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Kom 1gang
Fitbit Inspire HR ar en enkel puls- och aktivitetsarmband som varje dag hjalper dig
att skapa halsosamma vanor.

Ta dig tid att granska hela var sadkerhetsinformation pa fitbit.com/safety. Inspire HR
ar inte avsedd att tillhandahalla medicinsk eller vetenskaplig data.

Vad finns i ladan

Din Inspire HR-lada innehaller:

Aktivitetsarmband med ett Laddningskabel Ytterligare armband i
litet armband (farg och stor storlek (farg och
material varierar) material varierar)

De avtagbara banden for Inspire HR finns i olika farger och material och dessa saljs
separat.


https://www.fitbit.com/legal/safety-instructions

| adda din aktivitetsklocka

En fulladdad Inspire HR har en batteritid pa upp till 5 dagar. Batteriets livslangd och
laddningscykler varierar med anvandning och andra faktorer. De faktiska resultaten
kommer att variera.

For att ladda Inspire HR:

1. Anslut laddningskabeln till USB-porten pa din dator, eller en UL-certifierad USB-
vaggladdare eller annan ldgenergiladdningsenhet.

2. Hall den andra &nden av laddningskabeln nara porten pa aktivitetsklockans
baksida tills den fasts magnetiskt. Se till att stiften pa laddningskabeln riktas in
med porten pa baksidan av din aktivitetsklocka.

En fullstandig laddning tar ungefar 1 till 2 timmar. Medan aktivitetsarmbandet laddas
kan du trycka pa knappen for att kontrollera batterinivan. En fulladdad
aktivitetsklocka visar en helfylld batteriikon med ett leende.



Konfigurera med din telefon

Stall in Inspire HR med Fitbit-appen for iPhones och iPads eller Android-telefoner.
Fitbit-appen ar kompatibel med de mest populéra telefoner. Se fitbit.com/devices fér
att kontrollera om din telefon ar kompatibel.

Sa har kommer du igang:

1. Hamta Fitbit-appen:
e Apple App Store fér iPhone
e Google Play Store fé6r Android-telefoner

2. |Installera appen och 6ppna den.
3. Nudda Logga in med Google och fdlj instruktionerna pa skarmen foér att stélla

in din enhet.

Nar du ar klar med installationen ska du lasa igenom guiden for att [ara dig mer om
din nya aktivitetsklocka och utforska Fitbit-appen.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Se dina data i Fitbit-appen

Oppna Fitbit-appen i den telefon fér att se dina halsovarden, aktivitet och sémndata,
valj ett tranings- eller mindfullness-pass, och mer.


https://www.fitbit.com/global/us/technology/compatible-devices
https://itunes.apple.com/us/app/fitbit-activity-calorie-tracker/id462638897?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitbit.FitbitMobile
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1873

Bara Inspire HR

Bar Inspire HR pa din handled. Om du behdver fasta ett armband av en annan storlek
eller om du har képt ett armband kan du hitta instruktioner under "Byta bandet”pad
sidan 10.

Observera att klipptillbehoéret inte ar utformat fér att passa Inspire HR.

Placering vid daglig anvandning jamfért med vid
traning
Nar du inte tranar ska du bara Inspire HR en fingerbredd 6ver ditt handledsben.

I allmanhet ar det alltid viktigt att ge din handled en regelbunden paus genom att ta
bort aktivitetsarmbandet i ungefar en timme efter att du har haft pa den en lédngre
tid. Vi rekommenderar att du tar bort aktivitetsarmbandet medan du duschar. Aven
om du kan duscha med aktivitetsarmbandet, minskar risken fér potentiell exponering
foér tvalar, schampon och balsam, vilket kan orsaka langvariga skador pa ditt
aktivitetsarmband och kan orsaka hudirritation.

e
)
|

For optimerad pulsavlasning under traning:

e Under en workout kan du experimentera med att bara ditt aktivitetsarmband
lite hdgre pa handleden for battre passform. Manga traningsformer som till
exempel cykling eller tyngdlyftning gér att du ofta bdjer din handled, vilket kan
stdra pulssignalen om aktivitetsarmbandet &r langre ner pa din handled.



a
]

e Ba&r ditt aktivitetsarmband ovanpa handleden och se till att enhetens baksida ar
i kontakt med din hud.

e Overvag att dra &t bandet fére en workout och lossa det nér du ar klar. Bandet
ska vara atsittande men inte stramt (ett hart atdraget armband begransar
blodflodet, vilket kan paverka hjartfrekvenssignalen).

Hanthet

For stdrre noggrannhet maste du ange om du béar Inspire HR pa din dominanta eller
icke-dominanta hand. Den hand du anvander nar du ater och skriver ar din
dominanta hand. Som standard ar handledsinstallningen installd pa icke-dominant.
Om du bar Inspire HR pa din dominanta hand, d&ndra handledsinstaliningen i Fitbits

app:

*
L
Tl
aw

Fran fliken ldag e Fitbit-appen, nuddar du ikonen ldngst upp till vanster, 2
Inspire HR-panelen # Handled ? Dominant.

Skotselrad

e Rengdr bandet och handleden regelbundet med ett tvalfritt rengdringsmedel.

e Om ditt aktivitetsarmband blivit blot efter en aktivitet tar du av det och torkar
av det ordentligt.

e Ta av aktivitetsarmbandet da och da.

For ytterligare information, se sidan med Fitbit Anvandning och vard.



https://www.fitbit.com/global/us/product-care

Byta bandet

Inspire HR kommer med ett litet band fastsatt och ytterligare ett stort bottenband i
lddan. Bade topp- och bottenbanden kan bytas med armband som séljs separat pa
fitbit.com. F&r bandmatt se "Bandstorlekar” pa sidan 35.

Fitbit Inspire och Fitbit Inspire HR-band &r kompatibla med bada
aktivitetsarmbanden.

Ta bort ett band

1. Vand Inspire HR och hitta snabbldsarspaken.
2. Medan du trycker snabbldsarspaken inat, dra forsiktigt bandet bort fran

aktivitetsklockan for att lossa det.

/
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3. G&ér samma sak pa andra sidan.

Fasta ett armband

1. For att fasta ett band haller du bandet och skjuter stiftet (pa den motsatta
sidan fran snabblaset) i gropen pa aktivitetsarmbanden.

2. Medan du trycker snabbkopplingsspaken inat skjuter du in den andra &nden av
bandet pa plats.

10


https://www.fitbit.com/store

3. Nar bada andarna av stiftet ar pa plats, slédpp snabblaset.

N



Grunderna

L&s om hur du kan navigera, kontrollera batterinivd och skéta ditt aktivitetsarmband.

Navigera Inspire HR
Inspire HR har en OLED-pekskarm och 1 knapp.

Navigera pa Inspire HR genom att trycka pa skarmen, svepa upp och ner eller trycka
pa knapparna. For att spara batteri stangs aktivitetsarmbandets skarm av nar den
inte anvands.

Grundlaggande navigering
Startskarmen ar en klocka.
e Svepa ned for att bladdra igenom appar pa Inspire HR. tryck pa en app for att

Oppna den.
e Svepa uppat for att se din dagliga statistik.

12
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Tryck och hall ned knapparna pa din Inspire HR fér ett snabbare satt att komma at
vissa installningar. Nudda en installning for att aktivera eller inaktivera den. Nar du
stanger av installningen blir ikonen dampad med en linje genom den.

PRESS & HOLD
- 02

Pa skdrmen med snabbinstallningar:

Batteri Kontrollera batterinivan.

Vack skarm Nar installningen Vack skarm ar pa kan du vrida handleden mot dig
for att sla pa skarmen.

Aviseringar Nar meddelanden-instaliningen ar pa visar Inspire HR
meddelanden fran telefonen nar telefonen ar i nérheten. Mer
information finns i pa sidan

Anpassa installningarna

Hantera grundlaggande installningar, inklusive pulsregistrering och telefon-GPS

direkt pa ditt aktivitetsarmband. Oppna Installningar-appen*.~ och nudda en
installning for att justera den. Svep uppat for att se hela listan med installningar.

14



Byta urtavlan

Fitbits galleri erbjuder en variation av urtavlor for att gbéra ditt aktivitetsarmband
personligt.

1. Fran fliken Idag -:EP i Fitbit-appen, nuddar du ikonen langst upp till vinster »
Inspire HR-panelen.

2. Nudda fliken Galleri ¢ Klockor.

3. Bladdra bland tillgangliga urtavior. Nudda urtavlan for att se en detaljerad vy.

4. Nudda Installera fér att lagga till urtavla i Inspire HR.

15



Meddelanden fran din telefon

Inspire HR kan visa samtal, sms, kalender och app-meddelanden fran din telefon fér
att halla dig informerad. Hall ditt aktivitetsarmband inom 9 meter fran din telefon for

att ta emot meddelanden. Upp till 10 meddelanden sparas i appen Meddelanden LB
pa ditt aktivitetsarmband.

Konfigurera meddelanden

Kontrollera att telefonens Bluetooth &r paslagen och att telefonen kan ta emot

meddelanden (ofta under Instaliningar # Meddelanden). Konfigurera sedan
meddelanden:
1. Fran fliken Idag -:E:. ii Fitbit-appen, nudda ikonen langst upp till vanster 2
Inspire HR-panelen.
Nudda Meddelanden.
Folj instruktionerna pa skarmen for ett parkoppla ditt aktivitetsarmband om du
inte redan har gjort det. Samtal, sms och kalendermeddelanden slas pa
automatiskt.
4. Om du vill aktivera meddelanden fran appar som &r installerade pa din telefon,
inklusive Fitbit och WhatsApp, nuddar du Appmeddelanden och aktiverar de
meddelanden du vill se.

SEN

Observera att om du har en iPhone visar Inspire HR meddelanden fran alla kalendrar
som synkroniseras med kalenderappen. Om du har en Android-telefon visar Inspire
HR kalendermeddelanden fran den kalenderapp du véaljer under installationen.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

16


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1979

Se inkommande meddelanden

Nar din telefon och Inspire HR ar inom rackvidden gér ett meddelande att
aktivitetsarmbandet vibrerar.

e Telefonsamtal - namn eller nummer pa uppringaren visas en gang. Tryck pa
knappen for att avvisa aviseringen. Tryck pa knapparna fér att avvisa
meddelandet.

e Textmeddelanden - avsandarens namn rullar en gang ovanfér meddelandet.
Svep upp for att [dsa hela meddelandet.

e Kalenderaviseringar - namnet pa handelsen rullar en gdng under tiden och
platsen.

e Appmeddelanden - namnet pa appen eller avsdndaren rullar en gdng ovanfér
meddelandet. Svep upp for att lasa hela meddelandet.

Om du vill l&sa ett meddelande senare sveper du ner fran klockans urtavla och

trycker pa appen Meddelanden & Nudda vid en avisering fér att utdka
meddelandet.

your friend
reguest

OBS! Aktivitetsarmbandet visar de forsta 250 tecknen i meddelandet. Kolla telefonen
for att se hela meddelandet.

17



Stanga av meddelanden

Stang av vissa meddelanden i Fitbit-appen, eller stdng av alla meddelanden i
snabbinstallningarna pa Inspire HR. Nar alla meddelanden &r avstangda vibrerar inte
ditt aktivitetsarmband och skarmen slas inte pa nar din telefon far ett meddelande.

Sa har stdnger du av vissa meddelanden:

1. Fran fliken Idag Y Fitbit-appen pa din telefon, nuddar du ikonen langst upp
till vdnster # Inspire HR-panelen ¢ Meddelanden.

2. Staéng av de aviseringar du inte langre vill se pa ditt aktivitetsarmband.
S4 har stdnger du av alla meddelanden:

1. Tryck och hall ned knappen pa din aktivitetsklocka for att komma till
snabbinstallningsskarmen.

2. Nudda Meddelanden for att stanga av dem. Meddelanden-ikonen dimmas for
att indikera att meddelanden ar avstangda.

Observera att om du anvander instéllningen Stér ej pa telefonen far du inga
meddelanden pa ditt aktivitetsarmband forrédn du stdnger av den har installningen.

18



Larm vibrerar for att vacka eller padminna dig vid en tidpunkt du staller in. Stall in upp

till 8 larm som du vill ska intréffa en gdng eller flera dagar i veckan. Du kan ocksa ta
tid pd hdndelser med stoppuret eller stélla in en nedrakningstimer.

Stall in ett larm

Stall in och ta bort alarm i Fitbit-appen. Sla pa eller av alarm direkt pa Inspire HR i

Alarm-appen@.

For mer information, se

r'fl
-06:3[]

WED

f'k"i

r"“n

8%

WEEKDAY
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https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1868

Avvisa eller snooza ett larm

Nar ditt alarm satter igang vibrerar aktivitetsarmbandet. Tryck pa knapparna for att
avvisa alarmet. Fér att snooza alarmet i 9 minuter, svep nedat.

Snooza larmet s& manga ganger du vill. Inspire HR gar automatiskt in i snooze-lage
om du ignorerar alarmet i mer an 1 minut.

Anvand timer eller stoppur

Tidshandelser med stoppklockan staller in en nedrakningstimer med appen Timers

[y ]

' pa ditt aktivitetsarmband. Du kan kéra stoppklockan och nedrdkningstimern
samtidigt.

For mer information, se

20


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2259

Inspire HR registrerar kontinuerligt en mangd statistik nar du bar den. Data
synkroniseras automatiskt med Fitbit-appen under hela dagen.

Se din statistik

Svep uppat fran urtavlan for att se daglig statistik, inklusive:

Karnstatistik

Steg du tagit idag, tillryggalagd stracka, branda kalorier och
aktiva minuter

Traning

Antal dagar dar du uppnadde ditt trdningsmal den har veckan

Puls

Aktuell puls och pulszon

Steg per timme

Steg som tagits denna timme och antalet timmar dar du
uppnadde ditt timmassiga aktivitetsmal (nudda for att vaxla
mellan statistiken)

Menstruationscyke
Isparning

Information om var du befinner dig i din menstruationscykel, om
tilldmpligt

S6émn S&mnens varaktighet
Vatten Vattenintag loggat idag
Vikt Nuvarande vikt, framsteg mot ditt viktmal eller dar din vikt faller

inom ett halsosamt intervall om ditt mal &r att bibehalla din vikt

Om du satter upp ett mal i Fitbit-appen visar en ring dina framsteg mot det malet.

Hitta din fullstandiga historia och annan information som automatiskt identifieras av
ditt aktivitetsarmband i Fitbit-appen.

For mer information, se

21


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1955

Spara ett dagligt aktivitetsmal

Inspire HR sparar dina framsteg mot ett dagligt aktivitetsmal som du valjer sjalv. Nar
du nar ditt mal vibrerar aktivitetsarmbandet och firar dina framsteg.

Satt ett mal som hjalper dig att komma igdng med din halso- och fitnessresa. Till att
bdrja med &r ditt mal att ta 10 000 steg per dag. Valj att andra antalet steg eller valj
ett annat aktivitetsmal.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Registrera framsteg mot ditt mal pa Inspire HR. Mer information finns i
pa sidan

Spara din timaktivitet

Inspire HR hjalper dig att halla dig aktiv hela dagen genom att halla reda pa néar du ar
stillastdende och paminner dig om att réra pa dig.

Klockan paminner dig om att ga atminstone 250 steg varje timme. Du kommer att
kanna en vibration och se en paminnelse pa din skdrm 10 minuter fore timmens slut
om du inte har gatt 250 steg. N&r du uppfyller 250-stegsmalet efter att ha fatt
paminnelsen kdnner du en andra vibration och ser ett gratulationsmeddelande.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

22


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1955.htm
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1878

Spara din sémn
Bar Inspire HR nar du gar och lagger dig fér att automatiskt spara grundldggande
statistik om din sémn, inkluderande din sémntid, somnstadier (tid tillbringad i REM,

[&tt sémn och djup s6mn) och sébmnpoang (kvaliteten pa din sémn).

For att se din sdbmnstatistik ska du synkronisera ditt aktivitetsarmband nar du vaknar
och kolla Fitbit-appen.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Satta ett sOHmnmal

Till en borjan har du ett s6Gmnmal pa 8 timmars sémn per natt. Anpassa detta mal for
att moéta dina behov.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Lara dig om dina sbmnvanor

Med en prenumeration pa Fitbit Premium kan du se mer information om din
sdmnpodng och hur du jamfér med dina kamrater, vilket kan hjalpa dig att skapa en
battre sdmnrutin och vakna upp och kanna dig utvilad.

For mer information, se tillhérande hjalpartikel.

Se din puls

Inspire HR registrerar din puls under hela dagen. Svep upp fran urtavlan fér att se din
realtidspuls och din vilopuls. Mer information finns i "Se din statistik” pa sidan2]1.

Under ett traningspass visar Inspire HR din pulszon for att hjadlpa dig att rikta in
traningsintensiteten efter eget val.

Fér mer information, se "Kontrollera din puls” pa sidan27.

23


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1314
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1314#sleepgoal
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2437#sleepscore

Ova pa guidad andning

Relax-appen = pa Inspire HR erbjuder personligt guidade andningssessioner som
hjalper dig att hitta stunder av lugn under dagen. Alla meddelanden ar automatiskt
avaktiverade under passet.

1. Pa Inspire HR 6ppnar du Relax-appen -7

2. Tvaminuterspasset ar det forsta alternativet. Svep upp for att valja 5-
minuterspasset.

3. Nudda uppspelningsikoneno for att starta passet och folj instruktionerna pa
skarmen.

Efter traningen ser du en sammanfattning som visar din anpassning (hur val du foljde
andningsuppmaningarna), din puls vid bérjan och slutet av sessionen och hur manga
dagar du slutférde en guidad andningssession denna vecka.

For mer information, se

24


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2077

Traning och hjarthalsa

Registrera tréaning automatiskt eller spara aktivitet med Traningsappen ?{ for att se
realtidsstatistik och en summering efter din workout.

Kontrollera Fitbit-appen for att dela din aktivitet med vanner och familj, samt jamfora
din 6vergripande konditionsnivd med dina kamrater och mycket mer.

Spara din traning automatiskt

Inspire HR kanner igen och registrerar automatiskt manga aktiviteter med mycket
rérelse som ar minst 15 minuter lang. Se grundlaggande statistik om din aktivitet i

s
L L] :]: J

EETIT ]
Fitbits app pa din telefon. Nudda panelen trédning ®:* fran fliken idag —-".

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Spara och analysera traning med Traningsappen

L]

Registrera specifik traning med appen Traning ?: pa Inspire HR for att se statistik i
realtid, sdsom pulsdata, branda kalorier, forfluten tid samt en
traningssammanfattning efter workouten pa din handled. For komplett workout-
statistik och en karta dver intensiteten pa din workout om du anvdnde GPS kan du
nudda panelen Traning i Fitbit-appen.

Inspire HR anvander GPS-sensorerna pa din narliggande telefon for att fanga GPS-
data.
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Kopplad GPS ar tillganglig for alla telefoner som har stdd av GPS-sensorer. Mer
information finns i tillhdrande hjalpartikel.

Sl pa Bluetooth och GPS pa din telefon.

Se till att Inspire HR ar parkopplad till din telefon.

Se till att Fitbit-appen har behorighet att anvanda GPS- eller platstjanster.
Ha telefonen med dig medan du tranar.

AUWN -

Sa har sparar du ett traningspass:

Oppna appen Traning pa Inspire HR ™ och svep fér att hitta en tréning.
2. Nudda traningen for att valja den.

—_

3. Nudda vid spela upp ikonen for att borja 6vningen eller svepa upp for att
satta ett mal for tid, strécka eller kalorier, beroende pa aktivitet. Om traningen
anvander GPS kan du vanta pa att signalen ansluts, eller starta dvningen och
GPS kommer att ansluta nar en signal ar tillganglig.

Nar du ar klar med din workout eller vill pausa, nudda knapparna.

Tryck pa knapparna igen for att avsluta din workout och nudda Avsluta. Svep
upp for att se din summering for workout. Nudda kontrollmarket for att avsluta
summeringsskarmen.

6. Nudda traningspanelen i Fitbit-appen for att se din data for GPS.

o1 A

Obs!

e Om du stéller in ett traningsmal larmar aktivitetsarmband nar du &r halvvags till
malet och nar du nar malet.

e Om traningen anvander GPS ser du en ikon langst upp till vanster nar din
aktivitetsklocka ar ansluten till telefonens GPS-sensorer. Nar skarmen sager
“ansluten” och Inspire HR vibrerar ar GPS ansluten.
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Anpassa dina traningsinstallningar och genvagar

Anpassa installningar for olika traningstyper och andra eller omordna
ovningsgenvagar i Fitbit-appen. Du kan till exempel koppla till eller fran kopplad GPS
och signaler eller lagga till en yoga-genvag till Inspire HR.

Sa har anpassar du en tréningsinstallning:

1. Fran fliken Idag -:E:' i Fitbit-appen, nuddar du ikonen ldngst upp till vénster, 2
Inspire HR-panelen ? Traningsgenvagar.
2. Nudda vid en 6vning och justera dina installningar.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Kontrollera din workout-sammanfattning
Efter att du avslutat en workout visar Inspire HR en sammanfattning av din statistik.

Kontrollera panelen traning i Fitbit-appen for att se ytterligare statistik och en karta
oOver intensiteten pa workout om du anvande GPS.

Kontrollera din puls

Pulszoner hjalper dig att rikta in traningsintensiteten efter eget val. Se din nuvarande
zon och framsteg mot din maximala puls pa din enhet bredvid din pulsavlasning. |
Fitbit-appen kan du se hur mycket tid du spenderat i vissa zoner under en viss dag
eller traning. Tre zoner baserade pa American Heart Associations rekommendationer
finns tillgadngliga och du kan aven skapa en anpassad zon om du har en specifik puls
som du vill sikta pa.

Inspire HR gdr dina pulszoner personliga genom att anvanda pulsreseryv, vilken skiljer
mellan din maxpuls och vilopuls. For att hjalpa dig att rikta traningsintensiteten for
ditt val, kontrollera din puls och din pulszon pa ditt aktivitetsarmband under traning.
Inspire HR meddelar dig nér du gar in i en pulszon.
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Standardpulszonerna berdknas med hjalp av din uppskattade maxpuls. Fitbit
berédknar din maxpuls med den allménna formeln pa 220 minus din alder.

Ikon Zoner Berdkning Beskrivning
Inte i zon Under 50 % |Under fettforbranningszonen
av din slar ditt hjarta i langsammare
maxpuls tempo.
Fettforbran-  |Mellan 50 % |l fettférbranningszonen ar du
ningszon och 69 % av |troligtvis i en mattlig aktivitet

din maxpuls

som en snabb promenad. Din
puls och andning &ékar, men
du kan fortfarande féra en
konversation.

Konditionszon

Mellan 70 %
och 84 % av
din maxpuls

| konditionszonen ar du
troligtvis ute pa en mer
kraftfull aktivitet sdsom
I6pning eller spinning.

Peakzon

Mer an 85 %
av din
maxpuls

| toppzonen gor du troligtvis
en kort intensiv aktivitet som
forbattrar din formaga och
snabbhet sdsom sprint eller
intervalltraning med hog
intensitet.

| stallet for att anvanda de tre pulszonerna kan du skapa en anpassad zon i Fitbit-
appen for att sikta pa en specifik puls.

For mer information, se
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Dela din aktivitet

Nar du har avslutat en workout kan du éppna Fitbit-appen for att dela din statistik
med vanner och familj.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Spara dina konditionstraningspoang

Visa din dvergripande kardiovaskulara traning i Fitbit-appen. Se din
konditionstraningspodng och konditionsniva, som visar hur du ligger till jAmfort med
dina kamrater.

| Fitbit-appen nuddar du hjartfrekvenspanelen och sveper at vanster pa din pulsgrafik
for att se din detaljerade traningsstatistik.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.
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Uppdatera, starta om och rensa

Las om hur du uppdaterar, startar om och rensar Inspire HR.

Uppdatera Inspire HR

Uppdatera ditt aktivitetsarmband for att fa de senaste funktionerna och
produktuppdateringarna.

Nar uppdateringen ar tillganglig visas ett meddelande i Fitbit-appen. Efter att du har
startat uppdateringen folj férloppsindikatorn pa Inspire HR och i Fitbit-appen tills
uppdateringen ar klar. Hall ditt aktivitetsarmband och telefon néra varandra under
uppdateringsprocessen.

Uppdateringen av Inspire HR tar flera minuter och kan krava en hel del batteri. Vi
rekommenderar att du kopplar in ditt aktivitetsarmband i laddaren innan du borjar
uppdateringen.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Starta om Inspire HR

Om du inte kan synkronisera Inspire HR, om du har problem med kopplad GPS eller
att spara din statistik, eller om ditt aktivitetsarmband inte gar att styra bor du starta
om det:

1. Anslut Inspire HR till laddningskabeln. For instruktioner, se "lL.adda ditt
aktivitetsarmband” pa sidané.

2. Tryck och hall in knapparna pa ditt aktivitetsarmband i 5 sekunder. Slapp
knappen. Nar du ser en leende ikon och Inspire HR vibrerar sa har
aktivitetsarmbandet startats om.

Om du startar om ditt aktivitetsarmband tas ingen data bort.
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Radera Inspire HR

Om du vill ge din Inspire HR till en annan person eller vill returnera den ska du férst
rensa dina personuppgifter:

1. Pa Inspire HR, 6ppna appen Instéliningar S::? 7 Rensa anvandardata.
2. Né&r du blir ombedd att géra det, tryck pa skarmen under 3 sekunder och slapp.
Nar Inspire HR vibrerar och du ser klockskarmen raderas dina data.
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Om Inspire HR inte fungerar korrekt, se vara felsdékningssteg nedan.

Pulssignal saknas

Inspire HR sparar din puls kontinuerligt medan du trénar och under hela dagen. Om
pulssensorn pa aktivitetsarmbandet har svart att upptacka en signal visas streckade
linjer.

Om ditt aktivitetsarmband inte upptacker ndgon pulssignal kan du férst kontrollera

€0
att pulssparning ar aktiverat i appen Instéllningar “~ pa aktivitetsarmbandet. Se

sedan till att du har pa dig ditt aktivitetsarmband korrekt, antingen genom att flytta
den hogre upp eller langre ner pa din handled eller genom att dra at eller lossa
bandet. Se till att din Inspire HR har kontakt med din hud. Efter att du har hallit din
arm stilla och rak under en kort stund bér du se din puls igen.

For mer information, se
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GPS-signalen saknas

Miljofaktorer som hdga byggnader, tat skog, branta backar och tjockt molntacke kan
stdra din telefons férmaga att ansluta till GPS-satelliter. Om din telefon sdker efter en
GPS-signal under en traning kommer du att se att ansluter visas langst upp pa
skarmen.

For basta resultat, vanta pa att telefonen hittar signalen innan du bérjar din workout.

Andra problem
Om du upplever nagot av féljande problem startar du om aktivitetsarmbandet:

e Synkroniserar inte

e Reagerar inte pa nuddningar, svep eller knapptryckningar
e Registrerar inte steg eller andra data

e Visa inte meddelanden

For instruktioner kan du se pa sidan
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Allman info och specifikationer

Sensorer och komponenter
Fitbit Inspire HR innehaller féljande sensorer och motorer:
e Optisk pulssparare

e 3-axlig accelerometer som sparar rorelsemonster
e Vibrationsmotor

Material

Boetten pa Inspire HR &r av plast. Inspire HR Classic-bandet ar tillverkat i bekvamt
hogkvalitativ silikon som liknar det som anvands i manga sportklockor. Spannet ar
tillverkat av anodiserad aluminium. Aven om anodiserat aluminium kan innehalla spar
av nickel, vilket kan orsaka allergiska reaktioner hos personer med nickelkanslighet,
foljer mangden nickel i alla Fitbit-produkter Europeiska unionens stranga
nickeldirektiv.

Tradlos teknik

Inspire HR innehaller en Bluetooth 4.0-radiosandare.

Haptisk aterkoppling

Inspire HR innehaller en vibrationsmotor fér alarm, mal, aviseringar och paminnelser.

Batter|

Inspire HR innehaller ett laddningsbart litiumpolymerbatteri.

Minne

Inspire HR lagrar dina data, inklusive daglig statistik, sdomninformation och
traningshistorik, i 7 dagar. Se dina historiska data i Fitbits app.

Visa

Inspire HR har en OLED-skarm.
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Storlek pa band

Bandstorlekarna visas nedan. Observera att armbanden som saljs separat kan variera

nagot.
Litet band |Passar en handled pa mellan 140 mm-180 mm (5,5 - 7,1 tum) i omkrets
Stort band |Passar en handled pa mellan 180 mm-220 mm (7,1 - 8,7 tum) i omkrets

Miljoforhallanden

Driftstemperatur |-10 °C till 45 °C

(14 °F till 13 °F)

Icke-

-20 °C till -10 °C

driftstemperatur (-4 °F till 14 °F)

45 °C till 60 °C
(M3 °F till 140 °F)

Vattentalighet Vattentalig upp till 50 meter

Maxhojd for att 8 534 m
kunna fungera (28 000 fot)
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L.as mer

Om du vill ldsa mer om ditt aktivitetsarmband, hur du sparar dina framsteg i Fitbit-
appen och hur du skapar sunda vanor med Fitbit Premium kan du
besdkahelp.fitbit.com.

Returpolicy och garanti

Du kan hitta garantiinformation och fitbit.com:s returpolicy pa var webbsida.
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Regulatory and Safety Notices

Notice to the User: Regulatory content for select regions for FB413 can also be
viewed on your device. To view the content: Settings ¢ Device Info.

USA: Federal Communications Commission (FCCO)
statement

Model FB413
FCC ID: XRAFB413

Notice to the User: The FCC ID can also be viewed on your device. To view the
content:

Settings # Device Info
Unique ldentifier: FB413
Responsible Party - U.S. Contact Information

199 Fremont Street, 14th Floor
San Francisco, CA

94105

United States

877-623-4997

www.fitbit.com

FCC Compliance Statement (for products subject to Part 15)
This device complies with Part 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions:

1. This device may not cause harmful interference and
2. This device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.

FCC Warning
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Changes or modifications not expressly approved by the party responsible for
compliance could void the user’s authority to operate the equipment.

Note: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class
B digital device, pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to
provide reasonable protection against harmful interference in a residential
installation. This equipment generates, uses and can radiate radio frequency energy
and, if not installed and used in accordance with the instructions, may cause harmful
interference to radio communications. However, there is no guarantee that
interference will not occur in a particular installation. If this equipment does cause
harmful interference to radio or television reception, which can be determined by
turning the equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the
interference by one or more of the following measures:

e Reorient or relocate the receiving antenna.

e Increase the separation between the equipment and receiver.

e Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to which
the receiver is connected.

e Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

This device meets the FCC and IC requirements for RF exposure in public or
uncontrolled environments.

Canada: Industry Canada (IC) statement
Model/Modéle FB413
IC: 8542A-FB413

Notice to the User: The IC ID can also be viewed on your device. To view the
content:

Settings # Device Info

Paramétres ? Informations sur 'appareil

This device meets the IC requirements for RF exposure in public or uncontrolled
environments.

Cet appareil est conforme aux conditions de la IC en matiere de RF dans des
environnements publics ou incontrélée

IC Notice to Users English/French in accordance with current issue of RSS GEN:
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This device complies with Industry Canada license exempt RSS standard(s).
Operation is subject to the following two conditions:

1. this device may not cause interference, and
2. this device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.

Cet appareil est conforme avec Industrie Canada RSS standard exempts de licence
(s). Son utilisation est soumise a Les deux conditions suivantes:

1. cet appareil ne peut pas provoqguer d’interférences et

2. cet appareil doit accepter Toute interférence, y compris les interférences qui
peuvent causer un mauvais fonctionnement du dispositif

European Union (EU)

Model FB413

Simplified EU Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit, Inc. declares that the radio equipment type Model FB413 is in

compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU declaration of
conformity is available at the following internet address: www.fitbit.com/safety

Vereinfachte EU-Konformitatserklarung

Fitbit, Inc. erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB413 die Richtlinie
2014/53/EU erflllen. Der vollstdndige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen
kann unter folgender Internetadresse abgerufen werden: www.fitbit.com/safety

Declaraciéon UE de Conformidad simplificada

Por la presente, Fitbit, Inc. declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB413
cumple con la Directiva 2014/53/UE. El texto completo de la declaracion de
conformidad de la UE esta disponible en la siguiente direccién de Internet:
www.fitbit.com/safety

Déclaration UE de conformité simplifiée

Fitbit, Inc. déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB413 sont
conformes a la Directive 2014/53/UE. Les déclarations UE de conformité sont
disponibles dans leur intégralité sur le site suivant : www.fitbit.com/safety
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Dichiarazione di conformita UE semplificata

Fitbit, Inc. dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB413 & conforme alla

Direttiva 2014/53/UE. Il testo completo della dichiarazione di conformita UE é
disponibile al seguente indirizzo Internet:

q

Customs Union

EAL

Argentina

Model FB413:

R!

RAMATEL
C-22556

Australia and New Zealand

&
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Belarus

TPBY

China

Regulatory content can also be viewed on your device. To view the content:
Settings # Device Info

Model FB413:

Frequency band: 2400-2483.5

Transmitted power: Max EIRP, 5.5dBm

Occupied bandwidth: 2MHz

Modulation system: GFSK

CMIIT ID displayed: On packaging

CMIT ID: 2018DJ8990

China RoHS

At 24 R H B SG

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB413 °E AR P AN ZEE SR E
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr(VD) (PBB) fi

(PBDE)

T AL @) @) @) ) @) @)

(Strap and

Buckle)

T -- @) @) @) @) @)

(Electronics)

M @) @) O O @) @)

(Battery)
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China RoHS

BAF A FR HREAE R

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB413 Y IKAR & NS ZERMAE  BERMAETR
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr(VD)) (PBB) Fik

(PBDE)

FEHLZL O ¢} o} o} o O

(Charging

Cable)

REREAKIE SI/T 11364 KI5 G il
O = LRz FYIRAE LB I B R R K& B GB/T 265720 MR EZSR LT

(indicates that the content of the toxic and hazardous substance in all the
Homogeneous Materials of the part is below the concentration limit requirement as
described in GB/T 26572).

X = FoRsAFY R DAL AR S 28 Y GB/T 265728 ¢ PR & 2
3K (indicates that the content of the toxic and hazardous substance in at least

one Homogeneous Material of the part exceeds the concentration limit requirement
as described in GB/T 26572).

INndia
Model FB413

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings # Device Info
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Israel

Model FB413
MYR NNANRNN 01197-55
PR YX2Y Y2 MW 2120 phna IR TINN DY XN,
Japan
Model FB413

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings # Device Info

@ "] 201-180694

Mexico

Model FB413

La operacion de este equipo esta sujeta a las siguientes dos condiciones:

1. Es posible que este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y
2. Este equipo o dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la
gue pueda causar su operacion no deseada

Morocco

Model FB413
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AGREE PAR L’ANRT MAROC

Numéro d’agrément: MR 18211 ANRT 2018
Date d’agrément: 11/12/2018

Nigeria

Model Name FB413

Connection and use of this communications equipment is permitted by the Nigerian

Communications Commission.

Oman

Model FB413

D090258

TRA/TA-R/6805/19

Pakistan
Model No.: FB413

TAC No: 9.6040/2018

Approved by PTA 2019

PTA

Paiizian Telecom Authority

Model: FB413
Serial No: Refer to retail box
Year of Manufacture: 2018
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Philippines

Model FB413

Type Accepted
No: ESD-1918519C

Serbia

Model FB413

AA

K005 18

South Korea

Model FB413
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Taiwan

Model FB413

( CCAF19LP0020T4

R R GE:
WHE AT 2 75 P i 5 1 FR A A B v
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Translation:

Low power warning:

According to the management method of low power radio wave radiating motor.
Article 12

Low-power RF motors that have passed the type certification are not allowed to
change the frequency, increase the power or change the characteristics and
functions of the original design without permission.

Article 14

The use of low-power RF motors shall not affect flight safety and interfere with legal
communications; if interference is found, it shall be immediately deactivated and
improved until no interference is required.

Legal communication in the preceding paragraph refers to radio communications
operating in accordance with the provisions of the Telecommunications Act. Low-

power RF motors must withstand interference from legitimate communications or
radiological electrical equipment for industrial, scientific, and medical use.

o FH 38 52 2 A5 A )

EHI30 7 SEEE IR R 107088, 25 PA Fa AAE 4, 26 L BERTE & A I 1/
Translation:

“Excessive use may cause damage to vision”

Rest for 10 minutes after every 30 minutes.

Children under 2 years old should stay away from this product. Children 2 years old
or more should not see the screen for more than 1 hour.

B

Vb B i R .
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Translation:

Battery warning:

This device uses a lithium-ion battery.

If the following guidelines are not followed, the life of the lithium-ion battery in the

device may be shortened or there is a risk of damage to the device, fire, chemical
burn, electrolyte leakage and / or injury.

United Arab Emirates

Model FB413

TRA Registered No.: ER68013/18
Dealer No: 35294/14

Zambia

Model FB413

e

ZMB / ZICTA/TA /2019 /1/9

Safety Statement

This equipment has been tested to comply with safety certification in accordance
with the specifications of EN Standard: EN60950-1:2006 + A11:2009 + AT1:2010 +
A12:2011 + A2:2013 & EN62368-1:2014 + A11:2017.

)
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© 2023 Fitbit LLC. Alla rattigheter férbehalls. Fitbit och Fitbit-logotypen ar
varumarken eller registrerade varumarken som tillhér Fitbit i USA och andra
lander. En mer fullstandig lista 6ver Fitbit-varumarken finns pa Fitbit
Trademark List. Tredje parts varumarken som omnamns tillhoér respektive
agare.
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