TicWatch Pro 5 Enduro
Anvandarhjalp

Komma igang

Knapp och funktioner
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Knapp Fungera

a. Sidoknapp * Tryck och hall ned i 3 sekunder for att sla pa din klocka
* Kort tryck for att 6ppna listan 6ver senaste appar
* Dubbeltryck for att dppna Google Wallet
* Tryck och hall ned i 3 sekunder for att komma at startmenyn

* Tryck och hall ned i 15 sekunder for att tvinga omstart av klockan



b. Roterande * Kort tryck for att 6ppna applistan eller aterga till urtavlan
krona * Rotera for att se mer och justera varden

* Dubbeltryck for att dppna senast anvanda app

Roterande krona * Tryck pa dem samtidigt for att ta en skarmdump av klockan
+ sidoknapp

Roterande krona

Vrid kronan medurs eller moturs for att enkelt kontrollera olika klockfunktioner.
1. Rotera for att visa brickor:
a. Rotera pa startskarmen for att visa brickor.
b. Funktionen kan aktiveras pa Installningar -> Allmant -> Rotera for brickor
2. Rotera for att se urtavlor
a. Tryck lange pa startskdrmen och rotera for att se urtavlor
3. Rotera for att rulla sidor

4, Rotera for att justera varden, inklusive volym, siffror, ljusstyrka, etc

Bar klockan




a. Exakta data om puls under traning kan erhallas genom korrekt anvandning av klockan.
Felaktiga uppgifter om hjartfrekvens kommer att erhallas om den bars for hart eller 16st.

b. Klockan ska baras 1-2 horisontella fingrar ovanfér handledsbenet. Klockan som bars ska
passa armen. Skaka handen nagra ganger for att sakerstalla bekvamt barande.

c. Hall handleden ren. Langvarig anvandning av klockan pa samma omrade kan dra ihop
blodkarlen. Det rekommenderas att justera positionen.

Sla pa och av klockan

Sla pa klockan

Tryck och hall in sidoknappen i nagra sekunder for att sla pa klockan.

Stang av klockan

. Tryck och hall in sidoknappen i nagra sekunder

Tryck pa [Stang av]

Tvinga omstart

Om din klocka ar frusen och inte svarar, tryck och hall ned sidoknappen i 15 sekunder for att
starta om den.

Para ihop din klocka med telefonen

Installera Mobvoi Health-appen pa din telefon
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For att ansluta din klocka till en smartphone, installera Mobvoi Health-appen pa din telefon forst.
. So6k och ladda ner "Mobvoi Health" i Google Play-butiken

. Mobvoi Health-appen ar endast kompatibel med TicWatch som kérs pa Wear OS
3-plattformen. Om du har andra typer av TicWatch kan du behdva installera Mobvoi-appen och
folja instruktionerna.

. Om du redan har Wear OS by Google-appen eller Mobvoi-appen installerad, vanligen
avinstallera dem innan du parkopplar.

Anslut din klocka till en smartphone

. Sla pa klockan

. Tryck pa och valj ett sprak

. Instruktioner pa skarmen for att starta Mobvoi Health-appen visas.

. Starta Mobvoi Health-appen pa din smartphone

. Knacka [Enhet] flik och tryck[L&gg till en ny enhet]

. Valj din klocka pa skarmen

. Falj instruktionerna pa skarmen for att slutféra ihopparningsprocessen

Kombinera med flera klockor

For Android-enheter kan den paras ihop med flera TicWatches samtidigt.

. Starta Mobvoi Health-appen péa din smartphone
. Knacka [Enhet] flik
. Tryck pa[+]ikonen i det 6vre hdgra hdrnet for att starta ihopparningsprocessen.

Ta bort den parade klockan

. Oppna Mobvoi Health-appen och tryck painstallningar
. Tryck pakoppla bort och aterstéll knappen langst ned for att koppla bort klockan fran
appen

Hur bibehaller man anslutningsstabilitet?

Efter att klockan har parats, se till att uppratthalla den stabila anslutningen mellan klockan och
mobiltelefonen for att sakerstalla normala funktioner som meddelandeavisering.



For Android:

. Den kan anslutas via Bluetooth eller WiFi. Se till att din Bluetooth ar paslagen.

. Eller hall klockan och telefonen anslutna till samma WiFi-adress

Skarmnavigering

QSS bricka

Aviseringsfac
k

Kakel

Urtavia

Stiga pa

Svep nedat uppifran for att 6ppna
QSS-facket

Svep uppat fran det nedre dppna
meddelandefaltet

Till héger eller vanster om urtavlan

Introducera nya typer av urtavlor

Somntranarens urtavia

Utgang

Svep uppat fran botten eller tryck
pa den roterande kronan for att
ga tillbaka till urtavlan

Svep nedat uppifran eller tryck
pa den roterande kronan for att
ga tillbaka till urtavlan

Tryck pa den roterande kronan
for att ga tillbaka till urtavlan

Sleep Coach-urtavlan visar olika tillstdnd och ger forslag baserat pa din somncykel och
sOmnrekord. Du kan kontrollera din sémninformation med en blick p& urtavlan varje morgon.

Hur man anvander

. Tryck lange pa urtavlan for att komma till redigeringslistan fér urtavian
. Valj Sleep Coach-urtavlan och applicera den
. Stall in din sdmncykel. Vanligen ga till TicSleep -> Instéllningar -> Sovcykel for att andra

din laggtid och vackningstid

Paminnelse om laggdags

Fran och med en timme fore laggdags kommer Sleep Coach-urtavlan att pAminna dig om att ga

och lagga dig i tid.
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Recommend to sleep before

23:30

Sleep

Somntips

Varje dag vid olika tidsperioder kommer sémntips som ar férdelaktiga for att forbattra
sdmnkvaliteten att visas. Klicka pa dialogrutan for att se hela innehallet.

Look more to ensure
that no melanin is

driving.

Oversikt dver sémndata

Efter att ha vaknat varje dag kan du snabbt kontrollera gardagens sémndata och ge subjektiv
feedback om din somnupplevelse. Klicka pa "Visa mer" for att komma in i TicSleep for att se
detaljer



07:06

OCT12 WED

86

S

|

View more

Glad rotation urtavla

En valdigt rolig urtavla som kan interagera med den roterande knappen

Hur man anvander

. Tryck lange pa urtavlan for att komma till redigeringslistan for urtavian
. Valj Happy Rotation-urtavlan och applicera den
. Tryck pa "Spela" for att ga in i spellaget, vrid pa den roterande knappen for att vaxla till
olika bilder.
. Svep fran vanster till hoger for att avsluta spellaget och tillampa den aktuella bilden
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TimeShow - Bladdra bland fler urtavior
. Tryck lange pa urtavlan for att komma till redigeringslistan for urtavlian
. Tryck pa TimeShow-urtavlan for att applicera.
. Du kan vélja olika urtavlor fran TimeShow-appen bade pa din klocka och telefon. Se till

att du staller in TimeShow som din nuvarande urtavla.



Bladdra bland urtavlor pa din klocka

. Tryck pa den roterande kronan for att 6ppna menyn fér programlistan

. Tryck pa TimeShow-appen

. Du kan bladdra bland urtavlor fran den dagliga rekommendationen eller utvalda listan
. Tryck pa urtavlan for att férhandsgranska den

. Du kan ladda ner den kostnadsfria urtavlan och applicera den direkt

. Eller sa kan du kdpa betalda urtavlor.

Daily recommend

@ TimeShow
Daily watchface

E’ Tap to view more watch
faces on your phone

<P TicSleep

@ Featured watch faces

#; TicOxygen
€0 Recently Used

Kop urtavior pa din klocka

1. Logga in pa ditt TimeShow-konto pa din klocka genom att trycka pa Instaliningar ->
Konto -> Logga in. Se till att din klocka ar ansluten till din telefon.

2. Tryck pa urtavlan du vill képa for att forhandsgranska den.
3. Tryck pa prisknappen for att generera bestallningen.
4. Slutfor betalningen i Play Butik pa din telefon.

Om detta ar ditt forsta kdp kan du behdva logga in pa ditt konto pa TimeShow-appen pa din
telefon for att sakerstalla att den ar ansluten till din klocka.



Reaper

Download

¥a 25°C /{39 §'28
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Visa TimeShow pa din telefon
Du kan hitta fler urtavior genom féljande metoder:
. Ladda ner och installera TimeShow-appen pa din telefon

. Du kan anvanda din Mobvoi-registrerade e-postadress och ditt I6senord for att logga in
pa TimeShow direkt eller logga in med ett Google-konto

. Om du vill kbpa eller synkronisera gratis urtavlor, tryck pa synkroniseringsknappen och
folj instruktionerna.
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Designa din egen urtavia

Besok den officiella TimeShow-webbplatsen for att designa och publicera ditt arbete:

https://timeshowcool.com/

Byt urtavior

. Tryck lange pa urtavlan fér att komma till redigeringslistan for urtavlian

. Tryck pa urtavlan for att applicera

Om du vill lagga till urtavla till din favorit:

. Tryck pa "Se fler urtavlor" for att se alla dina urtavior



. Tryck péa urtavlan for att lagga till den i din favorit

Add new

Redigera urtavlor

Vissa anpassningsbara urtavior har en "Redigera"-knapp. Du kan redigera dem enligt dina
onskemal.

. Tryck pa installningsikonen

. Svep at vanster eller hdger pa skarmen for att valja 6nskat anpassningsalternativ

. Anvand den roterande kronan eller svep uppat eller nedat for att andra farg eller andra
installningar.

. For att andra komplikationerna, tryck pa det markerade omradet du vill ha och stall

sedan in dem.
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Du kan ocksa andra och anpassa urtavlarna pa Mobvoi Health-appen pa din telefon.

Redigera urtavlan pa din telefon

1. Du kan applicera och anpassa urtavlan pa din telefon. Starta Mobvoi Health-appen pa
din telefon

2. KnackaEnhet flik.



Se till att din telefon och klocka ar anslutna via Bluetooth.
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Complication 2 Colors l.:'i

Google Wallet Favorite Alamm Countdown ta
contact date
Hand-wash Moon phase Stopwalch Times

Timer

UY index Weather TicCompass Active hours
today

Blrwrwd cverwinen Calnies Distanee Exprrice time

Snabbinstallningspanel

Det later dig visa och redigera snabbinstallningarna. For att 6ppna snabbinstallningspanelen
sveper du uppat pa startskarmen. Anvand den roterande kronan eller svep uppat och nedat for
att se fler installningsikoner.

Redigera snabbinstallningar



. Tryck pa Redigeraknappen for att redigera snabbinstallningsikoner.
. Knacka[+] for att lagga till ikonerna som ska visas pa QSS-facket
. Knacka [-]for att ta bort fran QSS-facket

Knacka [Spara]for att spara andringar

Omordna installningsikoner

Hall och dra for att andra ordningen pa ikonerna
Olika indikatorikoner

lkon Menande

’ Laddar



Flygplanslage pa

Svagt batteri

Stor ej-lage pa

Sangdagslage pa

Skarmlas pa

Trycklas pa

Telefonen frankopplad

LTE frankopplad

Teaterlage pa

N\ N @€ O o)

a_— Klockan ar varm

Olika snabbinstallningsikoner

ikon menande



Ga till de vasentliga lagesinstallningarna

Starta appen Instéllningar

Aktivera ljud eller tyst lage

Aktivera Stor ej-laget

Aktivera teaterlaget

Aktivera ldggdagslage

Aktivera flygplanslage

Starta hitta min telefon-app

00000060



Justera ljusstyrkan

Sla pa peklas

Aktivera ficklampan

Starta Google Wallet

Anslut Wi-Fi-natverket

Bdrja spruta ut vatten

000060

Kakel

Du kan se brickor genom att svepa skarmen at vanster eller hoger eller rotera kronan medurs
eller moturs. Du kan aktivera den pa Installningar -> Allmant -> Horisontell rulla till brickor.

Lagg till och ta bort brickor

. Tryck och hall ned for att komma at redigeringslaget
. Knacka[+] att lagga till brickor eller
. Knacka [-] eller svep uppat for att ta bort brickorna

. Maxgransen ar 10 brickor



Ordna om brickan

. Knacka

Eller

for att andra plattans placering

Hantera brickor pa din telefon
. Starta Mobvoi Health-appen

Tryck pa fliken Enhet
. Tryck pa Kakel

Se till att din telefon och klockan ar anslutna.

Pagaende aktivitet
Nar det finns appar som kors i bakgrunden visas deras ikoner pa urtavlan.
. Tryck pa det nedre omradet, det 6ppnar appen

. Siffran anger hur manga appar som for narvarande koérs i bakgrunden.
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Aviseringar

Visa aviseringar

. Nar det finns omarkerade aviseringar som ett nytt telefonmeddelande eller ett missat
samtal, kommer en aviseringsindikator att vara synlig langst ned pa skarmen.

. Du kan svepa uppat for att Sppna meddelandepanelen och rotera for att visa aviseringar.
. Om aviseringsindikatorn inte visas, 6ppna Installningar -> Allmant -> Visa olast

aviseringsprick for att aktivera den.
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Ta bort aviseringar

Svep at vanster eller hdoger for att ta bort en avisering.
Hantera aviseringsinstallningar

Pa din klocka

Ga till Installningar -> Appar och aviseringar -> Aviseringar

Pa din telefon
. Starta Mobvoi Health-appen pa din smartphone

Ga till Enhet -> Instéllningar -> Appar och aviseringar

Applista
Redigera applikationslista
Tryck pa den roterande kronan for att 6ppna menyn fér programlistan
. Tryck lange pa en applikation for att ga in i redigeringslage
. Tryck pa "pin"-ikonen for att fa den aktuella applikationen att stanna dverst i listan.

Tryck igen for att lossa appen.

Ssential mode
p ;
settings

e TimeShow

@ Timeshow W

@ Find my phone

& TicSleep

o TicSleep
: @) Flashlight

#, TicOxygen 6 Google Wallet # TicOxygen \1

Display med ultralag effekt (ULP).

Vad ar ULP-skarmen?

ULP-skarmen ar en skarm med ultralag effekt som alltid ar pa som kan anvandas for att visa
data om tid, halsa och traning.



Den nydesignade ULP-displayen kan visa mer information och med konceptet med ULP-plattor
introducerat, mojliggér den snabb matning eller visning av halso- och fithessrelaterade data
utan att behdva ga in i systemet.

Obs: ULP-display representerar inte Essential-lage. Den kommer att visas i bade Smart-lage
och Essential-lage.

Anvandargranssnittet for ULP-skarmen
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GPS-status

Datum Tid

Olasta
aviseringar

Veckodag

Hojdvinst/forlu
st

Primar datazon

AM PM

Kadens

Stegrakning

Anvands endast for TicExercise.
Denna ikon indikerar att GPS har hamtats/fixats.

Den blinkande ikonen indikerar att GPS for narvarande
hamtar/sdker GPS-signaler.

| standby-lage visar den dagens datum och stéder bade
DD-MM- och MM-DD-format.

Under ett traningspass visar den aktuell tid.

Den har ikonen indikerar forekomsten av olasta aviseringar.

Nar ett nytt meddelande tas emot blinkar ikonen i flera
sekunder.

Denna ikon indikerar aktuell veckodag.

Anvands endast for TicExercise.

De tva triangelikonerna indikerar hdjdokning och foérlust under
ett traningspass.

Detta omrade ar huvuddisplayen for alla typer av data.

Den representerar olika information i olika ULP-brickor, sdsom
aktuell tid, puls, tempo, etc.

AM och PM, endast for 12-timmarsformat.

Anvands endast for TicExercise.

Den indikerar den aktuella kadensen, som endast stods av vissa
typer av traningspass, till exempel I6pning utomhus.

| standbylage indikerar den dagliga steg.

Under ett tréningspass indikerar det trédningsstegen for det
aktuella traningspasset, vilket endast stéds av vissa typer av
traningspass, till exempel utomhuspromenad.
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Bluetooth-statu
S

ULP-displaylas
status

Mikrofon

Traningsindikat
or

Sovvackarkloc
ka

Sangdagslage

Tempol/vinkele
nhet

Enheter

ULP
Tile-indikator

Dessa tva ikoner indikerar status for Bluetooth-anslutning.

Den vanstra ikonen representerar ett frankopplat tillstand,
medan den hdgra anger ett anslutet tillstand. Om de inte visas
betyder det att Bluetooth ar avstangt.

Denna ikon indikerar att ULP-skarmen ar i last lage.

For att undvika oavsiktliga operationer maste ULP-skarmen
lasas upp innan du gar vidare till nasta steg, som att byta sida.

Obs: Det representerar inte skarmlasets status for smart lage.

Denna ikon anvands inte annu.

Anvands endast for TicExercise.

Denna ikon indikerar att ett traningspass pagar.

Den kommer fran sémnvackarklockan fran TicSleep, och nar
soémnvackarklockan ar paslagen visas ikonen.

Obs: Det representerar inte larmstatusen for Alarm-appen.

Denna ikon indikerar att klockan ar i sdngdagslage.

Dessa ikoner (' och ") anger enheten fér tempo, minuter och
sekunder.

Ikonen (°) indikerar vinkeln (graden) och anvands for
kompassens ULP-bricka.

Dessa ikoner indikerar enheter for olika metics.

Dessa ikoner indikerar olika ULP-brickor.

Fran vanster till hdger representerar de traningsdistans, puls,
tempo, hastighet, kalorier, antal/varv, héjd och blodsyre.
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Hjartats
halsostatus

Hjartfrekvens

NFC-status

Batteriniva

Den har ikonen indikerar om 24-timmars dvervakning av
hjarthalsa ar aktiverad.

Obs: Hjartfunktion stdds inte i vissa Iander eller regioner.

Detta omrade indikerar dagens senaste hjartfrekvens.

Pulsen uppdateras varje sekund nar 24-timmars kontinuerlig
pulsévervakning ar aktiverad.

Denna ikon indikerar om NFC ar aktiverat.

Dessa ikoner indikerar batterinivan.

Nar batteriet ar lagt blinkar batteriikonen for att paminna dig om
att ladda klockan.

Vilka ar ULP-brickorna?

For TicWatch Pro 5 Enduro kan den nydesignade ULP-skarmen visa mer information.

Och for forsta gangen har konceptet med ULP-plattor introducerats, vilket méjliggdr snabb
matning eller visning av halso- och fitnessrelaterade data utan att behéva ga in i systemet.

Standby ULP-plattor

Under vantelage stoder den for narvarande féljande brickor.

1.

Urtavla ULP-bricka: Designad for att visa tid/datum, information om klockstatus och

viktiga halsodata, sasom steg, senaste HR, etc.
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2. Puls ULP-bricka: Designad for aktiv pulsdetektering.

el
ALE R B

gm

3. Blodsyre ULP-bricka: Designad for aktiv blodsyredetektering.
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For att sékerstalla korrekt matning, undvik I0st slitage, 6verdriven lutning eller skakning under
blodsyredetektering. Om nagot av dessa tillstand intraffar kommer enheten att fraga "FAIL".

Justera till ratt position och hall klockan stabil innan du mater igen.



For mer information, se beskrivningen i TicOxygen-appen.

Talls!
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4. Dagliga kalorier ULP-bricka: Designad for att snabbt kontrollera dagliga kalorier.
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5. Kompass ULP-bricka: Designad fér snabba visningsriktningar.



.M
LLE A B

7 Jmdy
=

Om din klocka paverkas av magnetfaltstorningar kommer den att visa "CAL". Fér narvarande
maste du kalibrera om kompassen innan du kan anvanda den igen.
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Tranings-ULP-plattor for TicExercise och tredjeparts
WHS-baserade traningsappar



Under ett tréaningspass vaxlar din klocka automatiskt fran standby-ULP-brickor till
tranings-ULP-brickor nar du anvander TicExercise eller vissa traningsappar fran tredje part som
ar beroende av WHS (Wear Health Service). Om du till exempel anvander appar som Strava
eller Adidas Running, kommer du att marka att ULP-plattor blir tillgangliga nar du bérjar ditt
traningspass.

Obs: ULP-plattor ar endast kompatibla med traningsappar som foérlitar sig pa WHS. Om du
upptacker att traningsdata inte visas pa ULP-rutor efter att du har startat ditt traningspass i din
féredragna traningsapp, indikerar det att appen inte ar baserad pa WHS. Exempel inkluderar
Google Fit-appen, som fér narvarande inte stods.

For varje typ av traning stdds endast vissa brickor fran féljande delmangd, inte alla. De stédda
brickorna kommer att visas i borjan av varje 6vning.
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Obs: Alla ULP-brickor har inte indikatorikoner.
1. Traningslangd ULP-ruta: Denna ruta ar utformad for att visa varaktigheten av din traning

och fungerar som standardruta for varje traning.
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2. Exercise Distance ULP Tile: Denna bricka stéder bade imperialistiska (MI) och metriska
(KM) enheter.
N i V¥
.
0:cd i0:28
. R i5 D)
=4 b
“-U u KM '. - ‘ ' Ml
CE J o J
«Zd58 eh3 «oc58  eiS3
=) )
3. ULP-bricka for traningspuls: Denna bricka ar designad for att visa puls i realtid under

traning.



v1¥
o

(14
. © J

« 2258

\z}
4. Pace ULP Tile: Stéder bade imperialistiska (MI/) och metriska (KM/) enheter.
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5. Speed ULP Tile: Stoder bade imperialistiska (Ml/h) och metriska (KM/h) enheter.
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6. Exercise Calories ULP Tile: Designad for att visa de kalorier som férbranns under den
aktuella traningen.
'f
.
-
(.
L
« 2258
=’

7. Varv/Reps ULP-platta: Designad for att visa varv eller repetitioner.
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8. Utvardering ULP-ruta: Visar aktuell hojd, traningshjddkning och traningshojdforiust
sekventiellt. Stéder bade imperialistiska (ft) och metriska (m) enheter.
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9. Compass ULP Tile: Designad for att snabbt visa vagbeskrivningar.
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Funktionerna for ULP-displayen

Hur satter man pa och stanger av bakgrundsbelysningen?

Alternativet Tilt-to-wake-bakgrundsbelysning &r PA som standard.

Vanligen ga till "Installningar -> Display -> Tilt-to-wake" fér mer information.

Tilt-to-wake
Backlight

AMOLED

off O

In Essential mode, the
Ultra-low-power display
backlight will be lit up by
tilt when 'Off" is not
selected.




| allmanhet finns det tva satt att aktivera bakgrundsbelysningen: héja handleden eller vrida
kronan mer an 180 grader. Bakgrundsbelysningen slacks automatiskt efter en timeout eller nar
du sanker handleden. Dessutom kommer ULP-displayen att lasas for att forhindra oavsiktliga
operationer.

| Essential-laget kan du ocksa vaxla bakgrundsbelysningen pa eller av genom att klicka pa
sidoknappen.

Obs: Nar laggdagslage eller teaterlage ar aktiverat aktiveras inte bakgrundsbelysningen om du
hdjer handleden.

Hur inaktiverar man bakgrundsbelysningen med lutning for att
vacka?

Om du bara tillfalligt vill inaktivera bakgrundsbelysningen for att vacka lutning kan du aktivera
sangdagslage eller teaterlage.

Om du vill inaktivera den har funktionen permanent, valj alternativet "Av" i installningarna for
Tile-to-wake.
Tilt-to-wake

Backlight

AMOLED

off ®

In Essential mode, the
Ultra-low-power display
backlight will be lit up by
tilt when 'Off’ is not
selected.




Hur laser man upp/laser ULP-skarmen?

For att lasa upp ULP-skarmen boér du kontinuerligt rotera den roterande kronan medurs eller
moturs i mer an 180 grader.

Genom att sanka handleden eller timeout lases ULP-displayen automatiskt for att forhindra
oavsiktliga operationer.

Obs: Kompassens ULP-bricka lases automatiskt forst efter 1 minut. Om du haller denna bricka
aktiv, var medveten om att om du sanker din handled direkt kan det orsaka oavsiktliga
operationer.

Hur byter man ULP-plattor?

Efter att ha last upp ULP-skarmen, roterar du kronan medurs eller moturs for att sekventiellt
byta ULP-brickor i stigande och fallande ordning.

e

O -

Ll

Vanligen ga till "Instaliningar -> Display -> Alltid pa skarmen" fér mer information.

Installningarna for ULP-displayen

Installningsalternativet for ULP-visning finns i systeminstallningsmenyn.

Hur staller jag in Alltid-pa-skarmen?

Inom skarminstaliningarna Alltid-pa finns det tva tillgangliga visningsalternativ: en fargglad
AMOLED-skarm och en ULP-skarm med lag effekt.



ULP-displayen ar férvald som standardalternativ. Du kan andra till ditt favoritalternativ.

Obs: Endast ULP-skarmen stdds for alltid-pa-skarm i Essential-lage. Det betyder att om du
valjer AMOLED som Alltid-pa-skarm sa kommer det bara att galla fér Smart-lage. Nar klockan
gar in i Essential-lage, vaxlar alltid-pa-skarmen automatiskt till ULP-displayen.

Always-on screen

AMOLED O

Ultra-low-power
display @

Backlight color

Data format

Vilka alternativ finns tillgangliga for ULP-skarm?

Nar ULP-skarmen anvands som en alltid paslagen skarm kan du anpassa
bakgrundsbelysningens farg och datumformat.

Installningar for bakgrundsbelysning

Du kan vélja 6nskad bakgrundsbelysningsfarg fran de férdefinierade fargalternativen.



Backlight color

Dynamisk bakgrundsbelysning for HR-zon

Under traningen anvands bakgrundsbelysningsfargen pa ULP-displayen for att indikera din
aktuella traningspulszon.
Du kan enkelt hitta din pulszon genom att luta handleden for att aktivera bakgrundsbelysningen.

Daynamic HR-zonens bakgrundsbelysning ar tillganglig for TicExercise och WHS-baserade
traningsappar.



Resting

Warm up
Fat burn
Cardio
Anaerobic

Dangerous

Pulszoner bestdms som en procentandel av din maxpuls (Max. HR), vilket kan uppskattas med
formeln "220 minus din alder".

Vila: Under 50 % av Max. HR

Uppvarmning: 50 % till 60 % av Max. HR
Fettforbranning: 60% till 70% av Max. HR
Konditionstraning: 70 % till 90 % av Max. HR
Anaerob: 90 % till 99 % av Max. HR

Farligt: N& eller dverskrida Max. HR

Obs: Pulszonerna som definieras av olika traningsappar kan variera och kan skilja sig fran
definitionerna ovan.

Datumformat

Den stoder formaten DD-MM och MM-DD.

Den foljer systeminstallningarna som standard, men du kan ocksa valja din féredragna
visningsmetod sjalv.



Date format

System

Halsofunktioner

TicHealth

TicHealth kan registrera och visa din traningshistorik och alla dina halsodata fér dagen, med all
information pa ett 6gonkast.

Halsorelaterade data omfattar: 16pning, sémn, hjartfrekvens, blodsyre, stress och buller. Vissa
data kanske inte ar tillgangliga beroende pa modell.



TicHealth

Today’s goal
/2000 steps

/30 min

4!’12h

Stairs climbed
8 floors

Calories

569 kcal

Distance

3.2km

Heart Rate

e 86 bpm

Blood Oxygen
93% 0

5m ago

Stress

®: o

High-intensity exercise

30 min

Week goal
o S M T W

Q Settings




Halsa

Daglig aktivitet
Du kan kontrollera din nuvarande dagliga status, inklusive steg, aktivitetstimmar och traningstid.
. Den réda ringen representerar de dagliga stegen

. Den gréna ringen representerar de dagliga aktivitetstimmarna (150 steg per timme
raknas som en timmes aktivitet)

. Den bla ringen representerar den dagliga traningstiden.

. Kalorier: Det totala antalet kalorier du brant idag

. Distans: Den totala strackan du gick idag

. Golv: Det totala antalet golv du klattrat idag

. Hogintensiv tréaning: Det totala antalet minuter du har gjort hdgintensiv traning idag
. Forloppsindikatorn visar hur langt du har uppnatt ditt mal for dagen

. Humor: Du kan spela in ditt dagliga humor.

How are you feeling today?




Hjarthalsa

Overvakning av hjirthilsa

Funktionen fér dvervakning av hjarthalsa ger upptackt och évervakning relaterade till problem
med oregelbundna hjartslag, inklusive takykardi, bradykardi och évervakning av formaksflimmer
(AFib). Detta kommer att hjalpa till att halla ett 6ga pa din hjarthalsa. Denna funktion kanske inte
ar tillganglig beroende pa modell.

Starta hjarthalsotest manuellt

Anvandare kan valja att manuellt kontrollera eller aktivera 24-timmars automatisk 6vervakning.
Om du behover kontrollera manuellt, tryck pa knappen "Mat", som kommer in pa matsidan. Efter
att matningen ar klar kommer resultatet att visas.

Continuous
monitoring

Heart health

monitoring

Real time
Continuous HR monitoring
monitoring

A mMon monitor

Stall in 24-timmars automatisk évervakning

For att aktivera 24-timmarsévervakning, ga till TicHealth -> Installningar ->
Hjarthalsobvervakning -> aktivera hjarthalsodvervakning.

Visa onormal varning

Nar det finns onormal data kommer det att finnas ett varningsmeddelande pa klockans sida.

Klockans évervakningsresultat visar endast dvervakningsresultaten for hjarthalsa for den
aktuella dagen. Historiska data kan ses pa Mobvoi Health-appen.



=~ Tachycardia/
Bradycardia alert

AFib alert

1suspected AFib alert at

1suspected tachycardia 07:20.

alert at 14:20.
1suspected AFib alert at

. 03:29.
1 suspected bradycardiz

Varfor ar matningen ibland felaktig?

Matresultatet kan vara beroende av faktorer som satt att bara och hudkontaktyta. Det &r endast
for referens och rekommenderas inte som grund for diagnos

Pulsovervakning

Andra instillningarna for hjartfrekvensmétning:

Bladdra till botten av sidan i Tichealth-appen

. Tryck pa Installningar
. Bladdra till installningen for halsofrekvens
. Aktivera 24-timmarsoévervakning.

5:46

Settings

24h heart rate monitoring

Exercise HR alarm @




Nar de ar aktiverade kan de valja dvervakningsfrekvens, som inkluderar gemensam
Overvakning och realtidsévervakning.

5:46

24h heart rate
monitoring

24h heart rate

monitoring

Common monitor

1. Vanlig évervakning: Data visas med en frekvens av en datapunkt var 10:e minut.

2. Realtidsévervakning: Data visas baserat pa realtidsdatainsamling.

Mat hjartfrekvensen manuellt

| TicHealth-appen trycker du pa ikonen "Uppdatera” for att starta matningen.

| Warm up_
7 8 bpm

143 78

FAQ



Vad ar den lagsta pulszonen?

Minsta visningstid ar 1 minut. En period mindre &n en minut raknas som 1 minut.

Varfor ar matningen ibland felaktig?

Matresultatet kan vara beroende av faktorer som satt att bara och hudkontaktyta. Det ar endast
for referens och rekommenderas inte som grund for diagnos

Sova

Overvaka din somn

Klockan kan automatiskt upptacka sémnstatus och registrera sémndata om den bars under
somn. Du kan se den senaste nattens sdmndata pa klockan. Funktionen kanske inte ar
tillganglig beroende pa klockmodell.

Om klockan ar ansluten till smarttelefonen och klockans mobilnat eller WLAN ar tillgangligt kan
sObmndata synkroniseras med Mobvoi Health-appen pa telefonen.

Du kan se mer information om Mobvoi Health.

Stall in somncykeln

Du kan stélla in din egen sémncykel (tid att sova, tid att ga upp) for att se om du nar den
forvantade varaktigheten. Om du fortfarande sover vid den férinstallda tiden kommer
somnlarmet att ljuda; det kommer inte att lata om du vaknar fore denna tid.

Tryck pé instéllningsikonen -> Sleep cycle.

7:27
Sept.22

Sleep cycle

Today sleep

23:00-6:15 Start time

8h18m

qualit

End time

Stall in tid for icke-sparning



Du kan stélla in "lcke-sparningstid", under vilken sémndata inte kommer att registreras, for att
undvika onddig tidsperiod.

Tryck pa installningsikonen -> Icke-sparningstid.

Non-tracking time

Non-tracking time ]

Start time

Somn andningsfrekvens

Anvandare kan sla pa sémnandningsfrekvensomkopplaren i installningarna. Nar den ar
aktiverad kommer den att dvervaka anvandarens sémnandningsfrekvens och visa ett
datadiagram, genomsnittlig andningsfrekvens, maximal andningsfrekvens och lagsta
andningsfrekvens i sdmndetaljerna.

Sleep respiratory ®
rate

Sleep Sp02 Settings

Monitoring
gmperature during
e




Sova blodsyre

1. Anvandare kan aktivera sdmnblodsyreomkopplaren i installningarna och valja
overvakningsfrekvens for somnblodsyre.

round

Automatically detect blood
oxygen hourly

Sleep SpO2 monitoring

The frequency of sleep Sp02
measurement is enabled when
the device detects that you are
sleeping.

2. Syreodvervakningsfrekvensen for somnblod kan stallas in pa ett av tre lagen: en gang i

timmen, en gang var 30:e minut eller realtidsdvervakning. Syredata fér somnblod kommer att
visas enligt den valda 6vervakningsfrekvensen.



leep SpO2 monitoring

Every hour

Every 30 min

aa| time monitor

FAQ

Varfor finns det falskt erkannande av somn?

a. Sémnovervakning beror pa kroppsaktivitet. Till exempel kan langvarigt ororligt tillstdnd av
misstag uppfattas som sémn.

b. Eftersom sémnalgoritmen tar lite tid att géra bedémningar kan det handa att en sémnlangd
pa mindre an 1 timme inte registreras.

Blodsyre

Mat blodsyren manuelit

Tryck pa den roterande kronan for att visa applistan, valj TicHealth, ange sedan blodsyren och
du kan borja mata ditt blodsyre.

Hall stilla under matningen. Om nagon rorelse upptacks under matningen kan det orsaka
betydande avvikelser i det uppmatta vardet eller matningsfel.



Stall in 24-timmars automatisk overvakning

Svep ner till botten och tryck pa ikonen "Instéllningar" for att aktivera 24-timmars automatisk
bakgrundsdvervakning.

Pafrestning

Stressmatning ar resultatet av berakningar baserade pa hjartfrekvensvariabilitetsdata (HRV)
matt av fotoelektriska sensorer. HRV hanvisar till férandringarna i skillnaden mellan pa varandra
féljande hjartslagscykler.

o Matning bor goras i ett tyst tillstand for att fa stabila data.

o Datanoggrannheten aventyras om klockan bars for slappt eller tatt. Den ska helst baras
bekvamt pa armen.

o Rokning, drickande, vaken sent eller medicinering har ocksa en inverkan pa data.
o Detta ar inte en medicinsk produkt och vardena ar endast for referens.

o Om matning gors varje gang vid en fast tidpunkt och ett fast slitagetillstand, hjalper det
till att upptacka trotthet.

o Testresultaten visar den kvalitativa utvarderingen, sdsom hdg stress eller ingen stress.

o Om du kanner dig psykiskt besvarad, lindra stress genom att tréna eller ta djupa
andetag.

Mat din stressniva

. Starta TicHealth
. Scrolla till stressen och klicka
. Tryck pa den vanstra knappen for att mata och visa stressdata

. Tryck pa hoger knapp for att bérja andningsévningen.
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EEVED

@

Please keep quiet
during measurement...

installningar

Satt upp dina dagliga mal

. Starta TicHealth-appen och tryck pa installiningsikonen
. Tryck pa Aviseringar
. KnackaDagliga mal

J. Health List Sorting Daily goals

Notifications

& Sleep settings Do not disturb Step goal

Exercise time

Continuous
monitoring

Daily goals

Goal reminder Active hours

Notifications

Kontinuerlig overvakning

Du kan trycka pa den kontinuerliga dvervakningen for att hantera din 24-timmarsévervakning,
inklusive:

. Hjarthalsodvervakning: For att stalla in dvervakningsfrekvensen
. Kontinuerlig HR-Overvakning: For att aktivera 24-timmars pulsévervakning

. Kontinuerlig blodsyreévervakning: For att méjliggéra 24 timmars blodsyreévervakning



Syredvervakning i sdbmnblod: For att méjliggéra 6vervakning av blodsyre under sémn

Kontinuerlig stressévervakning: For att méjliggéra 24 timmars stressévervakning

J Health List Sorting
Continuous
monitoring

& Sleep settings

Heart health

monitoring
Continuous

monitoring Continuous HR

monitoring

Notifications
mmon monitor

ontinuous Spo2 P
monitoring

Continuous Stress
@

monitoring

Sleep Sp02 monitoring

Real time
monitoring

Stall in aviseringar

Du kan trycka paAviseringar for att hantera dina TicHealth-aviseringar, inklusive:

Stor ej: Stall in stor ej for att stanga av TicHealth-aviseringar

Malpaminnelse: For att fa ett meddelande nar du nar malet du har satt
Stegpaminnelse: For att fa ett meddelande nar du nar 80 % av ditt stegmal
Aktivitetspaminnelse: For att paminna dig om att std upp och réra dig varje timme.
Paminnelse om laggdags: For att paminna dig om att ga och lagga dig.

Avisering om klar sémn: For att fa ett meddelande nar sémn avslutas.

Traningspulslarm: For att fa ett meddelande nar din puls ar fér hdg under traning.



Boal reminder

Notifications

Bedtime reminder

Do not disturb

Step reminder Done sleeping ~

notification

Daily goals Activity reminder

Exercise HR alarm @

Goal reminder
Redtime reminder

TicBreathe

Slappna av genom att andas

Tryck pa Breathe-appen och tryck pa startknappen for att pabdrja andningsdvningen.

Appen visar férandringarna i stress- och pulsvarden efter avslutad traning.

1 mins ~

Calm emotions and relieve pressure

Stall in andningslangden

| "TicBreathe"-appen ar standardvaraktigheten 1 minut. Andningslangden 6kar med 1 till 5
minuter genom att klicka pa varaktigheten.

Andningsévningens langd kan justeras genom att vrida pa kronknappen eller genom att trycka
pa omradet "Duration”.

Entrycksmatning
1. Efter att ha 6ppnat matningsappen med ett klick maste anvandarna vanta i cirka 90

sekunder for att fa halsoindikatorer som hjartfrekvens, blodsyre och stressnivaer.



2. Pa resultatsidan kan anvandare trycka pa data i listan for att navigera till motsvarande
app. Om anvandaren till exempel trycker pa pulsen pa resultatsidan kommer de att dirigeras till

TicPulse-appen.

Done
5/5

Heart rate

86 bpm

Blood oxygen
9 8% Normal

. Respiratory rate
1 2 brpm

Stress

73

o Heart health
Normal

Check out more data on
the Mobvoi Health App

Snarkningsovervakning

| appen "Mobvoi Health" finns snarkmonitorn. Oppna Mobvoi Health-appen, hitta sémnkortet
och tryck pa knappen sov nu. Klicka pa knappen fér snarkningsoévervakning nar du ar redo att

sova.



Snarkningsovervakning anvander Al-algoritmer for att automatiskt identifiera snarkning och
analysera snarkning under hela natten, vilket hjalper dig att battre forsta din
sdmnsnarkningsniva.

My favorite sleep-aid music

Badge Canter »

o aid album now
TicSleon  VIF

732w

Featured
(| H B ||

‘ Desert
@ TicHealth * 15 min

8. .oy,
wrckie 23 e |
1500 s -’
3 TicEwerciss
2,40, 423...
O ™ePum O meomgen
84 98% Long press to end slesp
Fn2 & 53 1008 & OE%
Fclsaing & Teezen ="} Short Thame 1
B60-924 59
- _ Snoring monitoring
n
Rapportera
. Tryck pa daglig sdmnrapport
. Tre snarkningsrekord kan ses, tryck pa dem gor att du kan spela upp dina egna

snarkinspelningar
. Klicka pa mer och se snarkningsdata

. Visa snarkdata, fordelning av snarkningsvagformer, foérdelning av snarkningsfrekvens.
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Snoring data

Snore recording
e 02:45:33
&) 555

e 03:23:03
) 425

o 04:52:03

More

Snhoring data
Th 20 min

Duration of snoring

68dB

Average decibel level of snoring

T Max 7648 ¥ Min 5208

Distribution of snoring waveforms
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Snoring decibel ratio.

@ Mittelwe lenfrequenz ® Medum ® Low




TicExercise

Kom igang med TicExercise-appen pa din klocka

Valj en 6vning

. Oppna TicExercise-appen pa din klocka och svep sedan ner till dvningen du vill gora.
. Om du inte hittar det du letar efter i standardtraningslistan, tryck pa knappen "Lagg till".
. TicExercise-appen erbjuder 6ver 110 olika typer av évningar som du kan valja mellan,

som tacker en mangd olika kategorier, inklusive: utomhus, gym, aerobic traning, styrketraning,
karntraning, vattensporter, vintersporter, bollsporter, extremsporter och annat .

_’,fi Outdoor run

5 Cycling

3 Outdoor walk

Forberedelse innan start

Nar du har valt ditt traningspass gar du 6ver till forberedelsestadiet.

Under denna period kommer din klocka att initiera pulsmatning och pabdrja GPS-lokalisering.
Nar en stabil puls och GPS-signal har bekraftats kommer Start-knappen att éverga fran orange
till gron, vilket indikerar redo att ga.



83 98

Go
Open goal

~

Go

Open goal

~

GPS-positionering

Nar du anvander den for forsta gangen, eller efter en lang period av inaktivitet, kan
GPS-positioneringstiden vara langre. Det rekommenderas att placeras i ett 6ppet omrade utan
hinder vid positionering. Och placera klockan platt pa brostet med klockans skarm vand uppat
mot himlen.

Det rekommenderas att du vantar tills GPS-positioneringen ar framgangsrik innan du pabdrjar
din aktivitet. Om du borjar utan GPS-fix kommer delar av din rutt inte att registreras och
traningsdata kan vara felaktiga. Speciellt kan GPS-signalen bli instabil under rorelse, vilket
kommer att paverka GPS-positioneringstiden.



GPS positioning

The GPS is currently

determining your location. It

is advised to wait for accurate \
positioning before beginning

any activities. Otherwise,
discrepancies may occur in

the tracking of distance and
other data.

Satt ett mal

| detta skede kan du ocksa satta ett specifikt mal for din traning.

Genom att trycka pa flaggikonen kan du valja ett mal relaterat till varaktighet, distans, kalorier,
steg eller varv, beroende pa traningstyp. Nar du har stallt in ditt mal kommer det att visas pa
Start-knappen.

Goal

CT) Duration

& Distance

Calories

Barrekommendation



Innan du tranar, bar klockan stramare an vanligt for att undvika att pulssensorn inte faster pa
huden pa grund av svett, vilket kan paverka pulsvardenas noggrannhet.

Klockan MASTE placeras minst ett finger bredd bort fran handledsbenet s& att en
handledsbojning inte fysiskt vidror klockan.

Se bilden nedan:

In order to accurately measure
the heart rate, please wear a
watch slightly tight.

Obs: Overdrivet har pa handleden och tatueringar kan paverka pulsvardenas noggrannhet.

Visa matvarden under en dvning

Under en traning visar TicExercise matvarden som varaktighet, pulszon, kalorier, tempo och
hastighet samt distans for att hjalpa dig att évervaka dina framsteg.

Sidindikatorerna till hdger pa skarmen visar hur manga sidor med data som st6ds fér den valda
traningen. Du kan vaxla mellan olika sidor genom att rotera kronan eller svepa upp och ned pa
skarmen for att se fler matvarden.

Dessutom kan du ocksa anvanda ULP-brickorna for att se dina traningsmatt.



13:22

0:00:06

Pace (/km) Speed (km/h)

0.00
0. 00

Distance (

Pausa och ateruppta traningen

Manuell kontroll

For att pausa ditt traningspass sveper du helt enkelt at hdger pa matvardesvyn. Tryck pa
"Paus"-knappen for att tillfalligt stoppa traningen. Nar du ar redo att fortsatta trycker du bara pa

"Ateruppta".

Skarmen visar den forflutna tiden for den aktuella pausen.



74

Paused time

05:22

>

Automatisk paus och ateruppta

Autopausfunktionen ar avstdngd som standard. For att aktivera det, navigera till Installningar
och vaxla till "Autopaus".

Den har funktionen ar for narvarande endast tillganglig for féljande typer av traning:

Utomhus 16pning

Cykling (endast utomhus)
Utomhuspromenad
Inomhus I6pning

Vandra

Nar den val har aktiverats pausar och aterupptar klockan pa ett intelligent satt ditt traningspass
som svar pa forandringar i din rorelse. Nar rorelse upptacks som pausad visas "Autopaus”
langst ned i statistikvyn.

Om du vill inaktivera autopausfunktionen under traning kan du trycka pa omradet "Autopaus”
langst ner och sedan klicka pa "Avaktivera automatisk paus" i popup-prompten. For att aktivera
det igen, ga till menyn Installningar.



Auto paused

09:29 ¥

Duration

0:00:36

Keep moving to resume your
workout

Pace (/km) Speed (km/h)

0'0" 0.03

Distance (km)

0.01

Disable auto-pause

Musikkontroll under en 6vning

Under traning kan du svepa at vanster for att vaxla till musikkontrollskarmen, dar du kan styra
musikuppspelning, pausa, hoppa till foregaende eller nasta Iat och mer.

Obs: For att styra musik som spelas pa din telefon maste din smartklocka vara ansluten till din
telefon via Bluetooth.

19:04 7
ae" (Official Music Vide

OfficiallyExtreme

Avsluta din traning



For att slutfora ditt traningspass, svep at hoger, tryck pa "Avsluta"-knappen och bekrafta sedan
genom att trycka pa "v "-knappen.

Darefter kommer du att se en sammanfattning av din traning.

Outdoor run
04/21 14:56 - 15:20

Duration Completed 62%

Duration

® 0:18:32

Distance

Granska historiska traningsrekord

Se via TicExercise-appen pa din klocka

Pa TicExercise-hemsidan (Traningslistasidan) kan du svepa at vanster for att se fler historiska
traningsrekord.

Genom att dra nedat kan du fa fler historiska poster fran molnet.

77"\ 04/15-04/21
" In progress

2024 Apr

24/04/18 16:48-16:57

Outdoor run

24/04/18 16:13-1§




Visa via Mobvoi Health-appen pa din telefon

Nar klockan ar ansluten till telefonen eller WiFi laddas traningsrekorden automatiskt upp till
molnet. Du kan se mer detaljerad data och diagram genom Mobvoi Health-appen pa din telefon.

2024.04.18

Outdoor run
1-1625

Exercise Duration target - 37%

Duration

neart rate
h
’

O 011113 ~ 13350m

Calories

9 1234ca

Avg. pace v
L

© 939" 4 O 37 kg/min

Recovery time (0

3h27 min
On 04/18/2024 at 19:52, you will be fully recovered and can
resurme your exercise training.

Heart rate (i)

Avg. heart rate Max. heart rate

Ta bort traningsregistret

Du kan radera dina traningsrekord pa bade klockan och telefonen.

Obs: Nar ett traningsregister har raderats kan det inte aterstallas.



. For att radera pa din klocka: G4 till traningshistoriksidan, ange tréaningsinformationen,
scrolla till botten och tryck pa knappen "Radera".

. For att radera pa din telefon: Ga till traningsdetaljsidan och tryck pa knappen
"papperskorgen"” i det 6vre hdgra hdrnet.

10:08:54 O G O % 096%
2024.04.18 < B
Outdoor run
xercise Duration target @ 37%

Avg. heart rate

© | 33bpm

S 0:11:13

Delete

5 Distance

9 1234ca 2 1160

Avg, pace VOZMax
.
o

@ giggllkm < 37ml{kgfmin

Recovery time (@

3027 min
On 04/18/2024 at 19:52, you will be fully recovered and can
resume your exercise training

Heart rate (@

Avg. heart rate Mazx. heart rate

VO2 max och aterhamtningstid

Maximera din traning med VO2 max och insikter om aterhamtningstid, designade for att
forbattra din traningsupplevelse.

Den har funktionen stéder en mangd olika traningstyper, inklusive

. Utomhus I6pning
. Inomhus I6pning
. Utomhuspromenad

. Cykling



V02 Max
*.0
o 35 mi/kg/min

Calories

8 kcal

Recovery time

® 2h45min

Hur aktiverar och aktiverar jag VO2 max och aterhamtningstid?
Denna funktion och tillhérande algoritm bor aktiveras via molnet forst.

Bekrafta att din klocka ar lankad till din telefon eller Wi-Fi innan du startar TicExercise-appen.
Darefter kommer algoritmen automatiskt att aktiveras online.

Obs: Efter att klockan har aterstallts och aterkopplats maste du ateraktivera funktionen.

Varfor fick jag inte VO2 max efter att ha avslutat traningen?

For det forsta kanske funktionen och algoritmen inte har aktiverats. Se beskrivningen ovan for
att aktivera den.

For det andra bor traningsintensiteten utféras pa en tillracklig niva. Foljande villkor maste
uppfyllas:

. Lépning och gang: Uppna en medelhastighet pa minst 4 km/h under en varaktighet pa
minst 10 minuter.

. Cykling: Medelpulsen bor éverstiga 60 % av din pulsreserv (HRR) och halla en jamn
hastighet i minst 5 minuter. Medelhastigheten for att bibehalla denna anstrangningsniva varierar
beroende pa terrangen; till exempel kravs en konsekvent medelhastighet pa 15 km/h nar man
kor i platt terrang.

Ovanstaende kriterier representerar minimistandarderna for att uppskatta VO2 max. Det initiala
resultatet kanske inte ar exakt, men med 6kande traningsfrekvens och bibehallen hogre
traningsintensitet (som langre varaktighet, hogre medelpuls, hogre hastighet), kommer det att
leda till mer exakta uppskattningsresultat.



For det tredje eftersom musklerna som anvands for varje aktivitet har olika syrebehov vilket kan
resultera i variationer i VO2 max. Klockan har separata berakningar for 16pning och cykling VO2
max. Till exempel, aven om ett VO2-maxvarde uppnas for [6pning, kommer cykling inte att ge
ett VO2-maxvarde om inte villkoren for cykling ocksa ar uppfyllida.

Varfor fick jag inte aterhamtningstid efter att ha avslutat
traningen?

Om det inte finns nagon aterstallningstidsdata kan det indikera féljande mdjligheter:

. Funktionen och algoritmen ar inte aktiverade. Se beskrivningen ovan for att aktivera den
forst.
. Traningsintensiteten ar relativt 1ag, vilket kan karakteriseras av:

o Kort traningslangd
o Lagre traningspuls eller ingen pulsdata erhalls

o Langsammare tempo eller hastighet

Traningstyper och standardtraningslista

TicExercise-appen erbjuder éver 110 olika typer av évningar, som tacker en mangd olika
kategorier inklusive: utomhus, gym, aerobic traning, styrketraning, karntraning, vattensporter,
vintersporter, bollsporter, extrema sporter och andra.

Visa alla traningstyper som stdds genom standardlistan eller genom att l1&gga till fler.

Standard traningslista

Standardlistan med 6vningar finns nedan. Du kan anpassa listan genom att Iagga till, ta bort
eller andra ordning pa évningar for att passa dina preferenser.

. Utomhus I6pning

. Cykling

. Utomhuspromenad
. Styrketraning

i Fri stil

. Inomhus I6pning

. Inomhus cykling

. Elliptisk

. Roddmaskin



. Vandra

. Pool simning

. Hogintensiv intervalltraning
. Yoga

. Pilates

Lagg till traning

Bladdra till botten av traningslistan och klicka pa alternativet "Lagg till" for att 1agga till dina
favoritdvningar.

Du kan snabbt hitta den specifika évningen genom att anvanda antingen kategorier eller
alfabetisk sortering.

JC Pilates

Popular ;E | Aerobics

Qutdoor 7~ American football

Ordna om och ta bort ovningar
Ga till Instaliningar -> Installningar for traningslista och folj sedan instruktionerna:
. Langt tryck och dra for att andra ordning.

. Svep at vanster for att radera.

Jutdoor run — @

Long press and drag to
Swipe left to /o l- @

:Q Outdoor walk

Strength traind



TicMotion: Automatisk traningsigenkanning

TicMotion ar en funktion som anvander avancerade Al-algoritmer for att automatiskt upptacka
nar du agnar dig at olika aktiviteter som att ga, springa och cykla. Du behdver inte trycka pa
nagra knappar eller svepa skarmen for att borja spara; TicMotion goér allt automatiskt.

TicMotion

Auto-recognize
exercise

Start reminder

End notification

Autoigenkann traning och traningstyper som stods

For att aktivera TicMotion, ga till Installningar -> TicMotion och sla pa alternativet "Kann igen
traning automatiskt". Valj sedan de évningar du vill spara i menyn "Kenkand aktivitet".

Walking: Aktivera som standard. Observera att endast rask promenad stdds och lugn
promenad kommer inte att registreras.

. Kor: Aktivera som standard.

. Cykling: Inaktiverad som standard. Inomhuscykling kommer inte att upptackas.

Foridentifieringsfasen

Nar klockan upptacker att du konsekvent uppratthaller en specifik typ av rérelse gar deninien
férigenkanningsfas for automatisk detektering.

Under denna férigenkanningsfas borjar klockan évervaka dina traningsdata. Om rérelsen
uppratthalls under en viss varaktighet kommer den att skapa ett traningsrekord. Om inte
kommer posten att tas bort.



Kriterierna for inspelning varierar beroende pa typen av rorelse:

. Loépning: En kontinuerlig I6pning pa mer @an en minut.
. Promenad: Kontinuerlig gang i fem minuter med en kadens som éverstiger 120 spm.
. Cykling: Kontinuerlig utomhuscykling varar langre an fem minuter.

+ TicExercise Now

Motion pre-identification
TicMotion is monitoring

the motion status - the
motion record will not
be generated during the
pre-identification phase.

Starta paminnelse

Klockan bérjar logga ditt traningspass automatiskt nar férhandsidentifieringskriterierna ar
uppfyllda.

Om startpaminnelsen ar aktiverad visas en paminnelse med vibration. | det har fénstret kan du
vélja att fortsatta med din aktiva traning for att se fler matvarden, eller att avbryta och kassera
inspelningen.

Om du stanger av startpaminnelsen stoppas dessa aviseringar, men dina aktivitetsposter
kommer fortfarande att sparas tyst av klockan.



Slutavisering

Nar klockan upptacker att din kontinuerliga rorelse har stannat ett tag kommer den automatiskt
att avsluta traningen och generera ett rekord.

Om "Avsluta avisering" ar aktiverat far du ett meddelande och kan direkt se traningsprotokollet.

Running

@ TicExercise 04/22 15:31 -15:35

Good job! You have

completed a Smin
Duration

Running.

© 0:04:01

Record details .
Distance

.95 km

Om den ar avstangd kan du fortfarande komma &t din tréningsjournal antingen genom
TicExercise-appen pa klockan eller via Mobvois halsoapp pa din smartphone.

Andra funktioner och installningar



Weekly Exercise God

TicMotion
M

Lap counting
settings

Veckans traningsmal

Genom att faststalla ditt veckovisa traningsmal blir det lattare att halla sig motiverad och félja ett
regelbundet traningsschema.

Du kan bekvamt dévervaka dina framsteg mot dessa mal genom att lagga till rutan Veckomal
eller genom TicExercise-appens traningshistoriksida.

04/22-04/28
In progress

2024 Apr

Cumulative Exercises

Ohém

Varvrakning

24/04 5:31-15:3F5

@i Running

=

24/04




| vissa 6vningar, som I6pning eller cykling, har du mdjlighet att vélja automatisk varvrakning
baserat pa distans eller manuellt rakna varv genom att dubbelklicka pa skarmen i
TicExercise-appens granssnitt.

Lap counting
settings

Auto

Manual

Lap distance

Nar ett varv har uppnatts kommer ett popup-fonster att visa statistiken for det aktuella varvet.

Lap distance (km)

0:0711  1.00

0:07:11

Ljudguide



Efter att ha aktiverat TTS-alternativet kommer TicExercise att sdnda din trAningsstatus och data
nar du startar, under och efter traningen.

Traningspulslarm

Du kan stélla in ett traningspulsalarm som varnar dig om din puls gar éver en forinstalld grans
under ett traningspass.

Att gbra detta:

. Oppna TicHealth-appen pé& din enhet. (Obs: inte TicExercise-appen)

. Ga till "Installningar" -> "Meddelande."

. Aktivera "Exercise HR alarm" och stéll sedan in dnskad évre grans for hjartfrekvensen
for larmet.

Nar den val ar konfigurerad kommer klockan att fortsatta att vibrera i nagra sekunder och varna
dig med ett popup-larm nar din tréningspuls dverstiger det varde du har stallt in.

e sleeping
notification

Exercise HR alarm ® HR above upper limit

Upper limit: 165bpm bpm

Hall din halsoprofil korrekt och uppdaterad

For 6kad noggrannhet av olika traningsmatt som forbranda kalorier, distans, pulszoner,
stegbaserad hastighet och tempo, med mera, ar det tiliradligt att uppratta och konsekvent
uppdatera din halsoprofil.

Ga till Systeminstaliningar -> Halsoprofil eller TicHealth-appen -> Instéallningar -> Konto for
underhall.

Viktigt lage



Essential mode ar ett energisparlage med halsodvervakningsfunktioner och verktyg.

Nar klockan gar in i Essential-lage kommer den att visa ett meddelande som informerar om att
klockan ar i Essential-lage genom att trycka pa den roterande kronan.

You're in Essential Mode

Pre hold the side button
to enter Smart Mode.

Obs: For att spara batteri pa natten kommer din klocka automatiskt att ga in och ur vasentligt
lage som standard. Du kan stélla in starttid och sluttid i appen for installningar fér Essential
mode enligt dina egna vanor. Ga till "Installningar for vasentliga l1agesinstaliningar APP ->
Autovaxling enligt schema" och se mer information.

Halsoovervakning

Essential-laget stoder olika halsodvervakningsfunktioner, inklusive hjartfrekvens, blodsyre,
stress, sdmn och daglig aktivitet.

Observera att inte alla halsodata kan visas i Essential-laget. For att se all tillganglig data maste
du vaxla tillbaka till smart lage genom att trycka lange pa sidoknappen och hitta dagens eller
historikens halsodata via TicApps (pa din klocka) eller Mobvoi Health-appen (pa din telefon).

Hjartfrekvens

Stoder aktiv detektering och 24-timmars passiv dvervakning.

Aktiv detektering kan utféras genom att byta till ULP-brickan for hjartfrekvens.
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24-timmars passiv évervakning kraver aktivering av 24-timmarsdvervakningsinstéliningen for
TicPulse-appen i Smart-lage. Overvakningsfrekvensen férblir konsekvent med Smart-laget.

Blodsyre

Stoder aktiv detektering och 24-timmars passiv dvervakning.

Aktiv detektering kan utféras genom att byta till ULP-plattan for blodsyre.
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24-timmars passiv dvervakning kraver aktivering av 24-timmarsdvervakningsinstéaliningen for
TicOxygen-appen i Smart-lage.

Pafrestning

Stdéder 24-timmars passiv dvervakning.

For att aktivera passiv dvervakning kraver det att du aktiverar
24-timmarsovervakningsinstallningen for TicZen-appen i Smart-lage.

Sova

Stéd sémnsparning, inklusive sémnstadium, blodsyre i realtid, andningsfrekvens och
hudtemperatursparning under sémnen.

Vanligen hitta mer information i TicSleep-appen.

Daglig aktivitet

Stod for att spara dina dagliga aktiviteter, inklusive steg, forbranda kalorier, aktiva timmar,
klattrade golv, etc.

Byt till Calorie ULP-brickan for att se dina férbranda kalorier idag.
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Funktion och verktyg



Det finns ocksa nagra praktiska verktyg tillgangliga, som laggdagslage, sémnlarm, kompass,
etc.

Sangdagslage

Efter att ha aktiverat laggdagslaget kommer bakgrundsbelysningen att vackas for att vackas
inaktiveras och en maneikon kommer att visas pa ULP-skarmen. Bakgrundsbelysningen kan
dock fortfarande tdndas genom att vrida den roterande kronan.

Sa har aktiverar du vilolage:

1. Automatiskt: Om laggdagslaget redan ar aktiverat i smart lage fortsatter det automatiskt i
Essential-laget.

2. Manuell omkopplare: Tryck och hall den roterande kronan i mer an 1 sekund for att sla
pal/av laggdagslaget.

Somnlarm

Sémnvackarklockan i Essential-laget kommer fran TicSleep. Kontrollera detaljerna i
TicSleep-appen.

Nar larmet gar kan du klicka pa den roterande kronan for att ga in i snoozelaget eller klicka pa
sidoknappen for att avsluta alarmet.

Kompass ULP-platta

Efter att ha bytt till Compass ULP Tile kan du identifiera riktningar. Efter 1 minut kommer den att
ta slut och aterga till tids-ULP-rutan.
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Om din klocka paverkas av magnetfaltstorningar kommer den att visa "CAL". Fér narvarande
maste du kalibrera om kompassen innan du kan anvanda den igen.
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Hur byter man till Essential-lage?

Essential-laget kan aktiveras med olika metoder, inklusive manuella, schemalagda, smarta och
lageffektomkopplare.



Du kan komma at installningsappen for Essential mode genom att antingen navigera genom
applistan eller genom att klicka pa batteriikonen i QSS-facket.

ssential Mode
settings

Switch to
(o Essential Mode

= Auto switch by
2 schedule

Auto switch by
battery level =

Manuell omkopplare

Genom att klicka pa "Switch to Essential mode" kan klockan ga in i Essential mode manuellt.

Automatiskt byte enligt schema

Den har installningen ar aktiverad som standard.



Auto switch by
schedule

Scheduled PY
essential mode

From
22:30

to
05:30

Smart Essential
@

mode

Smart Essential mode
enables a smarter and
smoother mode switching
experience. Under Smart
Essential mode, during the
above scheduled timeslot,
the TieWatch will only
switch to Essential mode
if you wear it to sleep or
leave it off your wrist for
maore than 30 minutes.

Schemalagg vasentligt lage

Du kan anpassa in- och utpasseringstiden baserat pa dina vanor.

Klockan gar automatiskt in i och ur Essential-laget under den installda tidsperioden.

Smart Essential-lage
Smart Essential-laget mojliggér en smartare och smidigare lagesbyteupplevelse.

Under Smart Essential-laget, under den ovan schemalagda tidsluckan, kommer TicWatch
endast att vaxla till Essential-laget om du bar den for att sova eller lamnar den utanfér
handleden i mer &n 30 minuter.



Obs: Det finns en konflikt mellan laget Schema/Smart Essential och skarmlaset. Nar skarmlaset
har stéllts in, nar klockan kommer tillbaka fran Essential-laget, gar det inte att hoppa 6ver
skarmlaset. Du maste lasa upp skarmen manuellt.

Innan du laser upp skarmen, eftersom systemet inte startar helt, ar vissa funktioner begransade.
Darfor rekommenderar vi att du bara aktiverar ett av dessa alternativ samtidigt.

Automatisk switch baserat pa batterinivan

Om det har alternativet ar aktiverat gar klockan automatiskt in i Essential-lage nar batterinivan
sjunker under 5 %.

Hur avslutar jag Essential-laget?

Tryck och hall in sidoknappen tills startskarmen visas for att avsluta Essential-laget och ga in i
Wear OS Smart-laget.

Andra appar och funktioner

Installera nya appar
Starta appen Play Butik och logga in pa ditt Google-konto pa klockan.

. Bladdra bland appar efter kategori eller sok efter appar med nyckelord
. Tryck pa Ladda ned for att ladda ner och installera appen pa din klocka.
Google Wallet

Lagg till ett kreditkort eller betalkort

1. Dubbeltryck pa sidoknappen for att dppna Google Wallet.
2. Nar handledningen ar klar trycker du pa ikonen "Lagg till kort".
3. Folj instruktionerna pa skarmen pa din telefon for att Iagga till ett kreditkort eller

betalkort.
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Please continue on your
phone

Vv

Google kartor

Nar du laddar ner Google Maps-appen fran Play Butik kan du anvanda navigering, hitta lokala
destinationer eller din plats och fa annan anvandbar information pa din klocka.

Viktig:

. For att anvanda navigering maste du tillata platssparning pa din telefon och smartklocka.
. Kartor pa din Wear-enhet anvander avstandsenheten som finns pa din ihopparade
telefon.

Fa vagbeskrivningar pa klockan

For att fa vagbeskrivningar pa din klocka kan du starta navigering pa din klocka eller pa din
ihopparade telefon. Rutten visas pa din telefon, och nar du gar far du vagbeskrivningar fér varje
svang pa klockan. Maps stéder for narvarande navigering for cykling, bilkérning och
promenader.

Dricks: Nar du tillater plats pa telefonen fungerar navigeringen pa klockan aven nar telefonen
ar last. Lar dig hur du tillater plats pa din telefon.

Sok efter platser
1. Om du inte kan se din klockskarm, vack klockan.
2. Svep uppat for att hitta dina appar och éppna Maps-appen.

3. For att valja fran ditt hem, arbete eller senaste platser, tryck paSok.


https://support.google.com/maps/answer/2839958

Anvand din klocka utan din telefon i narheten

Du kan starta navigering pa din klocka utan att telefonen ar i ndrheten. Du kan ockséa aktivera
spegling och starta navigering pa din telefon och sedan lamna telefonen bakom dig. Nar du
aktiverar spegling kommer din klocka att ta 6ver navigeringen fran din telefon. Detta fungerar
bara pa klockor som ar ihopkopplade med Android-enheter.

Sa har startar du navigering fran din klocka:
1. Oppna Maps fran din klocka.

2. Anvand rést- eller tangentbordsverktyget for att ange din destination. Du kan ocksa
trycka pa kartan for att se din plats.

3. Valj ditt transportsatt. Harifran kan du se din ETA.
4. Bdrja din promenad, cykel eller bilresa.

Las mer om Google Maps Hjalp

TicBarometer

Barometer Altimeter
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. Efter att ha aktiverat den barometriska héjdmatarfunktionen kan du kontrollera
barometertrycket och hdjddata.

. For att se hdjdmatardata maste du aktivera Googles platsnoggrannhetsomkopplare for
att f& mer exakta héjddata. G4 till Instéllningar -> Plats -> Googles platsnoggrannhet.

24-timmars atgard

Efter att ha aktiverat 24-timmarsdvervakning kan du 6vervaka data under hela dagen utan att
Oppna TicBarometer-appen.


https://support.google.com/maps/?hl=en&sjid=17498502654817962684-NA#topic=3092425

Settings

24-hour Mearsure @

Continuous measurement of
changes in air pressure will be
unavailable when this option is
turned off, which can improve
the watch's battery life.

-(:} Calibration

B .Prlm.ry label

Kalibrering
Kalibreringsmetoder inkluderar inmatning av aktuell héjd och anvandning av GPS-kalibrering

Ange aktuell hojd

. Du maste mata in specifika hojddata manuellt. TicBarometer-appen kommer att anvanda
dessa data som bas for att berdkna och visa efterféljande data tills kalibreringsdata aterstalls.

Anvand GPS-kalibrering

. Nar du anvander GPS-kalibrering maste du kalibrera i ett 6ppet omrade. Efter
framgangsrik kalibrering kommer TicBarometer-appen att anvanda dessa data som bas for att
berdkna och visa efterféljande data tills kalibreringsdata aterstalls.



Calibration

Current elevation

Use GPS calibration

Reset calibration data

Andra tidsintervall

Trenddiagrammets intervall kan visa 2, 6, 12, 24 timmar av dessa fyra olika stilar, och
diagramvisningen kommer att &ndras enligt anvandarens val.

Klockinstallningar
Anpassa installningarna for din klocka. Tryck pa den roterande kronan och 6ppna appstartaren.
Tryck pa appen Instéallningar

Anslutningsmaojligheter

Blatand

Anslut till din telefon via Bluetooth.
. Den visar din nuvarande anslutna enhet.
. Tryck pa Bluetooth -> Koppla ihop ny enhet om du vill para med en ny enhet.

. Sla pa eller av

Wi-Fi

Aktivera Wi-Fi-funktionen for att ansluta till ett Wi-Fi-natverk.



. | appen Installningar trycker du pa Anslutning -> Wi-Fi och trycker pa reglaget for att
aktivera det.

. Tryck pa lagg till natverk for att valja ett fran Wi-Fi-natverkslistan

. Lasikonen betyder att natverken kraver ett I6senord. Du kan ange l6senordet pa din
telefon eller klocka

NFC

Du kan anvanda den har funktionen for att géra betalningar och képa biljetter for transport eller
evenemang efter att ha laddat ner de nédvandiga apparna.
Flygplanslage

Detta inaktiverar alla tradlésa funktioner pa din klocka. Du kan endast anvanda
icke-natverkstjanster.

Pa Installningar -> Anslutningar -> Flygplanslage for att aktivera det.

Visa

Du kan andra skarminstaliningarna. Ga till Installningar -> Display.

Alltid pa skarmen

Stall in skarmen sa att den alltid ar tdnd nar du bar klockan. Du kan vélja mellan AMOLED och
Ultra-low-power display.

Bakgrundsbelysningsfarg:

Andra fargen pa skarmen med ultralag effekt.

Justera ljusstyrkan

Justera skarmens ljusstyrka. Du kan anvanda roterande krona for att justera vardet.

Adaptiv ljusstyrka:Stall in klockan pa att automatiskt justera ljusstyrkan beroende pa
omgivande ljusforhallanden.

Luta for att vacka

Stall in for att sla pa skdrmen genom att hoja handleden medan du bar klockan.
AMOLED: Luta for att vacka AMOLED-skarmen.

Bakgrundsbelysning: Luta for att vacka skarmen med ultralag effekt.

Av: Sténg av bakgrundsbelysningsfargen i Essential-lage.



Textstorlek

Stall in teckenstorleken pa texten pa skarmen. Du kan anvanda roterande krona for att justera
den.

Skarmtimeout

Stall in hur lange klockan ska vanta innan skdrmens bakgrundsbelysning stangs av.

Sync Watch skarmdump

Tryck pa den roterande kronan och sidoknappen samtidigt for skarmdump.

Oppna sedan appen "Mobvoi Health" pa din telefon och tryck pa "Synkronisera skarmdump" for
att spara bilder i mobilalbumet.



