade med varandra. 

3. Se till att din TomTom Touch och smartphone är nära varandra. 

4. Tryck på knappen på din TomTom Touch för att väcka skärmen. 

5. Öppna Sports-appen i din smartphone. 

6. Gå till aktivitetsskärmen. 

7. Svep nedåt tills du ser en grön cirkel. 

Appen synkar dina inställningar för aktivitetsdata med din TomTom Touch. 

Använda datorn 

1. För att ansluta din TomTom Touch till en dator trycker du på den övre delen av modulen tills 
den lossnar ur armbandet.  

 

Synkronisera data med din mobila 
enhet 
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2. Anslut modulen till datorn med USB-kabeln som följde med din TomTom Touch. 

 

Sports Connect öppnas automatiskt när din TomTom Touch ansluts till datorn.  

Sports Connect synkar automatiskt dina inställningar för aktivitetsdata med din TomTom Touch. 
 

Felsökning 

Du kan ladda upp eller "synka" dina aktivitetsdata från din TomTom Touch till Sports-appen med 
hjälp av din smartphone. Alternativt kan du synka genom att ansluta din TomTom Touch till datorn. 

Ibland går det kanske inte att synkronisera, så här är några steg att pröva om det händer: 

iOS-enhet 

Á Se till att du använder den senaste versionen av programvaran till TomTom Touch. Om det finns 
en nyare version kan du ladda ner den med hjälp av Sports Connect-programmet. 

Á Se till att du använder den senaste versionen av mobilappen. Om en nyare version finns 
tillgänglig är den listad i App Store. 

Á Glöm den sammankopplade fitness trackern i din iOS-enhet och försök sedan att koppla ihop 
med den igen: 

1. Gå till inställningsskärmen för Bluetooth i iOS-enheten och klicka på (i)-ikonen efter namnet 
på din fitness tracker och välj Glöm den här enheten. Försök koppla ihop din fitness tracker 
igen genom att följa instruktionerna för hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar 
fortsätter du med felsökningsstegen nedan. 

2. Starta om din iOS-enhet. 

3. Avinstallera och installera om Sports-appen igen från App Store. 

4. Stäng av Bluetooth och slå på det igen. 

5. Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en strömkälla. 

Din iOS-enhet och fitness tracker är nu helt isärkopplade och återställda. 

6. Starta Sports-appen i iOS-enheten. 

7. Fortsätt kopplingsproceduren som beskrivs i kopplingsinstruktionerna från steg 5 här Koppla 
ihop med en iOS-enhet. 

Android-enhet 

1. På inställningsmenyn för Bluetooth i din Android-enhet väljer du att ta bort parkoppling för eller 
glömma din fitness tracker. Försök koppla ihop din fitness tracker igen genom att följa in-
struktionerna för hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar fortsätter du med 
felsökningsstegen nedan.  

2. Avinstallera och installera om Sports-appen igen från Play-butiken. 

3. Starta om din Android-enhet. 

4. Stäng av Bluetooth och slå på det igen. 

5. Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en strömkälla. 
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Din Android-enhet och fitness tracker är nu helt isärkopplade och återställda. 

6. Starta Sports-appen i Android-enheten. 

7. Fortsätt kopplingsproceduren som beskrivs i kopplingsinstruktionerna från steg 7 här Koppla ihop 
med en Android-enhet. 
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Om aktivitetsmätning 

Du använder din TomTom Touch för att se hur aktiv du är. Här är några av de saker du kan göra: 

Á Skapa ett kroppsmål för fett, muskler eller vikt. 

Á Skapa ett stegmål för antal steg per dag eller per vecka. 

Á Skapa ett sportmål för exempelvis cykling, löpning eller gymträning. 

Á Registrera tid du varit fysisk aktiv, steg, förbrända kalorier och avverkad sträcka. 

Á Se dina framsteg dagligen och per vecka för ditt inställda mål. 

Á Ladda upp dina aktivitetsmätningsdata till TomTom Sports webbplats och TomTom 
Sports-appen. 

Granska dina aktiviteter i Sports 

Du kan se dina framsteg jämfört med ditt dagliga aktivitetsmål både i Sports-appen och på Sports 
webbplats. Det du ser kommer att vara uppdaterat och avspeglar den senaste gången data synkades 
från din TomTom Touch. 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 

 

Information som registreras av din TomTom Touch 

Din TomTom Touch registrerar automatiskt sömntid och aktiv tid, förbrända kalorier, steg och 
sträcka. Beräkningarna baseras på inbyggda puls- och rörelsesensorer samt din användarprofil som 
består av ålder, kön, längd och vikt.  

Registrera din fitness 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
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Obs! Din TomTom Touch innehåller inte något GPS-chipp och därför är statistiken över sträckor 
ungefärlig och baserad på dina steg. 

Du kan se din dagliga statistik genom att svepa mellan skärmarna under klockskärmen på din 
TomTom Touch. Du kan även se din statistik på webbplatsen Sports och i Sports-appen när du synkar 
din TomTom Touch.  

I appen och på webbplatsen kan du se träningsspecifik statistik och dina totala framsteg samt 
framsteg mot eventuella mål du har satt upp.   

Tips: Du kan även se pulsmätningar från hela dygnet om du har aktiverat Puls över dagen i menyn 

Enhet i Sports-appen. 

Aktivitetsmätningens noggrannhet 

Målet med aktivitetsmätning är att ge dig information för en aktiv och hälsosam livsstil. Din 
TomTom Touch använder både sensorer och beräkningar för att registrera din aktivitet. Den 
information som tillhandahålls är avsedd att vara en god uppskattning av din aktivitet, men är 
kanske inte helt exakt, inklusive  data för steg, sömn, sträcka och kalorier.  
 

Registrera din aktivitet dygnet runt 

1. Svep på skärmen för att visa dina aktivitetsvärden. 

Mätvärdena är: 

Á Steg 

Á Sträcka du har gått 

Á Aktiv tid 

Á Sömntid 

Á Förbrända kalorier 

2. Om du har ett dagligt aktivitetsmål ser du en ringformad målikon ovanför det valda mätvärdet 
och ovanför klockan. Den här målikonen fylls i varje dag vartefter du rör dig mot att uppnå ditt 
mål. 

 

Tips: Du kan ställa in dina mål och se historiken över dina prestationer i Sports-appen eller på 

Sports webbplats. 
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Följ din puls 

Din TomTom Touch har valfri pulsmätning dygnet runt. När pulsmätning över dagen är påslagen kan 
din fitness tracker kontrollera din puls mycket regelbundet under dagen och natten. Pulsinformation 
förbättrar uppskattningen av kalorier och aktiv tid och ger en bra bild av din totala aktivitet under 
dagen. 

Obs! För att förlänga batteritiden, slå av Puls över dagen när den inte används. Den här 
funktionen är aktiverad som standard. 

För att se en omedelbar pulsmätning gör du följande: 

1. Väck din TomTom Touch genom att trycka på knappen. 

2. Från klockskärmen sveper du ned tre gånger tills du ser hjärtikonen. 

3. Vänta några sekunder tills du ser din aktuella puls i slag per minut (bpm). 

 

4. Om din puls inte syns, tryck på knappen och försök igen. Dessutom kan du försöka dra åt din 
TomTom Touch på handleden eller flytta den längre upp på handleden. 

Se din puls i Sports-appen 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 

Se din puls på Sports webbplats 

1. Gå till mysports.tomtom.com/app/progress. 

2. Klicka Alla sporter och välj Aktivitetsmätning. 

3. Klicka på Alla och välj Dag. 

4. Längst ner på sidan väljer du Genomsnittlig vilopuls. 

När du tittar på din puls för en dag ser du din vilopuls och genomsnittlig vilopuls beräknad från 
de mätvärdena. Du kan också se din vilopuls under en vecka, månad eller ett år. 

 

Registrera dina steg 

Steg uppskattas genom handledens rörelser och ett standardmål på 10 000 steg om dagen är inställt 
automatiskt åt dig. 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
http://www.mysports.tomtom.com/app/progress
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Tips: Steg som tagits under träningspass är inkluderade i det totala aktivitetsmätningsvärdet. 

1. Väck din TomTom Touch genom att trycka på knappen. 

2. Från klockskärmen sveper du upp tre gånger tills du ser stegikonen. 

Tips: Ordningen på skärmarna nedanför klockan ändras beroende på det mål du har satt upp. 

 

Du ser antalet steg hittills för dagen. 

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mål nollställs vid midnatt varje dag. 

Se dina steg i Sports-appen 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 

Se dina steg på Sports webbplats 

1. Gå till mysports.tomtom.com/app/progress. 

2. Klicka Alla sporter och välj Aktivitetsmätning. 

3. Klicka på Alla och välj Dag. 

4. Längst ner på sidan väljer du Steg. 

Du kan också se dina steg för veckan, månaden eller året. 
 

Registrera dina kalorier 

Tips: Din kalorimätning inkluderar de kalorier kroppen förbränner bara för att överleva – det 
kallas din basalmetabolism (BMB). Det är därför din TomTom Touch visar ett kalorivärde när du 

vaknar och inte har gjort någon aktivitet ännu. 

1. Väck din TomTom Touch genom att trycka på knappen. 

2. Från klockskärmen sveper du upp tills du ser flamikonen. 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
http://www.mysports.tomtom.com/app/progress
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Tips: Ordningen på skärmarna nedanför klockan ändras beroende på det mål du har satt upp. 

 

Du ser antalet hittills förbrända kalorier för dagen. 

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mål nollställs vid midnatt varje dag. 

Se dina förbrända kalorier i Sports-appen 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 

Se förbrända kalorier på Sports webbplats 

1. Gå till mysports.tomtom.com/app/progress. 

2. Klicka Alla sporter och välj Aktivitetsmätning. 

3. Klicka på Alla och välj Dag. 

4. Längst ner på sidan väljer du Energi. 

Du kan också se dina förbrända kalorier under en vecka, en månad eller ett år. 
 

Registrera din aktiva tid 

Tips: Tiden klassas som ”aktiv” när din stegfrekvens eller rörelse är över en viss tröskel längre än 
10 sekunder. 

1. Väck din TomTom Touch genom att trycka på knappen. 

2. Från klockskärmen sveper du upp tre gånger tills du ser ikonen för tid. 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
http://www.mysports.tomtom.com/app/progress
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Tips: Ordningen på skärmarna nedanför klockan ändras beroende på det mål du har satt upp. 

 

Du ser din aktiva tid hittills för dagen. 

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mål nollställs vid midnatt varje dag. 

Se din aktiva tid i Sports-appen 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 

Se din aktiva tid på Sports webbplats 

1. Gå till mysports.tomtom.com/app/progress. 

2. Klicka Alla sporter och välj Aktivitetsmätning. 

3. Klicka på Alla och välj Dag. 

4. Längst ner på sidan väljer du Aktiv tid. 

Du kan också se din aktiva tid för veckan, månaden eller året. 
 

Registrera din sträcka 

Tips: Steg beräknas baserat på handledsrörelser och steg används för att uppskatta prome-

nadavstånd. 

1. Väck din TomTom Touch genom att trycka på knappen. 

2. Från klockskärmen sveper du upp fyra gånger tills du ser ikonen för sträcka. 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
http://www.mysports.tomtom.com/app/progress
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Tips: Ordningen på skärmarna nedanför klockan ändras beroende på det mål du har satt upp. 

 

Du ser din sträcka hittills för dagen. 

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mål nollställs vid midnatt varje dag. 

Se din sträcka i Sports-appen 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 
 

Spåra din sömn 

Om sömnspårning 

Du kan spåra hur mycket du sover med hjälp av din TomTom Touch. Här är några av de saker du kan 
göra: 

Á Spåra hur länge du sover varje dag, vecka, månad eller år. 

Á Du kan ladda upp dina mätvärden från din sömnspårning till TomTom Sports webbplats och 
TomTom Sports-appen. 

Fitness trackern mäter sömn baserat på rörelse och vi utgår ifrån att du sover om du inte rör dig 
efter en viss tidpunkt på eftermiddagen.  

Dagen ”återställs” kl. 16:00 och då börjar fitness trackern räkna ner en ny ”natt”. 

Spåra din sömn 

Om du vill registrera din sömn måste du bära din TomTom Touch när du sover. Gör följande för att 
se hur länge du sov föregående natt: 

1. Väck din TomTom Touch genom att trycka på knappen. 

2. Från klockskärmen sveper du upp fem gånger tills du ser ikonen för sömn. 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
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Tips: Ordningen på skärmarna nedanför klockan ändras beroende på det mål du har satt upp. 

 

Du ser mängden sömn för föregående natt. 

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mål nollställs vid midnatt varje dag. 

Se din sömnspårning i Sports-appen 

Titta i Användarhandboken till TomTom Sport-appen. 
 

Dela dina aktiviteter 

Du kan dela dina Sports-aktiviteter med funktionen Social delning i ditt Sports-konto. 

Gör så här om du vill börja dela: 

1. Logga in på Sports.  

2. Välj en aktivitet från infopanelen i Sports. 

3. Klicka på knappen Dela i övre högra hörnet.  

4. Välj till exempel Facebook eller Twitter och lägg till en kommentar för att göra inlägget mer 
personligt. 

http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
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Använda Sportläget 

Sportläget kan användas för alla dina sportaktiviteter. Det här start/stopp-läget registrerar tid, puls 
och förbrända kalorier baserat på din puls. Det här läget kan användas för vilken annan sport som 
helst, utom för simning och vattensporter.  

Du kan också hålla reda på alla dina aktiviteter i Sports-appen eller på Sports webbplats. 

Obs! Sträcka visas inte under en sportaktivitet på din TomTom Touch eller i appen eftersom din 
TomTom Touch inte har GPS. 

Viktigt! Du kan bära din TomTom Touch i duschen, men den blir skadad om du simmar eller hoppar i 

vattnet medan du bär den. 

1. För att starta en aktivitet i Sportläget sveper du upp till skärmarna ovanför klockskärmen där du 
kan se träningsikonen. 

 

2. Tryck kort på knappen för att starta registrering av en aktivitet. 

En vibration bekräftar att aktiviteten registreras. 

3. Medan du registrerar en aktivitet kan du trycka på knappen en gång för att väcka skärmen och 
sedan svepa uppåt tills du ser din aktiva tid, förbrända kalorier, puls och klocktiden.  

4. Om du vill stoppa en aktivitet trycker du på knappen en gång för att väcka skärmen, svep med 
fingret tills du ser målflaggan och tryck sedan på knappen igen eller tryck två gånger på sidan av 
modulen tills den vibrerar och du ser en bock på skärmen. 

5. När du har registrerat en aktivitet kan du synka den genom att ansluta din TomTom Touch till 
Sports-appen på telefonen eller till Sports Connect på datorn. 

Tips: Efter träningen kan du dela dina aktiviteter på sociala medier. 
 

Om kaloriuppskattning 

Kalorier uppskattas baserat på kön, vikt och hur intensiv och lång träningen var. 

Sportläge 
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I Sportläget används pulsen för att uppskatta kalorier.  

Kaloriberäkningar för din TomTom Touch är baserade på MET-tabeller från Ainsworth BE, Haskell 
WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, 
Leon AS. 2011 Compendium of Physical Activities: en andra uppdatering av koder och MET-värden. 
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581. 



30 
 
 

 

Om mål 

Du kan sätta upp dagliga mål, sportmål och kroppsmål med Sports-appen eller Sports webbplats. En 
del av Sports-appen beskrivs nedan men det finns många likheter med Sports webbplats. 

Viktigt! Nya mål eller förändringar av befintliga mål synkas med din TomTom Touch nästa gång du 

ansluter den till Sports-appen eller Sports Connect. 

Obs! Det här är bara ett exempel på en flik i TomTom Touch. Du kan använda liknande gester för 
att utforska andra flikar. 

 

1. Tryck på pilen överst till vänster för att gå tillbaka till föregående skärm. 

2. Svep upp eller ned för att rulla snabbt. Tryck, håll och dra för att rulla långsamt. 

Sätta upp mål 
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3. Tryck för att öppna detaljsidan för det målet. 

 

4. Tryck på pilen överst till vänster för att gå tillbaka till föregående skärm. 

5. Tryck på ett mätvärde för att ändra det. Det valda mätvärdet visas i grönt. 

6. Tryck på minus- och plusknapparna för att minska eller öka dina respektive mätvärden. 

7. Tryck för att slå på och stänga av målet. När du har tryckt får du vänta en minut på att appen 
uppdateras. 

 

 

Sätta upp ett aktivitetsmål 

Obs! Du kan inte sätta upp ett mål direkt i din TomTom Touch; du måste använda Sports-appen 

eller Sports webbplats. 

Ett aktivitetsmål på 10 000 steg är automatiskt förinställt åt dig. Du får också se förslag på att ställa 
in aktivitetsmål när du ställer in din TomTom Touch. 

Om du vill ändra eller ställa in ett aktivitetsmål för dagen gör du följande i Sports-appen: 

1. Gå till menyn och tryck på MÅL. 

Du ser en skärm med dina Stegmål högst upp och plustecken för att lägga till ett sportmål eller 
ett kroppsmål. 

2. Tryck på pennikonen under Stegmålet. 

3. Välj det mätvärde du vill ändra bland följande: Steg, Sträcka, Varaktighet eller Energi. I det 
här exemplet väljer vi Steg och det är redan markerat. 

4. Rulla ned och ändra antalet steg. 

5. Tryck på Klar. 
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6. Tryck alternativt på Avaktivera mål för att slå av målet. 

Tips: Du kan också sätta upp mål på Sports webbplats. 

Obs! Dina framsteg mot ditt aktivitetsmål nollställs vid midnatt varje dag. 

Viktigt! Nya mål eller förändringar av befintliga mål synkas med din TomTom Touch nästa gång du 

ansluter den. 
 

Sätta upp ett sportmål 

Obs! Du kan inte sätta upp ett mål direkt i din TomTom Touch; du måste använda Sports-appen 
eller Sports webbplats. 

Sportläget kan användas för alla dina sportaktiviteter. Det här start/stopp-läget registrerar tid, puls 
och förbrända kalorier baserat på din puls. Du kan använda det här läget för alla sporter utom 
simning och vattensporter.  

Så här sätter du upp ett sportmål i Sports-appen: 

1. Tryck på fliken HANTERA. 

2. Tryck på Hantera mål. 

Du ser en skärm som ger dig alternativen att lägga till ett aktivitetsmätningsmål, ett sportmål 
eller ett kroppsmål. 

3. Välj en måltyp och tryck på den, till exempel ett Sportmål. 

4. Välj aktivitet från bland andra: Springa, Cykla, Löpband etc. I det här exemplet väljer vi 
Springa och det valet är redan markerat. 

5. Rulla ned och tryck på en kombination av Mätvärde, Tidsperiod och Mål för varje aktivitet: 

Á Aktiviteter – ange det antal gånger du siktar på att göra aktiviteten per vecka eller månad. 

Á Sträcka – ange den sträcka du siktar på att avverka per vecka eller månad. 

Á Aktiv tid – ange den tid du siktar på att ägna åt den aktiviteten per vecka eller månad. 

6. När du är färdig rullar du ned och trycker på Klar. 

Tips: Du kan också sätta upp mål på Sports webbplats. 

Viktigt! Nya mål eller förändringar av befintliga mål synkas med din TomTom Touch nästa gång du 

ansluter den. 

Exempel på Sportlägesöversikt och Vilopulsdiagram 

 

Tips: Den här produkten har ingen funktion för kroppssammansättning. Om du letar efter en 
produkt som kan mäta din procentandel av kroppsfett och muskler, testa TomTom Touch Cardio + 

Body Composition. Använd alternativt en våg som kan mäta kroppssammansättning. 
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Sätta upp ett kroppsmål 

Obs! Du kan inte sätta upp ett mål direkt i din TomTom Touch; du måste använda Sports-appen 
eller Sports webbplats. 

Tips: Den här produkten har ingen funktion för kroppssammansättning. Om du letar efter en 
produkt som kan mäta din procentandel av kroppsfett och muskler, testa TomTom Touch Cardio + 

Body Composition. Använd alternativt en våg som kan mäta kroppssammansättning. 

För att följa dina framsteg kan du sätta upp ett kroppsmål med hjälp av Sports för att spåra din 
vikt.  

Så här sätter du upp ett kroppsmål i Sports-appen: 

1. Tryck på fliken HANTERA. 

2. Tryck på Hantera mål. 

Du ser en skärm som ger dig alternativen att lägga till ett aktivitetsmätningsmål, ett sportmål 
eller ett kroppsmål. 

3. Välj en måltyp och tryck på den, till exempel ett kroppsmål. 

4. Välj din Vikt. 

5. Rulla ned och ange din målvikt. 

Tips: Du kan ändra viktenhet i Din profil i Sports-appen eller på Sports webbsida. 

6. När du är färdig rullar du ned och trycker på Klar. 

Tips: Du kan också sätta upp mål på Sports webbplats. 

Viktigt! Nya mål eller förändringar av befintliga mål synkas med din TomTom Touch nästa gång du 
ansluter den. 



34 
 
 

 

Ta emot telefonmeddelanden 

Meddelanden om samtal 

När du får ett telefonsamtal vibrerar din TomTom Touch och en samtalsikon syns som visar dig att 
du har ett samtal. Du kan svepa ned för att avbryta ikonen eller ignorera den. 

 

Telefonmeddelanden 
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Meddelanden om SMS 

När du får ett SMS vibrerar din TomTom Touch och en meddelandeikon syns som visar dig att du har 
ett SMS. Du kan svepa ned för att avbryta ikonen eller ignorera den. 
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Om Settings (Inställningar) 

Alla inställningar för din TomTom Touch anges med Sports-appen eller på Sports webbplats. 

Följande inställningar är tillgängliga för din TomTom Touch: 

Á Puls över dagen 

Á Telefonmeddelanden 

Á Profil 

Á Inställningar 

Á Pulszoner 
 

Puls över dagen 

För att slå på eller av pulsmätning över dagen gör du följande: 

1. Öppna Sports-appen i din mobiltelefon. 

2. Tryck på fliken Hantera. 

3. Tryck på bilden av din enhet högst upp. 

4. Flytta skjutreglaget för Puls över dagen. 

Tips: Stäng av pulsmätning över dagen när den inte används så förlängs batteritiden.  

Se: Följ din puls 
 

Telefonmeddelanden 

Om du vill slå på eller av telefonmeddelanden gör du följande: 

1. Öppna Sports-appen i din mobiltelefon. 

2. Tryck på fliken Hantera. 

3. Tryck på bilden av din enhet högst upp. 

4. Flytta skjutreglaget för Telefonmeddelanden. 

Se: Ta emot telefonmeddelanden 
 

Profil 

Du måste ställa in din profil med Sports-appen eller Sports webbplats. Din profil skickas till din 
TomTom Touch varje gång du ansluter till Sports. 

Välj följande alternativ för att ställa in dina uppgifter i varje läge: 

Á NAMN 

Á KÖN 

Á FÖDELSEDATUM 

Á LÄNGD 

Á VIKT 

Information från din profil används för följande: 

Á Födelsedatum gör att din TomTom Touch kan beräkna din ålder som sedan kan användas för att 
uppskatta din maxpuls. 

Inställningar 
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Á Vikt och kön behövs för att beräkna kalorier mer noggrant. 
 

Inställningar 

Det finns en uppsättning inställningar som du kan ändra som du får tillgång till på följande sätt: 

Sports webbplats  

Klicka på Ditt namn (övre högra hörnet) > Inställningar > fliken Preferenser. 

Sports-appen 

Tryck på menyikonen > Konto > Profil > Preferenser. 

Du kan ange följande inställningar: 

Á VISA DATUM 

Á VISA TID (sida 37) 

Á VIKTENHETER 

Á ENHET FÖR AVSTÅND 

Á ENERGIHETER 
 

Ändra tidsvisningen 

Gör följande för att byta mellan 12-timmars och 24-timmars klocka i din fitness tracker: 

Sports webbplats 

1. Gå till dina preferensinställningar på Sports webbplats. 

2. Gå till Visa tid och välj 12-timmars klocka eller 24-timmars klocka. 

3. Anslut din fitness tracker till datorn för att synkronisera inställningarna. 

Sports-appen 

1. I Sports-appen trycker du på fliken Hantera. 

2. Tryck på Redigera profil. 

3. Välj INSTÄLLNINGAR. 

4. Tryck på Visa tid. 

5. Välj 12-timmars klocka eller 24-timmars klocka. 

6. Tryck på Uppdatera. 

Tidsvisningen på din fitness tracker har nu ändrats. 
 

Ändra tidszon 

Om du reser till en annan tidszon med din fitness tracker kan du ställa om tiden med hjälp av en 
dator eller Sports-appen i din telefon. 

Sports-appen 

För att uppdatera tidszonen med hjälp av telefonen gör du följande: 

1. Kontrollera att du har Bluetooth aktiverat i telefonen.  

2. Öppna TomTom Sports-appen. 

3. Dra ned aktivitetsskärmen för att synkronisera din tracker med appen. 

Detta kommer automatiskt att uppdatera tidszonen så den stämmer överens med din telefon. 

Sports webbplats 

För att uppdatera tidszonen med hjälp av en dator gör du följande: 
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1. Anslut din tracker till datorn. 

2. Öppna Sports Connect.  

3. Klicka på kugghjulsikonen för att öppna menyn Inställningar. 

4. Markera kryssrutan för Synka klocka, koppla sedan loss och återanslut din tracker för att 
uppdatera tiden.  

Tiden uppdateras automatiskt.  

 
 

Pulszoner 

Du kan ändra intervallet för dina pulszoner på Sports webbplats. 

Klicka på Ditt namn (övre högra hörnet) > Inställningar > fliken Pulszoner. 
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Obs! Sports-kontot är inte detsamma som TomTom- eller MyDrive-kontot. Det finns ingen 
koppling mellan de tre. Du kan ha flera enheter kopplade till ett Sports-konto. 

Ditt TomTom Sports-konto är en central lagringsplats för all din tränings- och motionsinformation.  

För att skapa ett konto klickar du på knappen i TomTom Sports Connect eller går direkt till 
webbplatsen: mysports.tomtom.com 

Du kan överföra dina aktiviteter till ditt Sports-konto med hjälp av antingen TomTom Sports 
Connect eller TomTom Sports-appen. 

Om du överför dina aktiviteter till ett TomTom Sports-konto kan du lagra, analysera och visa dina 
tidigare aktiviteter. Du kan se alla mätvärden som är kopplade till dina aktiviteter. 
 

TomTom Sports-konto 

http://mysports.tomtom.com/
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TomTom Sports Connect gör följande: 

Á Registrerar din TomTom Touch till ditt Sports-konto. 

Á Uppdaterar programvaran på din TomTom Touch när nya versioner blir tillgängliga. 

Á Laddar upp aktivitetsinformation till ditt Sports-konto. 

Obs! Programmet TomTom Sports Connect är ett helt annat program än MyDrive-programmet.  

Installera TomTom Sports Connect 

För instruktioner, se Ladda ned Sports Connect. 

Datorkompatibilitet 

TomTom Sports Connect är kompatibelt med följande operativsystem: 

Windows® 

Á Windows 10 

Á Windows 8 – PC-version 

Á Windows 7 

Á Windows Vista® 

Mac OS X 

Á 10.11 (El Capitan) 

Á 10.10 (Yosemite) 

Á 10.9 (Mavericks) 

Á 10.8 (Mountain Lion) 

Á 10.7 (Lion) 

 
 

TomTom Sports Connect 
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I Sports-appen kan du ladda upp och analysera dina aktiviteter och se statistik i realtid. 

TomTom Sports-appen gör följande: 

Á Överför din aktivitetsinformation till ditt TomTom Sports-konto automatiskt när den är synkad 
med din TomTom Touch. 

Á Är ett alternativ till TomTom Sports Connect för överföring av aktivitetsinformation till ditt 
Sports-konto. 

Telefoner och mobila enheter som stöds 

iOS 

TomTom Sports-appen stöds på följande telefoner och mobila enheter: 

Á iPhone 4S eller senare 

Á iPod touch 5th Generation 

Á iPad3 eller senare 

Á Alla iPad mini. 

Android 

TomTom Sports-appen kräver Bluetooth Smart (eller Bluetooth LE) och Android 4.1 eller senare för 
att kommunicera med din fitness tracker. Flera Bluetooth Smart-aktiverade Android-enheter har 
testats för att bekräfta att de är kompatibla med Sports-appen. Du kan också kontrollera telefonens 
kompatibilitet med Sports-appen på Google Play 

Viktigt! För Kina är Google Play inte tillgänglig och vår app är utgiven i Wandoujia-butiken.  

Installera TomTom Sports-appen 

Se: Skaffa Sports-appen 

TomTom Sports-appen 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tomtom.mysports
http://www.wandoujia.com/apps/com.tomtom.mysports
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Varningar och användning 

Användning 

TomTom Touch mäter pulsen, räknar steg, håller koll på förbrända kalorier, promenadsträcka, aktiv 
tid och sömn. Med dessa data upprätthåller du en aktiv livsstil. 

Varningar 

Allmänna varningar för TomTom Touch 

Á TomTom Touch är inte en medicinsk enhet och ska inte användas för diagnos eller behan-
dling.  Rådgör med en läkare innan du börjar ett träningsprogram.   

Á TomTom Touch tillverkas i Kina. 

Á Det här är ingen leksak. Produkten och tillbehören innehåller små delar som kan utgöra 
kvävningsrisk. Ej lämplig för barn. Om någon råkar svälja batteriet ska du omedelbart söka 
läkarhjälp. 

Á Tillgång till TomTom Sports-appen krävs för att använda vissa funktioner i den här produk-
ten. 

SÄKERHETSMEDDELANDE 

Á Den här produkten innehåller ett litiumpolymerbatteri som inte kan kommas åt eller bytas 
ut. Håll TomTom Touch utom räckhåll för barn. Om du misstänker att ditt barn har svalt 
eller stoppat i sig trackermodulen ska du omedelbart söka läkarhjälp då allvarlig person-
skada kan inträffa. 

Pulsmätare/-sensor 

Á Pulsmätaren är inte en medicinsk enhet och ska inte användas för diagnos eller behandling.  

Á Störningar av signalen från externa källor, dålig kontakt med handleden och andra faktorer 
kan förhindra rättvisande pulsdatamätningar eller -överföringar. TomTom tar inget ansvar 
som kan uppstå från sådana felaktigheter. 

 

Hur TomTom använder din information 

Information om hur personlig information används hittar du på: 

tomtom.com/privacy. 
 

Enhets- och batterisäkerhet 

Din enhet 

I den här produkten används ett litiumjonbatteri.  

Enheten får inte demonteras, krossas, böjas, deformeras, punkteras eller flisas. Använd inte 
batteriet i fuktiga, våta och/eller korrosiva miljöer. Placera, förvara eller lämna inte produkten på 
en plats med höga temperaturer, i starkt direkt solljus, i eller i närheten av en värmekälla, en 
mikrovågsugn eller en tryckbehållare samt utsätt den inte för temperaturer högre än 50 °C/122 °F.  

Undvik att tappa enheten. Om du tappar enheten, i synnerhet om det är mot en hård yta och du 
misstänker skada, kontaktar du kundtjänst. 

Tillägg 

http://www.tomtom.com/privacy
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Om enheten kräver en laddare använder du den med den medföljande laddaren. Information om 
godkända laddare för enheten finns på tomtom.com om du behöver en ny. 

Drifttemperaturer 

-20 °C (-4 °F) till 45 °C (113 °F).  

Enhetens batteri 

Du får inte ändra eller återskapa batteriet. Försök inte föra in främmande föremål i batteriet och 
utsätt det inte för vatten eller andra vätskor. Utsätt inte batteriet för eld, explosioner eller andra 
faror. 

Kortslut inte ett batteri och låt inte elektriskt ledande objekt komma i kontakt med batteriets 
poler. 

Använd batteriet enbart för ett system det är avsett för. 

Varning: Risk för explosion om batteriet byts ut mot ett av fel typ. 

Försök inte ta bort batteriet, det kan inte bytas av användaren. Kontakta TomToms kundtjänst om 
du har problem med batteriet. 

Den angivna batterilivslängden är den längsta möjliga batterilivslängden. Den längsta möjliga 
batterilivslängden uppnås endast under särskilda omgivningsvillkor. Den uppskattade batteril-
ivslängden bygger på en genomsnittlig användningsprofil. 

Tips om hur du kan förlänga batterilivslängden finns i följande frågesvar: tomtom.com/batterytips. 

Om du inte följer de här riktlinjerna kan det leda till att batteriet läcker batterivätska, blir varmt, 
exploderar eller antänds och orsakar person- och/eller sakskador. Stick inte hål i, öppna eller 
demontera batteriet. Om batteriet läcker och du kommer i kontakt med vätskan, ska du skölja 
ordentligt med vatten och direkt vända dig till en läkare. Av säkerhetsskäl och för att förlänga 
livslängden på batteriet ska du ta ut produkten från din bil när du inte kör och förvara på en sval 
och torr plats. Laddning sker inte vid låga (under 0 °C/32 °F) eller höga (över 45 °C/113 °F) 
temperaturer. 

Batteriavfallshantering 

BATTERIET SOM FINNS I PRODUKTEN MÅSTE ÅTERVINNAS ELLER KASSERAS PÅ RÄTT SÄTT I ENLIGHET 
MED LOKALA LAGAR OCH FÖRESKRIFTER OCH FÅR INTE BLANDAS MED HUSHÅLLSSOPOR. GENOM ATT 
GÖRA DET HJÄLPER DU TILL ATT BEVARA MILJÖN. ANVÄND DIN TOMTOM-ENHET ENDAST MED 
MEDFÖLJANDE DC-NÄTSLADD (BILLADDARE/BATTERIKABEL), AC-ADAPTER (HEMMALADDARE), I 
GODKÄND LADDARE ELLER MED DEN MEDFÖLJANDE USB-KABELN ANSLUTEN TILL EN DATOR FÖR 
BATTERILADDNING. 

 

 

WEEE – elektronikavfallshantering 

I EU/EEA är den här produkten och/eller dess förpackning märkta med symbolen av en överkryssad 
soptunna i enlighet med EU-direktivet 2012/19/EU (WEEE). Produkten ska inte hanteras som 
hushållsavfall eller slängas i hushållssoporna. Kassera produkten genom att återlämna den till 
försäljningsplatsen eller till din lokala insamlingsplats för återvinning.  

http://www.tomtom.com/
http://www.tomtom.com/batterytips
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Det kan hända att den överkryssade soptunnan har en annan mening på platser utanför EU/EEA. Mer 
information om regionala återvinningsalternativ kan efterfrågas hos lokala myndigheter med ansvar 
för avfallshantering och återvinning. Det är slutanvändarens ansvar att följa lokal lagstiftning vid 
kassering av denna produkt.  

 

 

R&TTE-direktiv 

Härmed förklarar TomTom att TomToms produkter och tillbehör uppfyller de grundläggande kraven 
och andra relevanta föreskrifter i EU-direktiv 1999/5/EG. Konformitetsdeklarationen finns här: 
www.tomtom.com/legal. 

 
 

Modellnummer 

TomTom Touch Cardio Fitness Tracker: 1AT00 
 

Tillbehör som medföljer 

Á Laddningskabel 

Á Användarhandbok 
 

Försäkran om överensstämmelse (EU) 

Läs Försäkran om överensstämmelse för alla TomTom-produkter här: 

http://www.tomtom.com/en_gb/legal/declaration-of-conformity/ 
 

Tekniska specifikationer för TomTom Fitness Trackers 

 

Batteritid 
 

Upp till 5 dagar  

Displayupplösning 
 

128 x 32 pixlar  

Displaystorlek 
 

5,58 x 22,38 mm  

Tjocklek 
 

11,5 mm  

Weight (Vikt) 
 

10 g  

Handledsstorlek 
 

121–169 mm (small) 140–206 mm (large) 

Strömförsörjning 
 

USB-kabel 5 V USB-matning 500 mA DC    

 
 

BF-klassad utrustning 

 

 

http://www.tomtom.com/legal
http://www.tomtom.com/en_gb/legal/declaration-of-conformity/
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Tillverkningsår 

Tillverkningsår: 2017 
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© 1992 - 2017 TomTom. Med ensamrätt. TomTom och "tvåhandslogotypen" är varumärken eller 
registrerade varumärken som tillhör TomTom N.V. eller något av våra dotterbolag. Information om 
begränsad garanti och slutanvändaravtal som gäller denna produkt finns på tomtom.com/legal. 

© 1992 - 2017 TomTom. Med ensamrätt. Det här materialet är varumärkesskyddat vilket innebär att 
copyrightskydd och/eller databasrättigheter och/eller andra immateriella rättigheter tillhör 
TomTom eller dess underleverantörer. Användning av det här materialet är underställd villkoren i 
ett licensavtal. Kopiering eller utlämnande av materialet utan ägarens tillstånd innebär 
straffrättsligt och civilrättsligt ansvar. 

Linotype, Frutiger och Univers är varumärken som tillhör Linotype GmbH registrerat på U.S. Patent 
and Trademark Office och kan vara registrerade i vissa andra jurisdiktioner. 
MHei är ett varumärke som tillhör The Monotype Corporation och kan vara registrerat i vissa 
jurisdiktioner. 

Android, Google Now, Google Earth och emblemet "Get it on Google Play" 

Android, Google Now, Google Earth, Google Play, Google Play-logotypen är varumärken som tillhör 
Google Inc.  

Windows® 

Windows och Windows Vista är antingen registrerade varumärken eller varumärken som tillhör 
Microsoft Corporation i USA och/eller andra länder.  

TWITTER 

TWITTER, TWEET, RETWEET och Twitter-logotypen är varumärken som tillhör Twitter, Inc. eller 
dess närstående företag.  

Apple, iPhone, iPad, iPod, iPod touch, Mac och märket "Download on the App Store" 

Apple, iPhone, iPad, iPod, iPod touch, Mac och Apple-logotypen är varumärken som tillhör Apple 
Inc., registrerade i U.S.A. och andra länder. App Store är ett servicemärke som tillhör Apple Inc.  

Bluetooth® 

 

Ordmärken och logotyper för Bluetooth® är registrerade varumärken som ägs av Bluetooth SIG, 
Inc., och all användning av sådana märken av TomTom sker under licens. Andra varumärken och 
handelsnamn tillhör respektive ägare.  

Le nom et les logos Bluetooth® sont des marques déposées de Bluetooth SIG, Inc. et sont utilisés 
par TomTom sous licence. Les autres marques et noms de marque sont la propriété de leur 
détenteur respectif.  

AES-kod 

Programvaran som medföljer den här produkten innehåller AES-kod enligt upphovsrätt (c) 
1998-2008, Brian Gladman, Worcester, UK. Med ensamrätt. 

Avtalsvillkor: 

Copyright information 

http://www.tomtom.com/legal
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Vidaredistribuering och användning av den här programvaran (med eller utan ändringar) tillåts utan 
betalning av avgifter eller royalty förutsatt att följande villkor uppfylls: 

Distribueringar av källkoden måste innehålla copyrighttexten ovan, den här villkorslistan och 
nedanstående ansvarsfriskrivning. 

Binära distribueringar måste innehålla copyrighttexten ovan, den här villkorslistan och 
nedanstående ansvarsfriskrivning i sin dokumentation. 

Namnet på upphovsmannen används inte för att godkänna produkter som skapats med den här 
programvaran utan särskilt skriftligt tillstånd. 

Kaloriberäkningar 

Kaloriberäkningar i den här produkten baseras på MET-värden från: 

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina 
J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical Activities: en andra uppdatering av 
koder och MET-värden. Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581. 
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