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Valkommen

I den har anvandarhandboken forklaras allt du behover veta om din nya TomTom Touch.

Vad ar egentligen en fitness tracker?

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

Vilka ar de viktigaste funktionerna?

Din TomTom Touch har en touchscreen och kan mata steg, kalorier, aktiv tid, stracka, somn och
puls.

Tips: Aven om det har &r en TomTom-produkt har den ingen GPS, sa den kan inte navigera. Om
du letar efter en produkt som registrerar dina rundor for l6pning och cykling pa kartan och gor
exakta berakningar av fart, tempo och stracka kan du prova en TomTom GPS-klocka.

Har ar nagra bra startpunkter i den har anvandarhandboken:

Snabbstart

Om din Fitness Tracker

Bara din Fitness Tracker
Ladda din Fitness Tracker

Din Fitness Tracker och vatten

v v > > >

Tips: Det finns ocksa vanliga fragor pa tomtom.com/support. Valj TomTom Touch fran listan eller
ange ett sokord.

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



Din Fitness Tracker

Om din Fitness Tracker

4.

5.

Fasta armbandet - sitt i bada piggarna i armbandet sa att din TomTom Touch sitter fast
ordentligt.

Touchscreen - svep genom din touchscreen for att fa en 6verblick 6ver dina matvarden for
aktivitetsmatning och de olika lagena.

Du sveper NED for att ga till skarmarna ovanfor klockskarmen. De har skarmarna ar foljande:
A Puls

A Sportlage

Du sveper UPP for att ga till skarmarna nedanfor klockskarmen. De har skarmarna ar féljande:
Steg

Energi eller kalorier som forbrukats

Distans

Aktiv tid

Somnvaraktighet

> > > > >

Tips: Alla de har skarmarna visar aven framsteg mot ett mal om ett sadant har angetts.

Ringformad malikon - om du har ett dagligt aktivitetsmal finns det en ringformad malikon
ovanfor ditt valda matvarde eller klockan som visar t.ex. steg. Den har malikonen fylls i varje
dag vartefter du ror dig mot att uppna ditt mal.

Tips: Det finns ett standardmal instéllt pa 10 000 steg.

Klockskarm - nar du vacker din enhet genom att trycka pa knappen ser du klockskarmen som
visar tiden. Svep upp eller ned fran klockskarmen for att se matvarden och lagen.

Knapp - tryck pa knappen for att vacka din tracker eller ansluta med din smartphone.

Obs! For att svepa pa din touchscreen glider du med fingret utmed din touchscreen uppifran och
ned for att svepa NED eller glid nerifran och upp for att svepa UPP.



Bara din Fitness Tracker

Det ar viktigt hur du bar din TomTom Touch eftersom det kan paverka pulsmatarens prestanda. Mer
information om hur pulsmataren fungerar finns under Pulsmataren.

Om du far problem med att fa en korrekt pulsavlasning, se till att bara din TomTom Touch enligt
foljande:

A Atdragen ordentligt men inte sa hart att det ar obekvamt.

A Placerad ovanfor handledsbenet.

A Du far de mest exakta resultaten fran pulsmataren nar du ar uppvarmd.

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

Rengora din Fitness Tracker
Det ar viktigt att halla din fitness tracker ren, sarskilt nar du har svettats.

A Torka av trackern med en fuktig trasa och anvand mild tval for att avlagsna olja och smuts.

A Anvand inte handtval, duschtval, diskmedel, handsprit, rengoringsdukar eller rengdringsmedel
som kan fastna under armbandet och irritera huden.

A Torka alltid av trackern ordentligt innan du satter pa dig den igen. Aven om din fitness tracker
ar vattentalig bor man inte bara ett vatt armband under langre perioder eftersom det kan
orsaka hudirritation.

A Utsatt inte din fitness tracker for starka kemikalier som losningsmedel, och se upp sa att du inte
repar eller skadar pulsmataromradet vid rengdring av modulen.

A Om du har eksem, allergi eller astma okar risken for hudirritation eller allergi fran en barbar
enhet. Oavsett om du har nagot av dessa problem bor du ta av dig trackern om du bérjar kdnna
av rodnad eller hudirritation pa handleden. Om symptomen kvarstar langre an 2-3 dagar efter
att du har tagit av dig den, kontakta en dermatolog.

Pulsmataren

Din TomTom Touch har en inbyggd pulsmatare som hjalper dig att trana effektivare.

Sa har fungerar pulsmataren

Dina hjartslag mats med hjalp av ljus for att mata forandringar i blodflédet. Det har gérs ovanpa
handleden genom att skicka ljus genom huden mot kapillarerna alldeles under huden och registrera
forandringar i det ljus som reflekteras.



Pulsmatarens prestanda paverkas inte av kroppsfettprocent eller harvaxt. Den paverkas dock av hur
din TomTom Touch &r placerad pa handleden, av hudfarg, hudtyp och huruvida du har varmt upp
eller inte.

Anvanda pulsmataren

For att fa optimala prestanda fran pulsméataren kan du l3sa Bara din Fitness Tracker. Kontinuerlig
pulsregistrering ar PA som standard.

Ta bort modulen fran armbandet

Du maste ta bort din TomTom Touch fran armbandet for att ladda den eller ansluta den till Sports
Connect via datorn.

Om du vill ta bort din TomTom Touch fran armbandet gér du foljande:

1. Tryck hart pa den 6vre delen av modulen tills den lossnar fran armbandet.

0, @

2. For att satta tillbaka TomTom Touch-modulen i armbandet gor steg 1 omvant genom att satta i
modulen i armbandet med knappanden forst.




Ladda din Fitness Tracker

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

Sa har laddar du din TomTom Touch:

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

2. Anslut modulen till den mindre kontakten pa mikro-USB-kabeln som féljde med i férpackningen.

3. Anslut den storre USB-kontakten antingen till din dator eller till en vaggladdare.

4. Din TomTom Touch borjar ladda och visar foljande animerade ikoner:

JJEHEE

Obs! En del mikro-USB-kablar som du kan kdpa tillater inte BADE laddning och datadverforing.
Kabeln som f6ljde med i forpackningen tillater bada sa att du kan 6verfora data med hjalp av
Sports Connect.

Datalagring
Din TomTom Touch kan lagra sportaktiviteter for flera dagar.

Nar din TomTom Touch ar 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
A Laddar till 90 % pa 40 minuter
A Full laddning till 100 % pa 1 timme

Tips for att oka batteritiden

A Stang av telefonmeddelanden i Sports-appen.

A Stang av pulsmatning 6ver dagen i Sports-appen.

Den har funktionen ar avstangd som standard for den kan gora slut pa batteriet om den oavsik-
tligt lamnas paslagen.

A Om Bluetooth ar inaktiverat i telefonen okar batteriférbrukningen i din TomTom Touch. Hall
Bluetooth® aktiverat i telefonen sa far du mer energieffektiv kommunikation mellan enheterna.
Hall din TomTom Touch inom Bluetooth-rackvidd for din parkopplade mobila enhet.

A Om du inte anviander en telefon med din TomTom Touch, gor en aterstallning for att fa din
TomTom Touch att sluta leta efter en telefon. Om du parkopplade din TomTom Touch med
Sports-appen men inte langre anvander telefonen med din TomTom Touch, drar din TomTom
Touch strom i sina forsok att ansluta till telefonen. Gor en aterstallning for att fa din TomTom
Touch att glomma telefonen och darmed oka batteritiden.

A Anslut ofta till Sports Connect for att sakerstalla att du far programuppdateringar. Pro-
gramuppdateringar kan innehalla energibesparande forbattringar.

A Undvik extrema temperaturer. Driftomradet ar -20 °C (-4 °F) till 45 °C (113 °F).



Utfora en aterstallning

Mjuk aterstallning

En mjuk aterstallning utfors varje gang du kopplar loss din TomTom Touch fran en véaggladdare eller
en dator.

Gor sa har for att utféra en mjuk aterstallning:

1. Anslut din TomTom Touch till en vaggladdare eller en dator.
Vanta tills en batterisymbol visas pa din TomTom Touch.

Om du anvander en dator vantar du tills Sports Connect slutfort uppdateringen av din TomTom
Touch.

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

Programvaran i din TomTom Touch startar om. Du har nu genomfért en mjuk aterstéllning pa
din TomTom Touch.

Fabriksaterstallning

Viktigt! Nar du aterstaller fabriksinstallningarna i Sports Connect tas alla personuppgifter och
installningar bort fran din TomTom Touch. Den har atgarden kan inte angras.

Du bor bara anvanda fabriksaterstallning som en sista utvag om du vill aterstalla din TomTom Touch
eller om du verkligen vill radera alla dina data och installningar.

Vid en fabriksaterstallning installeras programvaran pa nytt i din TomTom Touch. Da forsvinner
foljande:

A Dina aktiviteter.

A Dina installningar i din TomTom Touch och i Sports Connect.

Obs! Om du anvander Sports-appen maste du tvinga din smartphone att glémma din TomTom Touch
och sedan parkoppla dem igen sa har:

A Android™ - pa installningsmenyn for Bluetooth i din Android-enhet valjer du ta bort parkoppling
for eller glom din TomTom Touch,

A i0S - ga till installningsskarmen for Bluetooth i i0S-enheten och klicka pa (i) ikonen efter
namnet pa din TomTom Touch och valj Glom den har enheten.

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

Gor sa har for att utféra en fabriksaterstallning:

Anslut din TomTom Touch till datorn och vanta tills Sports Connect har uppdaterat den.
Klicka pa kugghjulsikonen i Sports Connect for att 6ppna menyn Installningar.

Klicka pa knappen Aterstill.

Lat din TomTom Touch vara ansluten medan Sports Connect-fonstret stangs.

Sports Connect installerar programvaran i din TomTom Touch.

A W N -
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Lat din TomTom Touch vara ansluten medan Sports Connect dppnas.
6. Konfigurera din TomTom Touch genom att folja anvisningarna i Sports Connect.

Din Fitness Tracker och vatten

Din TomTom Touch uppfyller standarden IPX7 for vattentathet, vilket innebar att du kan anvanda
den utomhus nar det regnar och ha den pa dig i duschen, men du bér INTE anvanda den nar du
simmar. Fitness trackern innehaller inte sensorer som méater simdata.



Snabbstart

Ladda ned Sports Connect

1. Ladda ned TomTom Sports Connect fran tomtom.com/123 och installera det pa din dator.
TomTom Sports Connect finns tillgangligt utan kostnad.

2. For att ansluta din TomTom Touch till en dator trycker du pa den Gvre delen av modulen tills
den lossnar ur armbandet.

A
2

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

4. Vanta tills din TomTom Touch-modul har laddats. Tryck pa knappen for att se laddningsnivan i
batteriet.

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

5. Sports Connect 6ppnas automatiskt nar din TomTom Touch ansluts till datorn.

Folj instruktionerna pa skarmen i Sports Connect for att komma igang, ladda ner programvar-
uuppdateringar och registrera enheten.

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

Registrera dig
Under installningen i Sports Connect oppnas webbplatsen Sports.

TOMTOM

phidoebLes GETSTARTED PRODUCTS HELP | English (UK) #

REGISTER DEVICE

If you do not already have a TomTom  Sports account, please
create one below.

Create account and register device
Alternatively, if you already have an account, please sign in below
to register your device

sign in and register device

© 2016 TomTom International BY. Al rights reserved, Legal | Terms of Use | Privacy | B

Skapa ett konto eller logga in med ett befintligt konto.
Obs! Se till att profilinformationen (langd, vikt, alder och kon) ar ratt ifylld, oavsett om du
skapar ett nytt konto eller loggar in pa ett befintligt. Informationen ar nodvandig for att korrekt
kunna registrera aktiviteter.

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

Viktigt! Du bor regelbundet ansluta din TomTom Touch till en dator for att ladda den och for att fa
de senaste programuppdateringarna.

Nasta: VALFRITT: Skaffa Sports-appen

VALFRITT: Skaffa TomTom Sports-appen

Viktigt! Aven om du kan anvianda din TomTom Touch utan Sports-appen rekommenderar vi att du
installerar mobilappen om du har en mobil enhet sa att du kan utnyttja alla tillgangliga funktioner.

| TomTom Sports-appen kan du ladda upp och analysera dina aktiviteter och se statistik i realtid.
Det ar valfritt att ansluta till Sports-appen och du kommer at samma information med Sports
Connect pa datorn.

Ladda ned appen och f6lj instruktionerna pa skarmen.

GETITON
>\ Google Play

Google Play™

WRSIC A ople App Store
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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 anvander Bluetooth Low Energy (BLE) for att kommunicera med
TomTom Sports-appen.

Viktigt! Om du behover mer hjalp att koppla ihop din TomTom Touch med telefonen, se Koppla ihop
med din mobila enhet.

Nasta: Anvanda din TomTom Touch

Mat din dagliga aktivitet
Tryck pa knappen for att vacka skarmen och se tiden.

Svep till skarmarna under klockskarmen for att se din aktivitetsstatistik for steg, promenadstracka,
kaloriforbranning, somn och aktiv tid.

Svep till skarmarna ovanfor klockskarmen for att visa aktuell puls eller starta en aktivitet.

' )

Hr Steps Kcal

3

o

& ¢ o

Distance Sleep Duration

Du kan &ven stalla in ett mal for aktiv tid eller en sportaktivitet i Sports-appen eller pa Sports
webbplats. Du kan félja dina framsteg mot malen, pulsen 6ver dagen och totala framsteg genom att
synka din TomTom Touch med Sports-appen pa telefonen eller Sports Connect pa datorn.

Nasta: Anvanda Sportlaget

12



Anvanda Sportlaget

Sportlaget kan anvandas for alla dina sportaktiviteter. Det har start/stopp-laget registrerar tid, puls
och forbranda kalorier baserat pa din puls. Det har laget kan anvandas for vilken annan sport som
helst, utom for simning och vattensporter.

Du kan ocksa halla reda pa alla dina aktiviteter i Sports-appen eller pa Sports webbplats.

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

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

1. FOr att starta en aktivitet i Sportlaget sveper du upp till skarmarna ovanfor klockskarmen dar du
kan se traningsikonen.

2. Tryck kort pa knappen for att starta registrering av en aktivitet.
En vibration bekraftar att aktiviteten registreras.

3. Medan du registrerar en aktivitet kan du trycka pa knappen en gang for att vdacka skarmen och
sedan svepa uppat tills du ser din aktiva tid, forbranda kalorier, puls och klocktiden.

4. Om du vill stoppa en aktivitet trycker du pa knappen en gang for att vacka skarmen, svep med
fingret tills du ser malflaggan och tryck sedan pa knappen igen eller tryck tva ganger pa sidan av
modulen tills den vibrerar och du ser en bock pa skarmen.

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

Tips: Efter traningen kan du dela dina aktiviteter pa sociala medier.

13



Koppla ihop med din mobila enhet

Koppla ihop med en iOS-enhet

Med TomTom Sports-appen kan du ladda upp information om dina aktiviteter fran din TomTom
Touch till TomTom Sports med hjalp av din smartphone. Det m6jliggdr ocksa automatiska
overforingar till ett antal andra webbplatser.

Om en nyare version av Sports-appen ar tillganglig kan du hamta den fran App Store. Om det finns
en nyare version av programvaran for din fitness tracker kan du ladda ner den med hjalp av Sports
Connect-programmet.

Folj dessa steg for att koppla ihop din i0S-enhet med din fitness tracker:

1. Din fitness tracker maste vara ansluten till en stromkélla. Om du ansluter till din dator ska du
vanta pa att Sports Connect-programmet slutfor uppdateringen av din enhet innan du fortsatter.
Se till att du har en fungerande internetanslutning i din iOS-enhet.

Se till att din fitness tracker och i0S-enhet ar nara varandra.

Se till att Bluetooth &r paslaget under Installningar i i0S-enheten.

Tryck pa knappen pa din fitness tracker for att vacka skdarmen, svep skarmen tills du ser
Bluetooth- och smartphone-ikonerna och tryck sedan pa knappen igen.

Starta Sports-appen och tryck pa Band pa skarmen Aktivera din enhet .
7. Tryck pa fitness trackerns namn nar det visas.

8. P& i0S-enheten anger du PIN-koden som visas pa din fitness tracker och trycker sedan pa Koppla
ihop.

U AN W N

o

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

Om du oppnar mobilappen i din telefon och den forsoker ansluta till din fitness tracker kan du
behdva aktivera fitness trackern genom att trycka pa knappen.

Felsokning
Om du far problem med att koppla ihop din fitness tracker féljer du stegen nedan:

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

A Se till att du anvander den senaste versionen av mobilappen. Om en nyare version finns
tillganglig ar den listad i App Store.

A Glom den sammankopplade fitness trackern i din i0S-enhet och forsok sedan att koppla ihop
med den igen:

1. Ga till installningsskarmen for Bluetooth i i0S-enheten och klicka pa (i)-ikonen efter namnet
pa din fitness tracker och valj GlIom den har enheten. Forsok koppla ihop din fitness tracker
igen genom att folja instruktionerna for hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar
fortsatter du med felsokningsstegen nedan.

2. Starta om din i0S-enhet.
3. Avinstallera och installera om Sports-appen igen fran App Store.
4. Stang av Bluetooth och sla pa det igen.
5. Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en stromkalla.
Din i0S-enhet och fitness tracker ar nu helt isdrkopplade och aterstallda.
6. Starta Sports-appen i i0S-enheten.

7. Fortsatt med kopplingsproceduren enligt instruktionerna for hopkoppling ovan (fran steg 5).
14



Koppla ihop med en Android-enhet

Med TomTom Sports-appen kan du ladda upp information om dina aktiviteter fran din TomTom
Touch till TomTom Sports med hjalp av din smartphone. Det mojliggor ocksa automatiska
overforingar 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
for din fitness tracker installerad. Om en nyare version av Sports-appen ar tillganglig kan du hamta
den fran Play-butiken. Om det finns en nyare version av programvaran for din fitness tracker kan du
ladda ner den med hjalp av Sports Connect-programmet.

Folj dessa steg for att parkoppla din Android-enhet med din TomTom Touch:

1. Se till att din Android-enhet ar 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 maste vara ansluten till en stromkalla. Om du ansluter till din dator ska du
vanta pa att Sports Connect-programmet slutfor uppdateringen av din enhet innan du fortsatter.

4. Se till att din fitness tracker och Android-enhet ar nara varandra.

5. Sla pa Bluetooth under Installningar i din Android-enhet.

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

7. Tryck pa knappen pa din fitness tracker for att vacka skarmen, svep skarmen tills du ser

Bluetooth- och smartphone-ikonerna och tryck sedan pa knappen igen.
8. Tryck pa Band pa skdarmen Aktivera din enhet i mobilappen.

Pa Android-enheten visas Soker.
9. Tryck pa bandets namn nar det visas.

10. Nar namnet pa din fitness tracker dyker upp i listan pa skarmen Soker trycker du pa det och
accepterar begaran om hopkoppling.

Viktigt: Titta efter begaran om hopkoppling av fitness trackern i Android-meddelandefaltet. |
en del Android-enheter visas meddelandet om hopkoppling i Android-meddelandefaltet efter
att du har valt den fitness tracker du vill koppla ihop. En del Android-enheter visar ett
popup-fonster, en del visar ingenting. Enheter som visar en begaran om hopkoppling kraver att
du accepterar hopkopplingen inom nagra sekunder.

11. | Sports-appen anger du PIN-koden som visas pa fitness trackern.
12. N&r Sports-appen och fitness trackern ar parkopplade trycker du pa Klar.

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

Om du oppnar mobilappen i din telefon och den forsoker ansluta till din fitness tracker kan du
behdva aktivera fitness trackern genom att trycka pa knappen. Synka genom att dra ner Aktivite-
ter-skarmen i appen. Om du far problem med att synka appen kan du alltid synka dina aktiviteter
genom att anvanda Sports datorprogram.

Om du uppgraderar din enhets Androidversion behdver du vanligen koppla isar och ater koppla ihop
din fitness tracker genom att folja stegen nedan.

Felsokning

Tips: Platstjanster maste slas PA i vissa Android-telefoner.
Om du inte kan ansluta din fitness tracker till Sports-appen rekommenderar vi att du helt och hallet

kopplar isar den fran Android-enheten och sedan parkopplar den pa nytt genom att félja de har
stegen:
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Pa installningsmenyn for Bluetooth i din Android-enhet valjer du att ta bort parkoppling for eller
glomma din fitness tracker. Forsok koppla ihop din fitness tracker igen genom att folja in-
struktionerna for hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar fortsatter du med
felsokningsstegen nedan.

Avinstallera och installera om Sports-appen igen fran Google Play.

Starta om din Android-enhet.

Stang av Bluetooth och sla pa det igen.

Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en stromkalla.

Din Android-enhet och fitness tracker ar nu helt isarkopplade och aterstallda.

Starta Sports-appen i Android-enheten.

Fortsatt med kopplingsproceduren enligt instruktionerna for parkoppling ovan (fran steg 7).
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Synkronisera data med din mobila
enhet

Hur du synkar data

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

Viktigt! Nar du kopplar bort TomTom Touch fran en stromkalla efter att du har laddat ett tomt
batteri blinkar klockan pa skarmen och visar 0:00. Det betyder att din TomTom Touch maste synkas.

Anvanda din smartphone

1. 1 din telefon ska du se till att du har en fungerande internetanslutning och att Bluetooth ar
paslaget.

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

Se till att din TomTom Touch och smartphone ar nara varandra.

Tryck pa knappen pa din TomTom Touch for att vacka skarmen.

Oppna Sports-appen i din smartphone.

Ga till aktivitetsskarmen.

Svep nedat tills du ser en gron cirkel.

N o oA WDN

Appen synkar dina installningar for aktivitetsdata med din TomTom Touch.

Anvanda datorn

1. FOr att ansluta din TomTom Touch till en dator trycker du pa den 6vre delen av modulen tills
den lossnar ur armbandet.
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2. Anslut modulen till datorn med USB-kabeln som foljde med din TomTom Touch.

g,
CONNEC‘st

Sports Connect oppnas automatiskt nar din TomTom Touch ansluts till datorn.
Sports Connect synkar automatiskt dina installningar for aktivitetsdata med din TomTom Touch.

Felsokning

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

Ibland gar det kanske inte att synkronisera, sa har ar nagra steg att préva om det hander:

i0S-enhet
A Se till att du anvander den senaste versionen av programvaran till TomTom Touch. Om det finns
en nyare version kan du ladda ner den med hjalp av Sports Connect-programmet.

A Se till att du anvander den senaste versionen av mobilappen. Om en nyare version finns
tillganglig ar den listad i App Store.

A Glom den sammankopplade fitness trackern i din i0S-enhet och forsok sedan att koppla ihop
med den igen:

1. Ga till installningsskarmen for Bluetooth i i0S-enheten och klicka pa (i)-ikonen efter namnet
pa din fitness tracker och valj GlIom den har enheten. Forsok koppla ihop din fitness tracker
igen genom att folja instruktionerna for hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar
fortsatter du med felsokningsstegen nedan.

Starta om din i0S-enhet.

Avinstallera och installera om Sports-appen igen fran App Store.

Stang av Bluetooth och sla pa det igen.

Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en stromkalla.

Din i0S-enhet och fitness tracker ar nu helt isdrkopplade och aterstallda.
Starta Sports-appen i i0S-enheten.

7. Fortsatt kopplingsproceduren som beskrivs i kopplingsinstruktionerna fran steg 5 har Koppla
ihop med en i0S-enhet.

U N W N

o

Android-enhet

1. Pa installningsmenyn for Bluetooth i din Android-enhet valjer du att ta bort parkoppling for eller
glomma din fitness tracker. Forsok koppla ihop din fitness tracker igen genom att folja in-
struktionerna for hopkoppling ovan. Om det fortfarande inte fungerar fortsatter du med
felsokningsstegen nedan.

Avinstallera och installera om Sports-appen igen fran Play-butiken.
Starta om din Android-enhet.

Stang av Bluetooth och sla pa det igen.

Starta om din fitness tracker genom att ansluta till en stromkalla.

U N W N
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Din Android-enhet och fitness tracker ar nu helt isarkopplade och aterstallda.
Starta Sports-appen i Android-enheten.

Fortsatt kopplingsproceduren som beskrivs i kopplingsinstruktionerna fran steg 7 har Koppla ihop
med en Android-enhet.
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Registrera din fitness

Om aktivitetsmatning
Du anvander din TomTom Touch for att se hur aktiv du ar. Har ar nagra av de saker du kan gora:

Skapa ett kroppsmal for fett, muskler eller vikt.

Skapa ett stegmal for antal steg per dag eller per vecka.

Skapa ett sportmal for exempelvis cykling, 6pning eller gymtraning.

Registrera tid du varit fysisk aktiv, steg, forbranda kalorier och avverkad stracka.
Se dina framsteg dagligen och per vecka for ditt installda mal.

Ladda upp dina aktivitetsmatningsdata till TomTom Sports webbplats och TomTom
Sports-appen.

> > > > >

Granska dina aktiviteter i Sports

Du kan se dina framsteg jamfort med ditt dagliga aktivitetsmal bade i Sports-appen och pa Sports
webbplats. Det du ser kommer att vara uppdaterat och avspeglar den senaste gangen data synkades
fran din TomTom Touch.

Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

No SIM = 14:52 3 W No SIM =

ACTIVITY

Today's steps
6,205 steps until you reach your daily
goal

X

SUMMARY

4 11,407...

Steps this week

Weekly steps
Check out the day by day 11,407

breakdown \“ \\
795 steps 11,407 steps

O = @ &

Trends

Information som registreras av din TomTom Touch

Din TomTom Touch registrerar automatiskt somntid och aktiv tid, forbranda kalorier, steg och
stracka. Berakningarna baseras pa inbyggda puls- och rorelsesensorer samt din anvandarprofil som
bestar av alder, kon, langd och vikt.
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Obs! Din TomTom Touch innehaller inte nagot GPS-chipp och darfor ar statistiken 6ver strackor
ungefarlig och baserad pa dina steg.

Du kan se din dagliga statistik genom att svepa mellan skarmarna under klockskarmen pa din
TomTom Touch. Du kan &dven se din statistik pa webbplatsen Sports och i Sports-appen nar du synkar
din TomTom Touch.

| appen och pa webbplatsen kan du se traningsspecifik statistik och dina totala framsteg samt
framsteg mot eventuella mal du har satt upp.

Tips: Du kan aven se pulsmatningar fran hela dygnet om du har aktiverat Puls 6ver dagen i menyn
Enhet i Sports-appen.

Aktivitetsmatningens noggrannhet

Malet med aktivitetsmatning &r att ge dig information for en aktiv och halsosam livsstil. Din
TomTom Touch anvéander bade sensorer och berakningar for att registrera din aktivitet. Den
information som tillhandahalls ar avsedd att vara en god uppskattning av din aktivitet, men ar
kanske inte helt exakt, inklusive data for steg, somn, stracka och kalorier.

Registrera din aktivitet dygnet runt

1. Svep pa skarmen for att visa dina aktivitetsvarden.
Matvardena ar:

Steg

Stracka du har gatt

Aktiv tid

Somntid

Forbranda kalorier

2. Om du har ett dagligt aktivitetsmal ser du en ringformad malikon ovanfor det valda matvardet
och ovanfor klockan. Den har malikonen fylls i varje dag vartefter du rér dig mot att uppna ditt
mal.

> > > > >

Tips: Du kan stalla in dina mal och se historiken Gver dina prestationer i Sports-appen eller pa
Sports webbplats.
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Folj din puls

Din TomTom Touch har valfri pulsmatning dygnet runt. Nar pulsmatning 6ver dagen ar paslagen kan
din fitness tracker kontrollera din puls mycket regelbundet under dagen och natten. Pulsinformation
forbattrar uppskattningen av kalorier och aktiv tid och ger en bra bild av din totala aktivitet under
dagen.

Obs! For att forlanga batteritiden, sla av Puls 6ver dagen nar den inte anvands. Den har
funktionen ar aktiverad som standard.

For att se en omedelbar pulsmatning gor du foljande:

1. Vack din TomTom Touch genom att trycka pa knappen.

2. Fran klockskarmen sveper du ned tre ganger tills du ser hjartikonen.

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

4. Om din puls inte syns, tryck pa knappen och forsok igen. Dessutom kan du férsoka dra at din
TomTom Touch pa handleden eller flytta den langre upp pa handleden.

Se din puls i Sports-appen
Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

Se din puls pa Sports webbplats

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

2. Klicka Alla sporter och valj Aktivitetsmatning.

3. Klicka pa Alla och valj Dag.

4. Langst ner pa sidan valjer du Genomsnittlig vilopuls.

Nar du tittar pa din puls for en dag ser du din vilopuls och genomsnittlig vilopuls berdknad fran
de matvardena. Du kan ocksa se din vilopuls under en vecka, manad eller ett ar.

Registrera dina steg

Steg uppskattas genom handledens rérelser och ett standardmal pa 10 000 steg om dagen ar installt
automatiskt at dig.
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Tips: Steg som tagits under traningspass ar inkluderade i det totala aktivitetsmatningsvardet.

1. Vack din TomTom Touch genom att trycka pa knappen.
2. Fran klockskarmen sveper du upp tre ganger tills du ser stegikonen.

Tips: Ordningen pa skarmarna nedanfér klockan andras beroende pa det mal du har satt upp.

Du ser antalet steg hittills for dagen.

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mal nollstalls vid midnatt varje dag.

Se dina steg i Sports-appen

Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

Se dina steg pa Sports webbplats

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

2. Klicka Alla sporter och valj Aktivitetsmatning.
3. Klicka pa Alla och valj Dag.

4. Langst ner pa sidan valjer du Steg.

Du kan ocksa se dina steg for veckan, manaden eller aret.

Registrera dina kalorier

Tips: Din kalorimatning inkluderar de kalorier kroppen forbranner bara for att overleva - det
kallas din basalmetabolism (BMB). Det ar darfor din TomTom Touch visar ett kalorivarde nar du
vaknar och inte har gjort nagon aktivitet annu.

1. Vack din TomTom Touch genom att trycka pa knappen.
2. Fran klockskarmen sveper du upp tills du ser flamikonen.
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Tips: Ordningen pa skarmarna nedanfor klockan andras beroende pa det mal du har satt upp.

Du ser antalet hittills forbranda kalorier for dagen.

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mal nollstélls vid midnatt varje dag.

Se dina forbranda kalorier i Sports-appen

Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

Se forbranda kalorier pa Sports webbplats

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

2. Klicka Alla sporter och valj Aktivitetsmatning.
3. Klicka pa Alla och valj Dag.

4. Langst ner pa sidan valjer du Energi.

Du kan ocksa se dina forbranda kalorier under en vecka, en manad eller ett ar.

Registrera din aktiva tid

Tips: Tiden klassas som ”aktiv” nar din stegfrekvens eller rorelse ar over en viss troskel langre an
10 sekunder.

1. Vack din TomTom Touch genom att trycka pa knappen.
2. Fran klockskarmen sveper du upp tre ganger tills du ser ikonen for tid.

24


http://download.tomtom.com/open/manuals/TomTom-Sports-App/manual.html
http://www.mysports.tomtom.com/app/progress

Tips: Ordningen pa skarmarna nedanfor klockan andras beroende pa det mal du har satt upp.

Du ser din aktiva tid hittills for dagen.

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mal nollstalls vid midnatt varje dag.

Se din aktiva tid i Sports-appen

Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

Se din aktiva tid pa Sports webbplats

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

2. Klicka Alla sporter och valj Aktivitetsmatning.
3. Klicka pa Alla och valj Dag.

4. Léangst ner pa sidan valjer du Aktiv tid.

Du kan ocksa se din aktiva tid for veckan, manaden eller aret.

Registrera din stracka

Tips: Steg berdknas baserat pa handledsrorelser och steg anvands for att uppskatta prome-
nadavstand.

1. Vack din TomTom Touch genom att trycka pa knappen.
2. Fran klockskarmen sveper du upp fyra ganger tills du ser ikonen for stracka.
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Tips: Ordningen pa skarmarna nedanfor klockan andras beroende pa det mal du har satt upp.

Du ser din stracka hittills for dagen.

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mal nollstalls vid midnatt varje dag.

Se din stracka i Sports-appen

Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

Spara din somn

Om sGmnsparning

Du kan spara hur mycket du sover med hjalp av din TomTom Touch. Har &r nagra av de saker du kan
gora:

A Spara hur lange du sover varje dag, vecka, manad eller ar.

A Du kan ladda upp dina matvarden fran din somnsparning till TomTom Sports webbplats och
TomTom Sports-appen.

Fitness trackern mater sémn baserat pa rorelse och vi utgar ifran att du sover om du inte ror dig
efter en viss tidpunkt pa eftermiddagen.

Dagen "aterstalls” kl. 16:00 och da bérjar fitness trackern rakna ner en ny ”natt”.

Spara din somn

Om du vill registrera din sémn maste du bara din TomTom Touch nar du sover. Gor foljande for att
se hur lange du sov foregaende natt:

1. Vack din TomTom Touch genom att trycka pa knappen.
2. Fran klockskarmen sveper du upp fem ganger tills du ser ikonen foér sémn.
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Tips: Ordningen pa skarmarna nedanfor klockan andras beroende pa det mal du har satt upp.

Du ser méangden somn for féoregaende natt.

Obs! Dina framsteg mot ditt dagliga mal nollstalls vid midnatt varje dag.

Se din somnsparning i Sports-appen

Titta i Anvandarhandboken till TomTom Sport-appen.

Dela dina aktiviteter
Du kan dela dina Sports-aktiviteter med funktionen Social delning i ditt Sports-konto.
Gor sa har om du vill borja dela:

Logga in pa Sports.
Valj en aktivitet fran infopanelen i Sports.
Klicka pa knappen Dela i 6vre hogra hornet.

Valj till exempel Facebook eller Twitter och lagg till en kommentar for att gora inlagget mer
personligt.

A W N -
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Sportlage

Anvanda Sportlaget

Sportlaget kan anvandas for alla dina sportaktiviteter. Det har start/stopp-laget registrerar tid, puls
och forbranda kalorier baserat pa din puls. Det har laget kan anvandas for vilken annan sport som
helst, utom for simning och vattensporter.

Du kan ocksa halla reda pa alla dina aktiviteter i Sports-appen eller pa Sports webbplats.

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

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

1. FoOr att starta en aktivitet i Sportlaget sveper du upp till skarmarna ovanfor klockskarmen dar du
kan se traningsikonen.

2. Tryck kort pa knappen for att starta registrering av en aktivitet.
En vibration bekraftar att aktiviteten registreras.

3. Medan du registrerar en aktivitet kan du trycka pa knappen en gang for att vacka skarmen och
sedan svepa uppat tills du ser din aktiva tid, forbranda kalorier, puls och klocktiden.

4. Om du vill stoppa en aktivitet trycker du pa knappen en gang for att vacka skarmen, svep med
fingret tills du ser malflaggan och tryck sedan pa knappen igen eller tryck tva ganger pa sidan av
modulen tills den vibrerar och du ser en bock pa skarmen.

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

Tips: Efter traningen kan du dela dina aktiviteter pa sociala medier.

Om kaloriuppskattning

Kalorier uppskattas baserat pa kon, vikt och hur intensiv och lang traningen var.
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| Sportlaget anvands pulsen for att uppskatta kalorier.

Kaloriberakningar for din TomTom Touch &r baserade pa MET-tabeller fran 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-varden.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581.

29



Satta upp mal

Om mal

Du kan satta upp dagliga mal, sportmal och kroppsmal med Sports-appen eller Sports webbplats. En
del av Sports-appen beskrivs nedan men det finns manga likheter med Sports webbplats.

Viktigt! Nya mal eller férandringar av befintliga mal synkas med din TomTom Touch nasta gang du
ansluter den till Sports-appen eller Sports Connect.

Obs! Det har ar bara ett exempel pa en flik i TomTom Touch. Du kan anvanda liknande gester for
att utforska andra flikar.

No SIM = 12:07 3 -
@ < GOALS
1
Activities
°
This Week
Steps Goal

2,909 19,767 | @
( : ) B steps steps

Today This Week

Weight Goal

1. Tryck pa pilen overst till vanster for att ga tillbaka till foregdende skarm.
2. Svep upp eller ned for att rulla snabbt. Tryck, hall och dra f6r att rulla langsamt.
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3. Tryck for att oppna detaljsidan for det malet.

No SIM = 12:07 3

@—— < STEPS GOAL
Goal is on @

Set a goal to track your activity
throughout the whole day. This goal will
be synced to your device.

Select Metric

Steps

Select Target

|
- 7000 +

Done

Tryck pa pilen 6verst till vanster for att ga tillbaka till foregaende skarm.
Tryck pa ett matvarde for att andra det. Det valda matvardet visas i gront.
Tryck pa minus- och plusknapparna for att minska eller 6ka dina respektive matvarden.

Tryck for att sla pa och stdnga av malet. Nar du har tryckt far du vanta en minut pa att appen
uppdateras.

No ua

Satta upp ett aktivitetsmal

Obs! Du kan inte satta upp ett mal direkt i din TomTom Touch; du maste anvéanda Sports-appen
eller Sports webbplats.

Ett aktivitetsmal pa 10 000 steg ar automatiskt forinstallt at dig. Du far ocksa se forslag pa att stalla
in aktivitetsmal nar du staller in din TomTom Touch.

Om du vill andra eller stalla in ett aktivitetsmal for dagen gor du féljande i Sports-appen:

1. Ga till menyn och tryck pa MAL.

Du ser en skarm med dina Stegmal hogst upp och plustecken for att lagga till ett sportmal eller
ett kroppsmal.

2. Tryck pa pennikonen under Stegmalet.

3. Valj det matvarde du vill andra bland foljande: Steg, Stracka, Varaktighet eller Energi. | det
har exemplet valjer vi Steg och det ar redan markerat.

4. Rulla ned och andra antalet steg.
5. Tryck paKlar.
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6. Tryck alternativt pa Avaktivera mal for att sla av malet.

Tips: Du kan ocksa satta upp mal pa Sports webbplats.
Obs! Dina framsteg mot ditt aktivitetsmal nollstalls vid midnatt varje dag.

Viktigt! Nya mal eller férandringar av befintliga mal synkas med din TomTom Touch nasta gang du
ansluter den.

Satta upp ett sportmal

Obs! Du kan inte satta upp ett mal direkt i din TomTom Touch; du maste anvénda Sports-appen
eller Sports webbplats.

Sportlaget kan anvandas for alla dina sportaktiviteter. Det har start/stopp-laget registrerar tid, puls
och forbranda kalorier baserat pa din puls. Du kan anvanda det har laget for alla sporter utom
simning och vattensporter.

Sa har satter du upp ett sportmal i Sports-appen:

1. Tryck pa fliken HANTERA.
2. Tryck pa Hantera mal.

Du ser en skarm som ger dig alternativen att lagga till ett aktivitetsmatningsmal, ett sportmal
eller ett kroppsmal.

3. Valj en maltyp och tryck pa den, till exempel ett Sportmal.

4. Valj aktivitet fran bland andra: Springa, Cykla, Lopband etc. | det har exemplet valjer vi
Springa och det valet ar redan markerat.

5. Rulla ned och tryck pa en kombination av Matvarde, Tidsperiod och Mal for varje aktivitet:
A Aktiviteter - ange det antal ganger du siktar pa att gora aktiviteten per vecka eller manad.
A Stracka - ange den stracka du siktar pa att avverka per vecka eller manad.
A Aktiv tid - ange den tid du siktar pa att dgna at den aktiviteten per vecka eller manad.

6. Nar du ar fardig rullar du ned och trycker pa Klar.

Tips: Du kan ocksa satta upp mal pa Sports webbplats.

Viktigt! Nya mal eller férandringar av befintliga mal synkas med din TomTom Touch nésta gang du
ansluter den.

Exempel pa Sportlagesoversikt och Vilopulsdiagram

15:58

Resting Heart Rate

66

Resting heart rate
Average this week

ACTIVITY

. Resting Heart Rate

SUMMARY

@ 66

Resting heart rate

@s  Resting Heart Rate
o

Tips: Den har produkten har ingen funktion for kroppssammansattning. Om du letar efter en
produkt som kan mata din procentandel av kroppsfett och muskler, testa TomTom Touch Cardio +
Body Composition. Anvand alternativt en vag som kan mata kroppssammansattning.
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Satta upp ett kroppsmal
Obs! Du kan inte satta upp ett mal direkt i din TomTom Touch; du maste anvanda Sports-appen
eller Sports webbplats.

Tips: Den har produkten har ingen funktion for kroppssammansattning. Om du letar efter en
produkt som kan mata din procentandel av kroppsfett och muskler, testa TomTom Touch Cardio +
Body Composition. Anvand alternativt en vag som kan mata kroppssammansattning.

For att folja dina framsteg kan du satta upp ett kroppsmal med hjalp av Sports for att spara din
vikt.

Sa har satter du upp ett kroppsmal i Sports-appen:

1. Tryck pa fliken HANTERA.

2. Tryck pa Hantera mal.

Du ser en skarm som ger dig alternativen att lagga till ett aktivitetsmatningsmal, ett sportmal
eller ett kroppsmal.

3. Valj en maltyp och tryck pa den, till exempel ett kroppsmal.
4. Vilj din Vikt.
5. Rulla ned och ange din malvikt.

Tips: Du kan andra viktenhet i Din profil i Sports-appen eller pa Sports webbsida.
6. Nar du ar fardig rullar du ned och trycker pa Klar.

Tips: Du kan ocksa satta upp mal pa Sports webbplats.

Viktigt! Nya mal eller forandringar av befintliga mal synkas med din TomTom Touch nésta gang du
ansluter den.
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Telefonmeddelanden

Ta emot telefonmeddelanden

Meddelanden om samtal

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

e00ee ATAT 4G  10:20 AM

Macy Williams

mobile
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Meddelanden om SMS

N&r du far ett SMS vibrerar din TomTom Touch och en meddelandeikon syns som visar dig att du har
ett SMS. Du kan svepa ned for att avbryta ikonen eller ignorera den.

300

Wednesday, August 10y
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Installningar

Om Settings (Installningar)
Alla installningar for din TomTom Touch anges med Sports-appen eller pa Sports webbplats.

Foljande installningar ar tillgangliga for din TomTom Touch:

A Puls dver dagen
Telefonmeddelanden

Profil

Installningar
Pulszoner

> > > >

Puls over dagen
For att sla pa eller av pulsméatning 6ver dagen gor du foljande:

1. Oppna Sports-appen i din mobiltelefon.
2. Tryck pa fliken Hantera.

3. Tryck pa bilden av din enhet hégst upp.
4. Flytta skjutreglaget for Puls over dagen.

Tips: Stang av pulsmatning dver dagen nar den inte anvands sa forlangs batteritiden.

Se: Folj din puls

Telefonmeddelanden
Om du vill sla pa eller av telefonmeddelanden gor du féljande:

Oppna Sports-appen i din mobiltelefon.

Tryck pa fliken Hantera.

Tryck pa bilden av din enhet hogst upp.

Flytta skjutreglaget for Telefonmeddelanden.

A W N -

Se: Ta emot telefonmeddelanden

Profil

Du maste stélla in din profil med Sports-appen eller Sports webbplats. Din profil skickas till din
TomTom Touch varje gang du ansluter till Sports.

valj foljande alternativ for att stalla in dina uppgifter i varje lage:

A NAMN
A KON

A FODELSEDATUM
A LANGD

A VIKT

Information fran din profil anvands for féljande:

A Fodelsedatum gor att din TomTom Touch kan berikna din alder som sedan kan anvindas for att
uppskatta din maxpuls.
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A Vikt och kdn behovs for att berdkna kalorier mer noggrant.

Installningar

Det finns en uppsattning installningar som du kan andra som du far tillgang till pa féljande satt:

Sports webbplats

Klicka pa Ditt namn (Gvre hogra hornet) > Installningar > fliken Preferenser.

Sports-appen
Tryck pa menyikonen > Konto > Profil > Preferenser.
Du kan ange foljande installningar:

VISA DATUM

VISA TID (sida 37)
VIKTENHETER

ENHET FOR AVSTAND
ENERGIHETER

v v > D >

Andra tidsvisningen

Gor foljande for att byta mellan 12-timmars och 24-timmars klocka i din fitness tracker:

Sports webbplats

1. Ga till dina preferensinstallningar pa Sports webbplats.

2. Ga till Visa tid och valj 12-timmars klocka eller 24-timmars klocka.

3. Anslut din fitness tracker till datorn for att synkronisera installningarna.

Sports-appen

| Sports-appen trycker du pa fliken Hantera.

Tryck pa Redigera profil.

Vilj INSTALLNINGAR.

Tryck pa Visa tid.

Valj 12-timmars klocka eller 24-timmars klocka.
Tryck pa Uppdatera.

Tidsvisningen pa din fitness tracker har nu andrats.

Ul AN WIN =

Andra tidszon

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

Sports-appen

For att uppdatera tidszonen med hjalp av telefonen gor du foljande:

1. Kontrollera att du har Bluetooth aktiverat i telefonen.
2. Oppna TomTom Sports-appen.
3. Dra ned aktivitetsskarmen for att synkronisera din tracker med appen.
Detta kommer automatiskt att uppdatera tidszonen sa den stammer 6verens med din telefon.

Sports webbplats

For att uppdatera tidszonen med hjalp av en dator gor du foljande:
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Anslut din tracker till datorn.

. Oppna Sports Connect.

Klicka pa kugghjulsikonen for att 6ppna menyn Installningar.

Markera kryssrutan for Synka klocka, koppla sedan loss och ateranslut din tracker for att
uppdatera tiden.

Tiden uppdateras automatiskt.

A W N -

Pulszoner
Du kan andra intervallet for dina pulszoner pa Sports webbplats.

Klicka pa Ditt namn (6vre hogra hornet) > Installningar > fliken Pulszoner.

TOMTOM*
MYSPORTS DASHBOARD  PROGRESS © (&) core
MYPROFILE  HEART RATEZONES  PREFERENCES ~ MANAGE ACCOUNT  APPS & EXPORTING
These zones will appear on your TomTom watch. 173 100%
MAXIMUM HEART RATE 156 0%
Knowing your maximum heart rate, is the key to effective and safe cardio
training. You can have this tested by experts under safe conditions, or 139 80%
estimate it based on your age.
122 70%
: FAT BURN
173 = bom Reset maximum value and zones
104 60%
EASY
0 = o%
© 2016 TomTom Intermational BV. All ights reserved. Legal | Terms of Use | Privacy | B
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TomTom Sports-konto

Obs! Sports-kontot ar 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 ar en central lagringsplats for all din tranings- och motionsinformation.

For att skapa ett konto klickar du pa knappen i TomTom Sports Connect eller gar direkt till
webbplatsen: mysports.tomtom.com

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

Om du overfor dina aktiviteter till ett TomTom Sports-konto kan du lagra, analysera och visa dina
tidigare aktiviteter. Du kan se alla matvarden som ar kopplade till dina aktiviteter.
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TomTom Sports Connect

TomTom Sports Connect gor foljande:

A Registrerar din TomTom Touch till ditt Sports-konto.
A Uppdaterar programvaran pa din TomTom Touch nar nya versioner blir tillgangliga.
A Laddar upp aktivitetsinformation till ditt Sports-konto.

Obs! Programmet TomTom Sports Connect ar ett helt annat program an MyDrive-programmet.

Installera TomTom Sports Connect

For instruktioner, se Ladda ned Sports Connect.

Datorkompatibilitet
TomTom Sports Connect ar kompatibelt med foljande operativsystem:
Windows®

A Windows 10
A Windows 8 - PC-version

A Windows 7

A Windows Vista®
Mac OS X

A 10.11 (El Capitan)
A 10.10 (Yosemite)

A 10.9 (Mavericks)

A 10.8 (Mountain Lion)
A 10.7 (Lion)
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TomTom Sports-appen

| Sports-appen kan du ladda upp och analysera dina aktiviteter och se statistik i realtid.
TomTom Sports-appen gor foljande:

A Overfor din aktivitetsinformation till ditt TomTom Sports-konto automatiskt nar den &r synkad
med din TomTom Touch.

A Ar ett alternativ till TomTom Sports Connect for 6verforing av aktivitetsinformation till ditt
Sports-konto.

Telefoner och mobila enheter som stods
ioS
TomTom Sports-appen stods pa foljande telefoner och mobila enheter:

A iPhone 4S eller senare

A iPod touch 5th Generation
A iPad3 eller senare

A Alla iPad mini.

Android

TomTom Sports-appen kraver Bluetooth Smart (eller Bluetooth LE) och Android 4.1 eller senare for
att kommunicera med din fitness tracker. Flera Bluetooth Smart-aktiverade Android-enheter har
testats for att bekrafta att de ar kompatibla med Sports-appen. Du kan ocksa kontrollera telefonens
kompatibilitet med Sports-appen pa Google Play

Viktigt! For Kina ar Google Play inte tillganglig och var app ar utgiven i Wandoujia-butiken.

Installera TomTom Sports-appen

Se: Skaffa Sports-appen
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Tillagg

Varningar och anvandning

Anvandning

TomTom Touch méter pulsen, raknar steg, haller koll pa férbranda kalorier, promenadstracka, aktiv
tid och somn. Med dessa data uppratthaller du en aktiv livsstil.

Varningar

Allmanna varningar for TomTom Touch

A TomTom Touch ar inte en medicinsk enhet och ska inte anvandas for diagnos eller behan-
dling. Radgor med en lakare innan du borjar ett traningsprogram.

A TomTom Touch tillverkas i Kina.

A Det har ar ingen leksak. Produkten och tillbehdren innehaller sma delar som kan utgéra
kvavningsrisk. Ej lamplig for barn. Om nagon rakar svalja batteriet ska du omedelbart soka

lakarhjalp.
A Tillgang till TomTom Sports-appen kravs for att anvanda vissa funktioner i den har produk-
ten.
SAKERHETSMEDDELANDE

A Den hér produkten innehaller ett litiumpolymerbatteri som inte kan kommas at eller bytas
ut. Hall TomTom Touch utom rackhall for barn. Om du misstanker att ditt barn har svalt
eller stoppat i sig trackermodulen ska du omedelbart soka lakarhjalp da allvarlig person-
skada kan intraffa.

Pulsmatare/-sensor
A Pulsmataren &r inte en medicinsk enhet och ska inte anvindas for diagnos eller behandling.

A Storningar av signalen fran externa kallor, dalig kontakt med handleden och andra faktorer
kan forhindra rattvisande pulsdatamatningar eller -overforingar. TomTom tar inget ansvar
som kan uppsta fran sadana felaktigheter.

Hur TomTom anvander din information
Information om hur personlig information anvands hittar du pa:

tomtom.com/privacy.

Enhets- och batterisakerhet

Din enhet
I den har produkten anvands ett litiumjonbatteri.

Enheten far inte demonteras, krossas, bojas, deformeras, punkteras eller flisas. Anvand inte
batteriet i fuktiga, vata och/eller korrosiva miljoer. Placera, forvara eller lamna inte produkten pa
en plats med hoga temperaturer, i starkt direkt solljus, i eller i narheten av en varmekalla, en
mikrovagsugn eller en tryckbehallare samt utsatt den inte for temperaturer hogre an 50 °C/122 °F.

Undvik att tappa enheten. Om du tappar enheten, i synnerhet om det ar mot en hard yta och du
misstanker skada, kontaktar du kundtjanst.
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Om enheten kraver en laddare anvander du den med den medfoljande laddaren. Information om
godkanda laddare for enheten finns pa tomtom.com om du behéver en ny.

Drifttemperaturer

-20 °C (-4 °F) till 45 °C (113 °F).

Enhetens batteri

Du far inte andra eller aterskapa batteriet. Forsok inte fora in frammande féremal i batteriet och
utsatt det inte for vatten eller andra vatskor. Utsatt inte batteriet for eld, explosioner eller andra
faror.

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

Anvand batteriet enbart for ett system det ar avsett for.

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

Forsok inte ta bort batteriet, det kan inte bytas av anvandaren. Kontakta TomToms kundtjanst om
du har problem med batteriet.

Den angivna batterilivslangden ar den langsta mojliga batterilivslangden. Den langsta mojliga
batterilivslangden uppnas endast under sarskilda omgivningsvillkor. Den uppskattade batteril-
ivslangden bygger pa en genomsnittlig anvandningsprofil.

Tips om hur du kan forlanga batterilivslangden finns i foljande fragesvar: tomtom.com/batterytips.

Om du inte foljer de har riktlinjerna kan det leda till att batteriet lacker batterivatska, blir varmt,
exploderar eller anténds och orsakar person- och/eller sakskador. Stick inte hal i, 6ppna eller
demontera batteriet. Om batteriet lacker och du kommer i kontakt med vatskan, ska du skolja
ordentligt med vatten och direkt vanda dig till en lakare. Av sakerhetsskal och for att forlanga
livslangden pa batteriet ska du ta ut produkten fran din bil nar du inte kor och férvara pa en sval
och torr plats. Laddning sker inte vid laga (under 0 °C/32 °F) eller héga (6ver 45 °C/113 °F)
temperaturer.

Batteriavfallshantering

BATTERIET SOM FINNS | PRODUKTEN MASTE ATERVINNAS ELLER KASSERAS PA RATT SATT | ENLIGHET
MED LOKALA LAGAR OCH FORESKRIFTER OCH FAR INTE BLANDAS MED HUSHALLSSOPOR. GENOM ATT
GORA DET HJALPER DU TILL ATT BEVARA MILJON. ANVAND DIN TOMTOM-ENHET ENDAST MED
MEDFOLJANDE DC-NATSLADD (BILLADDARE/BATTERIKABEL), AC-ADAPTER (HEMMALADDARE), |
GODKAND LADDARE ELLER MED DEN MEDFOLJANDE USB-KABELN ANSLUTEN TILL EN DATOR FOR
BATTERILADDNING.

WEEE - elektronikavfallshantering

| EU/EEA ar den har produkten och/eller dess forpackning markta med symbolen av en overkryssad
soptunna i enlighet med EU-direktivet 2012/19/EU (WEEE). Produkten ska inte hanteras som
hushallsavfall eller sldangas i hushallssoporna. Kassera produkten genom att aterlamna den till
forsaljningsplatsen eller till din lokala insamlingsplats for atervinning.
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Det kan handa att den 6verkryssade soptunnan har en annan mening pa platser utanfér EU/EEA. Mer
information om regionala atervinningsalternativ kan efterfragas hos lokala myndigheter med ansvar
for avfallshantering och atervinning. Det ar slutanvandarens ansvar att folja lokal lagstiftning vid
kassering av denna produkt.

R&TTE-direktiv

Harmed forklarar TomTom att TomToms produkter och tillbehor uppfyller de grundlaggande kraven
och andra relevanta foreskrifter i EU-direktiv 1999/5/EG. Konformitetsdeklarationen finns har:
www.tomtom.com/legal.

C€

Modellnummer
TomTom Touch Cardio Fitness Tracker: 1AT00

Tillbehor som medfoljer
A Laddningskabel
A Anvandarhandbok

Forsakran om overensstammelse (EU)
Las Forsakran om overensstammelse for alla TomTom-produkter har:

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

Tekniska specifikationer for TomTom Fitness Trackers

Batteritid Upp till 5 dagar

Displayupplosning 128 x 32 pixlar

Displaystorlek 5,58 x 22,38 mm

Tjocklek 11,5 mm

Weight (Vikt) 10¢

Handledsstorlek 121-169 mm (small) 140-206 mm (large)
Stromforsorjning USB-kabel 5V USB-matning 500 mA DC

BF-klassad utrustning

R
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Tillverkningsar

Tillverkningsar: 2017
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Copyright information

© 1992 - 2017 TomTom. Med ensamratt. TomTom och "tvahandslogotypen" &r varumarken eller
registrerade varumarken som tillhor TomTom N.V. eller nagot av vara dotterbolag. Information om
begransad garanti och slutanvandaravtal som géller denna produkt finns pa tomtom.com/legal.

© 1992 - 2017 TomTom. Med ensamratt. Det har materialet ar varumarkesskyddat vilket innebar att
copyrightskydd och/eller databasrattigheter och/eller andra immateriella rattigheter tillhor
TomTom eller dess underleverantorer. Anvandning av det har materialet ar understalld villkoren i
ett licensavtal. Kopiering eller utlamnande av materialet utan agarens tillstand innebéar
straffrattsligt och civilrattsligt ansvar.

Linotype, Frutiger och Univers ar varumarken som tillhor Linotype GmbH registrerat pa U.S. Patent
and Trademark Office och kan vara registrerade i vissa andra jurisdiktioner.

MHei ar ett varumarke som tillhor 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 ar varumarken som tillhor
Google Inc.

Windows®

Windows och Windows Vista ar antingen registrerade varumarken eller varumarken som tillhor
Microsoft Corporation i USA och/eller andra lander.

TWITTER

TWITTER, TWEET, RETWEET och Twitter-logotypen ar varumarken som tillhor Twitter, Inc. eller
dess narstaende foretag.

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

Apple, iPhone, iPad, iPod, iPod touch, Mac och Apple-logotypen ar varumarken som tillhor Apple
Inc., registrerade i U.S.A. och andra lander. App Store ar ett servicemarke som tillhor Apple Inc.

Bluetooth®

€3 Bluetooth

Ordmarken och logotyper for Bluetooth® ar registrerade varumarken som ags av Bluetooth SIG,
Inc., och all anvandning av sadana marken av TomTom sker under licens. Andra varumarken och
handelsnamn tillhor respektive agare.

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 medfdljer den har produkten innehaller AES-kod enligt upphovsritt (c)
1998-2008, Brian Gladman, Worcester, UK. Med ensamratt.

Avtalsvillkor:
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Vidaredistribuering och anvandning av den har programvaran (med eller utan andringar) tillats utan
betalning av avgifter eller royalty forutsatt att foljande villkor uppfylls:

Distribueringar av kallkoden maste innehalla copyrighttexten ovan, den har villkorslistan och
nedanstaende ansvarsfriskrivning.

Bindra distribueringar maste innehalla copyrighttexten ovan, den har villkorslistan och
nedanstaende ansvarsfriskrivning i sin dokumentation.

Namnet pa upphovsmannen anvands inte for att godkédnna produkter som skapats med den héar
programvaran utan sarskilt skriftligt tillstand.

Kaloriberakningar

Kaloriberakningar i den har produkten baseras pa MET-varden fran:

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-varden. Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581.
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