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Amazfit Watch -sovellus

Lataa puhelimeesi sovelluskaupasta Amazfit Watch -sovellus. Ensimmaisella kdynnistyskerralla luo
itsellesi Mi-tunnus tai kirjaudu aiemmin luoduilla tunnuksillasi.

Sovellus on saatavilla Android- ja iOS-laitteisiin. Tarvitset vahintdan Android-version 4.4 tai iOS-
version 9.0.

#_  Download on the

» Google Play @& App Store

Kellon painikkeet

Ylapainike

—— Keskipainike

Alapainike

Lyhyt painallus Avaa kellon lukitus

Kotindkyma: mene pikavalintoihin

Pitka painallus . . . .
P Muut kellon nakymat: palaa edelliseen nakymaan

Pitka painallus 4

. Kaynnista kello
sekuntia y

Ylapainike

Pitka painallus 6

. Kaynnista uudelleen tai sammuta kello
sekuntia

Pitka painallus 10

. Pakota kello sammumaan
sekuntia



https://itunes.apple.com/fi/app/amazfit-watch/id1127269366?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.huami.watch.hmwatchmanager&hl=fi

Kotindkyma: mene suoraan urheiluohjelmaan

Lyhyt painallus - . S s s
yhyt painafil Muut nakymat: mene alavalikoihin tai herdta naytto

Keskipainike
Pitka painallus Palaa kotindkymaan
Lyhyt painallus Kotlnakyma.:nr.)al-r)a thyest| ja p.yyhkals.e .vasemmalle
- padstdksesi kellon widgetteihin
Alapainike

Pitka painallus Mene ilmoituslistaan

Kosketuseleet

Kevyt nayton kosketus tai napautus Valinta

Pyyhkaise vasemmalle/oikealle Siirry ndakymien valilla
Pyyhkaise ylos/alas Siirry nakymassa ylos/alas
Paina nayttoa pitkdan Siirry kellotaulujen listaan

Kellon pukeminen & lataaminen

1. Kiinnitys ranteen ymparille

Jotta sydamen sykkeen mittaaminen onnistuisi parhaiten, suosittelemme pitdmaan kelloa kuvan
mukaisesti kahden sormen etdisyydelld kyynadrluun pdan nystysta ja riittavan tiukalla.

\
2. Kellon pukeminen urheilusuorituksen aikana

Juostessa tai muun urheilusuorituksen aikana kello kannattaa kiinnittda ranteen ymparille jamakasti
niin, ettei se paase liukumaan edestakaisin rannetta pitkin. Ald kuitenkaan pida kelloa liian tiukalla.

3. Lataaminen

Amazfit Stratoksessa on litium-polymeeriakku, joka on ladattu valmiiksi tehtaalla. Suosittelemme
kuitenkin kellon lataamista ennen kayttoonottoa. Kellon tadysi lataus kestaa noin 2-3 tuntia.




Liita lataustelakan USB-johdon toinen paa tietokoneeseen tai USB-verkkovirtaldhteeseen (5 V DC) ja
aseta kello lataustelakkaan siten, ettd kellon pohjassa olevat metallikontaktit osuvat lataustelakan
metallinystyihin kuvan mukaisesti. Kello aktivoituu ja ndytossa lukee ”"Charging” (Ladataan).

Kellon ominaisuudet

1. Kellotaulut

Kellotaulujen vaihtaminen kolmella tavalla

A. Yhdista kello Amazfit Watch -sovellukseen. Mene Profiili (Profile) -sivulle oikeasta alakulmasta
- Oma kelloni (My Watch) = Amazfit Stratos = Kellotaulut (Watch Faces). Valitse haluamasi
kellotaulu, ja se paivittyy kelloosi.

B. Kellon kotindkymadssa kosketa kellotaulua pitkdan, kunnes sen koko pienenee. Voit nyt selailla
eri kellotauluja pyyhkaisemalla kellotaulua vasemmalle tai oikealle.

C. Kellon kotindkymassa pyyhkaise alaspain ja siirry kohtaan Lisdéd asetuksia (More Settings) 2
Yleiset (Common) = Kellotaulu (Watch Face) ja selaa eri kellotauluvaihtoehtoja.

Kellotaulujen kustomointi

Avaa Amazfit Watch -sovellus ja valitse Kellotaulut (Watch Faces). Rullaa sivulla kohtaan Lataa kuva
(Load Image). Ota kuva tai valitse haluamasi puhelimen galleriasta, vahvista valinta painamalla Kayta
kuvaa (Use Photo) tai Valitse (Choose) ja odota hetki kuvan synkronoitumista kelloon.

Taman jalkeen kosketa kellotaulua pitkdaan kellon kotindkymassa, kunnes sen koko pienenee. Valitse
Asetukset (Settings) kellotaululta ja pyyhkaise ylospain nakyviin tulee vaihtoehto Valitse ladattu kuva
(Choose Uploaded Image). Klikkaa kuvaketta, vahvista valinta (Confirm) ja tallenna (Save). Ladattu oma
kuva nakyy nyt kellotaululla.

2. Widgetit ja sovellukset

Sovellukset ovat yksittaisia kellon toimintoja, joita voidaan kdyttaa itsendisesti, kuten Unen seuranta
(Sleep), Sydamen syke (Heart Rate), kompassi (Compass) jne.

Widgetit ovat kellotaulun molemmilla puolilla olevia pienoisohjelmia, jotka ndyttavat kootusti em.
sovellusten tietoja ilman naiden avaamista.



Widgettien oletusjarjestys
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Widgettien mukauttaminen

Avaa Amazfit Watch -sovelluksessa kohta Pienoisohjelma- ja sovellushallinta (Widgets and Application
Management). Hallinnasta voi kytkea pienoisohjelmia nakyviin ja pois ndkyvista sekd mukauttaa niiden
jarjestysta raahaamalla listan kohteita yl6s tai alas.

Daily overview

6322 s

% @

Kolmas pienoisohjelma vasemmalla kellotaulusta ndhden on péivan yleiskatsaus (Daily Overview).
Ruudulla nakyy kuljetut askeleet, poltetut kalorit ja pdivan aikana tehdyt aktiviteetit. Viikoittainen
raportti edellisvilkon suorituksista luodaan jokaisen viikon maanantaina klo 9.00 myds tahan
nakymaan.



Activities "‘\ Training Load @
56 S

Run
11/29 12:20 * mi f kg / min Last Seven Days

Mileage Time Ve i Good 1'08

4.96 00:31:02 VO, max @ Optimal

Toinen pienoisohjelma vasemmalla on Aktiviteetit (Activities). Naet 30 viimeisen kellon tallentaman
urheilutapahtuman tiedot tdalta (sitd vanhemmat tapahtumat nakyvat ainoastaan Amazfit Watch -
puhelinsovelluksessa). Urheilutapahtuman avaamalla ndet kellon maaritteleman treenin VO2max-
arvon ja rasitustason.

Amazfit Stratos tukee sykkeen manuaalista seka jatkuvaa mittausta (akku kuluu talléin nopeammin).
Voit vaihtaa sykkeen mittaustapaa kellon Syke-pienoisohjelmassa (Heart Rate Widget).

Manuaalinen mittaus

Voit mitata hetkellisen sykkeesi manuaalisesti menemalla Syke-pienoisohjelmaan (Heart Rate), jonka
I6ydat pyyhkdisemallad kerran vasemmalle kellotaulusta. Paina Tarkista nyt (Check Now) -painiketta.
Al3 liikuta laitetta mittauksen aikana tarkan tuloksen saamiseksi.

Heart Rate

Checking...

Huomautus: Saat tarkimman sykelukeman, kun pidat kelloa ranteessa kunnolla ja valta
aurinkovoidetta tai kosteusemulsioa laitteen alla. Puhdista sykemittari harjoituksen jalkeen.

Jatkuva sykkeenmittaus (Continuous Heart Rate Monitoring)

Continuous HR
Last 116 Resting 56

Continuous HR € @

Resting(bpm)

Check Now

Max(bpm) Min{bpm)

170 87




Kun jatkuva sykkeenmittaus on kaytossa, syke-pienoisohjelma nayttdaa nykyisen sykkeesi lyonteina
minuutissa (bpm), keskimaaraisen sykkeen, maksimi- ja minimisykkeen seka ja leposykkeen ("Resting
HR"; nakyy kun jatkuva sykkeenmittaus on paalla ja kelloa on pidetty nukkumisen aikana vahintdan 5
tuntia).

Jatkuvan sykkeenmittauksen kytkeminen paalle

e Siirry syke-pienoisohjelmaan.
e Napauta sykekaaviota.
e Napauta liukukytkin oikealle kohdassa ”Continuous HR”.

Voit tarkastella sykkeenmittauksen tietoja joko kellon syke-pienoisohjelmassa tai Amazfit Watch -
sovelluksessa ”Status”-nakyman luota.

HUOM ! Jatkuva sykkeenmittaus lyhentada kellon akunkestoa.

Musiikkitiedostojen kopioiminen

Kellon sisdanrakennettu musiikkisoitin toistaa mp3-musiikkitiedostoja, jotka on aiemmin kopioitu
kellon tallennustilan Music-kansioon.

Musiikin siirtoa ja toistoa varten Amazfit Stratos taytyy kytked tietokoneeseen (suositeltavat
kayttojarjestelmat: Windows 7/8/10) mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja lataustelakalla seka
kopioida  musiikkitiedostot  kellon  sisdisen tallennustilan  kansioon  ”“Music”.  Tuettu
musiikkitiedostomuoto on MP3. Musiikkitiedostojen siirron jalkeen voit toistaa kappaleita kellon
Musiikki-pienoisohjelmalla.

Voit sdatda adanenvoimakkuutta ja toiston tilaa sekd kellon omilla ettd mahdollisilla Bluetooth-
kuulokkeiden toistoasetuksilla.

Yhdistaminen Bluetooth-kuulokkeisiiin

Amazfit Stratos tukee Bluetooth-kuulokkeita, jotka sisdltavdat A2DP-protokollan musiikin
kuuntelemiseen. Pyyhkaise vasemmalle kellotaulundkymastd, kunnes l6ydat Music-pienoisohjelman.
Napauta vihredn varista toistopainiketta, jolloin ndayttoon tulee kehote muodostaa yhteys Bluetooth-
kuulokkeisiin. Vahvista yhteys napauttamalla valintamerkkia. Kello etsii yhteensopivia Bluetooth-
laitteita ja muodostaa parin. Kun pariliitos on muodostettu, siirry oikealle péaastaksesi
musiikintoistonakymaan.

Uusien Bluetooth-kuulokkeiden lisdys voidaan tehda myds seuraavasti:

e Monet kuulokkeet menevat paritustilaan painamalla virtakytkintad pitkdaan, kunnes sininen tai
punainen valo alkaa vilkkua.
e Pyyhkaise alas kellotaulundkymasta
o Valitse Lisda asetuksia (More Settings)
o Valitse Yhteydet (Connection)
o Valitse Bluetooth, jolloin kello alkaa etsid yhteensopivia laitteita
e Kun kuulokkeet ilmestyvat laitelistaan, napauta niiden Bluetooth-nimed muodostaaksesi
pariliitoksen
e Vahvista pariliitos painamalla valintamerkkia.



Jos pariliitos ei onnistu, suosittelemme, ettd Bluetooth-kuulokkeet kytketdaan hetkeksi pois paalta ja
yritetddn muodostaa yhteys uudelleen.

Beethoven Paused

@ Piana Sonata Op.2Ho.1

L | I 4
+

Kun kytket musiikin ohjauksen paalle, voit kauko-ohjata puhelimessa toistettavaa musiikkia kellon
kautta. Voit esimerkiksi keskeyttdd, toistaa, siirtyd eteenpdin, palata taaksepdin ja saataa
danenvoimakkuutta.

Maarittadksesi musiikintoiston avaa Amazfit Watch -sovellus 2 yhdista kellosi matkapuhelimeesi >
napauta ”Profile” sovelluksen oikeassa alakulmassa = napauta ”Settings” = napauta ”Notification
settings” —> napauta paille liukukytkin, joka sallii tai poistaa musiikin kaukosddtimen. Kun
musiikintoiston hallinta kytketdan paalle, kellon nayttoon tulee ilmoitus ja kun mitd tahansa mediaa
aletaan toistaa puhelimellasi, voit pyyhkaista ylospain kellotaululta musiikintoiston hallintaan.

Deep sleep 3 h 27 min

Kun kaytat kelloa nukkumaan mennessd, se osaa mitata automaattisesti untasi. Ndet unen tiedot,
kuten nukkumisajan, syvdn unen keston, kevyen unen keston ja herdtysajan kellossa sekda Amazfit
Watch -sovelluksessa synkronoinnin jdlkeen. Unihistoriaasi voit katsella kellon ”Sleep”-
pienoisohjelman kautta.

Tarkastele unihistoriaa

e Napauta kellon Sleep-pienoisohjelmaa
e Synkronoi kello Amazfit Watch -sovelluksen kanssa ja tarkastele ”Status”-valilehdella
unitietojasi

10



Kun Amazfit Stratos on yhdistetty matkapuhelimeesi, voit vastaanottaa puhelimesi ilmoituksia
kellossasi.

Message 11:23

[12306] Mr Hua Message

Weather Today 0
C]ou dy to SLI.II'.II'I}F [12306] Mr. Hua, your
reservation for Beijing
Sedentary  17/08/g
Reasonable act

Hefal G265 train rezerva

Sovellusten ilmoitusten ottaminen kaytt6on

Napauta Amazfit Watch -sovelluksen aloitusndytéssa kohtaa ”Profile” oikeassa alakulmassa
napauta ”Settings” Napauta "Notification Settings” Napauta liukukytkintd ottaaksesi push-

ilmoitukset kayttoon kellossasi Napauta ”App notification settings” ja valitse luettelosta haluamasi
puhelimen sovellukset, joiden ilmoistukset haluat ottaa kayttéon (tai mydhemmin poistaa kdytosta).

HUOM! Jos kaytat Android-matkapuhelinta, anna Amazfit Watch -sovellukselle oikeudet lukea
saapuvia ilmoituksia ja kadynnistyd automaattisesti. Pidd sovellus kdynnissa taustalla, jotta voit
vastaanottaa ilmoituksia. Jos Amazfit Watch -sovellus suljetaan taustalla, kellon yhteys katkeaa
matkapuhelimen kanssa ja ilmoituksien vastaanotto hairiintyy.

Puhelujen ilmoitukset

Puheluilmoitukset ovat oletusarvoisesti kaytossda. Kun kello on yhdistetty matkapuhelimeesi, voit
vastaanottaa puhelujen ilmoituksia ja hallita niita: lopettaa puheluhalytyksen tai mykistaa sen.
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10. Saa

=

]

@ Wind warning

There will be 8-9
levels of
understorm

Saa-pienoisohjelman avulla voit tarkistaa ldhiaikojen saatiedot (lampétila ja sddennuste). Pida kellosi
yhteydessd matkapuhelimeesi, jotta saatiedot paivittyvat. Voit myos halutessasi saada varoituksia
kovasta saasta.

11. Halytykset

Voit asettaa kelloon halytyksia. Halytys voidaan asettaa kertakayttoiseksi tai toistumaan saannollisesti.
Jos et enaa tarvitse asetettua halytystd, voit poistaa sen halytysluettelosta. Halytykset muistuttavat
sinua tarindn avulla, jolloin voit valita, haluatko sammuttaa halytyksen tai halyttda uudelleen
mydhemmin (torkku). Halytys vardhtelee yhtdjaksoisesti maksimissaan viisi minuuttia ja sammuu
automaattisesti, jos et suorita mitdan toimia tdman ajan kuluessa.

12. Treenikeskus

Treenikeskuksessa on 5 eri koulutussuunnitelmamallia: aloittelija, 5 km, 10 km, puolimaraton ja
maraton, jotta voit saavuttaa koulutuksen tavoitteet tietyn ajan kuluessa. Jos sinulla on paalla
koulutussuunnitelma, kello muistuttaa sinua liikkumaan suunnitelman mukaisesti.

13. Sekuntikello

Sekuntikellon avulla voit tallentaa kierrosaikoja

14. Ajastin

Voit asettaa ajastimen, joka varisee ajan loppumisen merkiksi.
15. Kompassi

Kompassi pyytaa kalibrointia ennen ensimmaista kayttokertaa. Liikuta ranneketta kellon ohjeistamalla
tavalla ympyrakuviossa. Onnistuneen kalibroinnin jidlkeen kompassi nayttdaa korkeuden, leveys- ja
pituusasteet ja ilmanpaineen kellon ndytdssa. Hairididen valttamiseksi pida kello erilladn voimakkaista
magneettikentistda kompassin kdyton aikana.

12



16. Yhdistaminen tietokoneeseen

= | B [t
@@v';l.- v Computer »
# Portable Devices (1)
- Amazfit Sports Watch 2
Ol Partable Media Player
= | B [
@@vl;l- » Computer » Amazfit Sports Watch 2 »
Internal storage
T —
S 175 GE free of 2.55 GB
o (5.
@@-vl;l- » Computer » An:azﬂtspurts Watch 2 » Internal storage »
a
.agps
ble

Kun olet kytkenyt kellon lataustelakkaan ja liittdnyt tdaman tietokoneen USB-liitdntaan,
kaksoisnapsauta Amazfit Sports Watch 2 -kuvaketta tietokoneen "Oma tietokone” -kohdassa ja
kaksoisnapsauta ”Sisdinen tallennuslaite”, jos haluat paastd tarkastelemaan kellon sisdisen
tallennustilan tiedostoja. HUOM! Windows XP SP2 ja sitd vanhemmat kayttojarjestelmaversiot vaativat
MTP-ohjaimen asentamista.

Tiedostojen kopiointi

Kun liitdt kellon tietokoneeseen, kellon juurihakemistossa ndkyy ainakin seuraavat kansiot, joihin
kuhunkin voit siirtaa tietyntyyppisia tiedostoja.

/Music/ .mp3-tiedostot
/gpxdata/ .GPX-tiedostot
/WatchFace/ Kellotaulutiedostot paatteella .wfz

17. Kellon paivittaminen

Kellon laiteohjelmiston paivittdminen auttaa jatkuvasti parantamaan ja optimoimaan sen toimintaa.
Jokainen paivitys korjaa myds dskettdin loydettyja ongelmia. HUOM! Ennen kuin paivitat, lataa kellosi
kokonaan tai pida ainakin akun varaustasoa vahintdaan 40 % ja varmista, ettd puhelimen ja kellon
valinen yhteys on vakaa koko paivitysprosessin aikana.
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Kellon paivityksien tarkistaminen kahdella eri tavalla

e Pyyhkaise alaspdin kellotaululta ja mene Jarjestelmaasetuksiin (System Settings) = Lisaa
asetuksia (More Settings) = Paivitykset (Update) = napauta Tarkista paivitykset (Check for
updates) ja lataa & asenna uusin paivitys.

e Avaa Amazfit Watch -sovellus - Oma kello (My Watch) = Lisda (More) = Kellon
jarjestelmapaivitys (Watch system update).

=} 8% in GPS mode
22 hrs / 208 mi

Amazfit Stratos tukee monia eri urheilusuorituksia kuten esimerkiksi juoksua, pyorailya ja tennista.
Kellotaulundkymastd padset nopeasti aloittamaan aktiviteetin painamalla kellon keskimmaista
painiketta oikeassa laidassa. Voit myo6s vaihtoehtoisesti pyyhkaistd kellotaululta oikealle ja klikata
kunnes olet Urheilu-pienoisohjelmaa. Valitse aktiviteettisi selaamalla eri urheilulajeja pystysuunnassa
ja aloita haluamasi klikkaamalla sita tai painamalla keskipainiketta.

Run
Searching

g9 GO

Runnino Train

W

Kun olet valinnut edellisestd nakymasta Juoksu (Run), kello alkaa automaattisesti etsid GPS-signaalia.
Odota, kunnes GPS-signaali on l6ytynyt, ja napauta Aloita (GO) tai paina keskimmaistd painiketta
aloittaaksesi juoksusuorituksen. Juoksun aikana voit tarkistaa laitteen ruudulta muun muassa ajan,
sykkeen, kulutetut kalorit, nopeuden ja korkeuden.

14



3. Kellon painikkeiden toiminnot juoksusuorituksen aikana

Lyhyt painallus

svts aktivi : Lyhyt painallus
/ Pysayta aktiviteetti

Pysayta aktiviteetti
R

00-37:10

Time

“ﬂ mll2l ®

! 00-37:10

I B Lyhyt paina"us Time | L h t ainallus

A0 16 Byl Vaihda nakymaz W 632 Lyhyt painal
027" 175

821" 175

AVG. Pace | Cadence

AVG. Pace | Cadence

Lyhyt painallus

Lyhyt painallus
Ota kierrosaika yhvip

Ota kierrosaika

Ei lukittu Lukittu
4. Halytykset urheiluasetuksissa

Kierroshalytys

Kun kierroshalytys on kytketty paalle, joka kerta, kun suoritat kierroksen (joka kilometri tai maili), kello
varisee ja ndyttaa kierrokseen kulutetun ajan.

Kierroshalytyksen asettaminen: Avaa kellon lukitus > Juoksu (Run) > Urheiluasetukset (Sports Settings)
> Kierroshalytys (Lap Alert) > Kdytossa (On).

Sykehalytys

Kun olet valinnut sykkeen maksimiarvon, kello varisee ja nayttaa ilmoituksen kun sykkeesi ylittaa
asetetun rajan juoksun aikana. Jos hélytys tulee juoksun aikana, taytyy juoksua hidastaa tai lopettaa
juoksu, jotta syke laskee.

Sykehalytyksen asettaminen: Avaa kellon lukitus > Juoksu (Run) > Urheiluasetukset (Sports Settings) >
Sykehélytys (Heart Rate Alert) > sy6ta haluamasi maksimisyke.

Sykealueen halytys

Jos sinulla on juoksussa sykealue, jonka haluat tavoittaa, voit maarittaa kellon tarkkailemaan sykkeen
pysymista haluamallasi sykealueella.

Sykealueen asettaminen: Avaa kellon lukitus > Juoksu (Run) > Urheiluasetukset (Sports Settings) >
Sykealue (Heart Rate Zone) > sy6td haluamasi sykealue.

Ohjaus

Jos ohjaus on kaytossa, kello ilmoittaa, miten nopeutta ja syketta pitdisi sdaatdaa tavoitteesi
saavuttamiseksi. Edellytyksend on, ettd asetat TE-pohjaisen tavoitteen tai valitset jonkin suositellun
tavoitteen.

Ohjauksen asettaminen: Avaa kellon lukitus > Juoksu (Run) > Urheiluasetukset (Sports Settings) > Lisaa
asetuksia (More Settings) > Ota ohjaus kayttéon (Enable Guidance).
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Suorituskyvyn tila

Jokaisella juoksijalla on hyvid ja huonoja paivia. Suorituskyvyn tila -ominaisuus auttaa hahmottamaan
vallitsevan suorituskykysi tilan ja voit nahda suorituskyvyn tason muutokset.

Current Condition

+§ Good

Suorituskyvyn tilan arvot vaihtelevat valilld -20...420. Aktiviteettisi ensimmaisen 6 minuutin jalkeen
Stratos ndyttaa suorituskykysi tilan pistearvon. Jos arvo on positiivinen, suorituskykysi on hyvalla
pohjalla ja voit jatkaa urheilusuoritusta. Jos arvo on puolestaan negatiivinen, on suositeltavaa palautua
ja olla tekemattéa korkean intensiteetin urheilusuorituksia.

Pistearvo Suorituskyvyn tila
-20...-4 Vasynyt

-5..45 Normaali

+6...+20 Hyva

Aktiviteetin keskeyttdminen

Keskeyta aktiviteetti painamalla ylinta painiketta ja jatka painamalla painiketta uudelleen kahden
sekunnin kuluessa.

* 10:1 102w w02 ®

"JT' o o Yaused
270 ul] lU w2 15\

10| ™ 557 I 0 ™ g5y

Mileage Pace Mileage |™. Pace Resume

g2 175 870 175

VG, Pace Cadence AVE. Pace Cadence

Aktiviteetin lopettaminen

Kun aktiviteetti on keskeytetty, voit joko tallentaa (Save) urheilusuorituksen, jatkaa (Resume) sita tai
lopettaa (Discard) sen. Kun olet lopettanut ja tiedot on synkronoitu, voit tarkastella GPS-reittia kellossa
kohdassa Aktiviteetit (Activities) tai Amazfit Watch -sovelluksessa (Aktiivisuus (Activity) > Kaikki (All)).
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Recovery Time @

Palautumisaika ennustaa, kuinka kauan kestda ennen kuin kehosi on tdysin toipunut
urheilusuorituksestasi. Mita suurempi suorituskykysi on ollut, sitd enemman palautumista tarvitaan.
Kun olet valmis ja tallentanut aktiviteettisi, kello ndyttdd arvion elimistosi tarvitsemasta
palautumisajasta. Kun palautumisaika on kulunut loppuun, se katoaa kellosta nakyvista.

Paina alimmaista painiketta kahdesti missda tahansa juoksuohjelman ndkymassa, jolloin
urheiluasetukset avautuvat nakyviin. Paina keskimmaista painiketta siirtydksesi haluamaasi ndkymaan
ja voit sdataa sen asetuksia. Paina alimmaista painiketta kahdesti palataksesi juoksundakymaan.

Halytykset

Halytykset, kuten vauhtihalytys, sykevaroitus ja kierroshalytys, voidaan asettaa urheilusaatoihin
erikseen kullekin toiminnolle.

Kierroksen merkitseminen

Key Lapl

Current

00:01:41

Total Time

Paina kellon alimmaista painiketta juoksun aikana merkitdksesi kierroksia. Kellossa on myos
automaattinen kierroksien merkintd, joka laskee automaattisesti kierroksia ennalta maaritettyjen
asetusten mukaisesti. Juoksun jalkeen voit tarkastella kierrostietoja.
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3D-tiedot

a0 -\

Kellon 3D-tiedot voidaan ottaa kaytt6on urheiluasetuksissa. Kun asetus on paallad, kello mittaa
etaisyyksia seka korkeus- etta pituussuunnassa kuvan mukaisesti.

Lisalaitteet
Amarzfit Stratos on yhteensopiva Bluetooth 4.0:aa kayttavien sykevoiden kanssa.
Jos haluat yhdistaa ulkoisen sykevyon, toimi seuraavasti:

1. Kiinnitd vyo rintakehdan ympdrille ja aseta anturit rintakehdn pohjan ylapuolelle. (Kayttajat,
joilla on kuiva iho: kostuta sykevydn anturit ennen kuin asetat sen rintakehan ymparille. Tama
helpottaa syddmen sykkeesi mittaamista.)

2. Mene kellon Urheilu-pienoisohjelmaan, valitse mika tahansa muu urheilulaji kuin uinti ja mene
urheiluasetuksiin. Valitse Lisélaitteet (Accessories) ja kello alkaa etsid yhteensopivia laitteita.
Noudat ohjeita ja tee laitepariliitos loppuun.

3. Stratos ei tue monia samanaikaisesti yhdistettyja sykevoita. Kun aloitat uuden aktiviteetin,
kello yhdistaa vain viimeksi kdytettyyn sykevy6hon automaattisesti. Jos haluat kdyttaa toista
sykevyota, siirry lisalaitteiden asetuksiin kohdan 2 mukaisesti.

HUOM! Uintitila ei tue sykevy6ta. Vain yksi sykevyo voi olla yhdistettyna kerrallaan.
8. Treenaus

Suositellut treenit
Amazfit Stratos voi suositella urheilutavoitteita viimeisimpien tulostesi perusteella.

HUOM! Suosituksia tulee nakyviin vasta kellon tallennettua onnistuneita urheilusuorituksia.
Suositukset perustuvat aktiviteettitietoihin ja taytettyihin taustatietoihin, jotta sinulle voidaan tarjota
sopivia urheilutavoitteita.

Intervalliharjoittelu

Voit luoda intervalliharjoituksen ajan tai etdisyyden mukaan. Avaa Amazfit Watch -sovellus > Profiili
(Profile) > Oma kello (My Watch) > Sovellusasetukset (App Settings) > Urheilu (Sports) >
Intervalliharjoittelu (Interval Workout).
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Kun valitset mitattavaksi aktiviteetiksi esimerkiksi juoksun ulkotiloissa, kello kaynnistdaa
automaattisesti GPS-paikannuksen ja ilmoittaa, kun paikannus on onnistunut. GPS-paikannus
kytkeytyy automaattisesti pois paaltd, kun poistut harjoituksesta tai suoritat harjoituksen loppuun.

Kello etsii GPS-signaalia jatkuvasti 3 minuuttia. Jos tdma aika kuluu ilman onnistunutta paikannusta, se
pyytda yrittdmaan uudelleen. 20 minuutin jalkeen kello lakkaa etsimdsta sijaintia akun saastamiseksi.
mikali signaalia ei ole vield 16ytynyt.

Vinkkeja paikannukseen

GPS-paikannus on tehtava ulkona olevalla avoimella alueella. Suosittelemme etsimaan GPS:33 ennen
aktiviteetin aloittamista. Jos olet vakijoukossa, kdsivarren nostaminen rintakehdn korkeudelle
nopeuttaa paikannusta.

Pida kellosi yhdistettyna puhelimeesi Bluetoothilla, jotta kello synkronoi ja paivittaa sdaannollisesti
AGPS-tietoja Amazfit Watch -sovelluksen kautta. Jos kello ei ole synkronoitu Amazfit Watch -
sovelluksen kanssa 7 paivan aikana, AGPS-tiedot vanhenevat. Paikannusnopeus saattaa hidastua
AGPS:n vanhentumisen my6ta. Jos AGPS-tiedot ovat vanhentuneet, kello muistuttaa niiden
paivittamisesta aloittaessasi uutta aktiviteettia.

Uima-altaan pituus

=} 98% in GPS mode
22 hrs / 208 mi

Paol Swim

A

Open Water

Kelloon on asetettu valmiiksi uima-altaiden pituudet 25 metria, 50 metria, 82 jalkaa ja 164 jalkaa. Voit
my0Os asettaa manuaalisesti mukautetun pituuden. Muista, ettd syottamadsi altaan pituus pysyy
oletusarvona, kunnes muutat sita.

Matka (Trip): Matka tarkoittaa koko uima-altaanmittaa.

Lyontien maara (Stroke Count): Lyontien lukumaara altaanmitalla.

Lyontien tahti (Stroke Rate): Lydontien maara minuutissa (laskemalla molemmat kéddet).
DPS: Uinnin DPS tarkoittaa kuljettua etdisyytta yhta lyontia kohti.

SWOLF (lyhenne swimming and golf) on epésuora tehokkuusmitta. SWOLF lasketaan summaamalla
kayttamasi aika ja tekemasi lyonnit yhdella altaanmitalla.
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Tuetut uintityylit

e Vapaauinti
e Rintauinti
e Selkauinti
e Perhonen
e Sekauinti

Kosketusndytté uinnin aikana

188 =

00:01:02

Time

0 0 000
Lenghs

Distance oPs
Touch screen will

be locked

Stroke Rate AVG.SPM

Virhekosketusten estamiseksi Amazfit Stratoksen ndyttdé menee lukitustilaan uintiharjoituksen
aloittamisen jalkeen. Voit ohjata kelloa talléin vain sivupainikkeilla. Kun lopetat uintiharjoituksen,
kosketusndytto palaa toimintaan.
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Triatlon koostuu uinnista, pyordilystd ja juoksemisesta. Napauta Aloita (Go) ja aloita triathlonin
ensimmainen osa, uinti. Paina pitkdan ylapainiketta kahden sekunnin ajan, kun olet suorittanut uinnin
siirtydksesi seuraavaan osaan, pyorailyyn. Aloita pyorailytietojen tallennus painamalla lyhyesti
ylapainiketta. Paina pitkdan ylapainiketta kahden sekunnin ajan, kun olet suorittanut pydrailyn.

Viimeiseen o0saa, juoksuun, siirtyessa paina lyhyesti ylapainiketta juoksutietojen tallennuksen
aloittamiseksi.

Total Time Pitkd painallus 2 s Total Time Lyhyt painallus
00:30:03 = - 00:37:35 =

“";,,!!“3 switch Activity 5
1676 1757 00:07:32

Distanca Pace Transition Time

Next: Cyclin
é Swim yeling

Pitka painallus 2 s Totsl Tima Lyhyt painallus

02:10:57 =
switch Activity &

00:0643

Transition Time

Total Time

02:04:14 =

012638

04 11 13

Distance 8

01.‘-,:_] Cycling Next: Running

Total Time Pitka painallus 2 s
03:18:22 =

0725

99§45 123

Distance Pace

jk': Run

Tarkastelu kellon kautta

Pyyhkaise kellotaululta oikealle, josta padset tarkastelemaan aktiviteettihistoriaasi. Oletuksena
ensimmaisend nakyy viimeisin tallennettu aktiviteetti. Napauta nayttéd tai paina keskimmaista

painiketta paastaksesi koko aktiviteettihistorialistaan. Napauta haluamaasi aktiviteettia nahdaksesi
lisaa tietoja.
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Nadet kellon aktiviteettihistoriassa 30 viimeisintd synkronoimatonta aktiviteettitapahtumaa.
Suosittelemme, ettd synkronoit kellon Amazfit Watch -sovelluksen kanssa saannéllisesti. Jos purat
laiteparituksen puhelimeen ja paritat sen myohemmin uudelleen, saat palautettua 7 viimeisen
tapahtuman tiedot sovellukseen.

& 1711141917

417 i 00:35:29

& 17-11-1018:37

4.08  00:18:07

Tarkastelu Amazfit Watch -sovelluksen kautta

Avaa Amazfit Watch -sovellus > Urheilu (Sports) > Kaikki (All)

ALL

3924 !

Total mileage(mi

10 1582

Sessions(times) Total burned(kCal)
December 2017 13.56 mi  sessions: 3
6 Run

00:35:29 477 254

Indoor cycling

00:38:52 5.29 142
Run
6 00:29:12 410 320
November 2017 31.12mi  sessions: 4
%
Sport
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Mittatiedot

Amazfit Stratos tarjoaa runsaasti fyysisen aktiivisuuden mittareita, kuten VO2max, Training Effect ja
harjoituskuorma.

Pisteet ovat suuri apu treenauksessasi. Arvioiden avulla voit nahda tehokkuustasosi muutokset ja ne
auttaavat myoOs tunnistamaan vaikuttavat tekijat. Nama tiedot perustuvat henkilékohtaisiin
taustatietoihisi (ika, sukupuoli, pituus, paino jne.) ja sykkeeseesi. Koska Stratos oppii tuntemaan ja
analysoimaan kehoasi ajan myo6ta, pisteet ja arviot tarkentuvat.

1. VO2max

VO2max eli maksimaalinen hapenottokyky kertoo hengitys- ja verenkiertoelimistén kyvysta kuljettaa
happea maksimaalisessa fyysisessa rasituksessa. Kello ilmaisee VO2max-arvot ruumiinpainon
huomioon ottavana suhteellisena hapenottokykynd (ml/kg/min). Hapenotto kasvaa lineaarisesti
rasituksen kasvaessa, kunnes VO2max saavutetaan ja kasvu pysahtyy. Kellon laskelmassa kdytetdaan
henkilokohtaisia taustatietoja (ikd, sukupuoli, pituus, paino jne.) ja aktiviteettien aikana kerattyja
tietoja, kuten syke ja juoksu-/kavelyvauhti. VO2max vaihtelee suuresti yksildiden vilill3.

Edellytykset kellon VO2max:n mittaamiselle
1) Syota tarkat henkilotiedot (ika, sukupuoli, pituus, paino) Amazfit Watch -sovelluksessa.

2) Kayta Stratosta ja juokse vahintdan 10 minuuttia ulkona. Tallenna juoksusi ja sykkeesi pitdisi olla
75 % asettamastasi maksimisykkeesta.

3) Tarkastele VO2max -arvoasi aktiviteettihistoriassa kellon tai sovelluksen kautta.

VO2max-arvot on jaoteltu seuraavasti varikoodeilla:

Erittain e Keskimaa- . Erittdin Erinomai-
Huono Valttava Hyva .
huono rdainen hyva nen

VO2max-tietojen tarkastelu

Kellossa siirry aktiviteettihistoriaan.

——

Very Good

VO, max @
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Amazfit Watch -sovelluksessa siirry Profiiliin (Profile) > Oma tilanne (My Status).

< VO2max

Training Load

Current VO2max

oy

\
56

Very Good

Daily

VO2max trend

Very Good 55

d

2. Training Effect

Training Effect on asteikko, joka mittaa harjoittelun vaikutusta aerobiseen kuntoosi. Training Effect -
vaikutus kasvaa liikunnan aikana. Liikuntasuorituksen edetessa Training Effect -arvo kasvaa lahtien
nollasta, jolloin ndet, miten liikuntasuoritus on parantanut kuntoasi. Training Effect maaraytyy
kayttajaprofiilisi tietojen ja sykkeesi seka liikkunnan keston ja tehon mukaan.

On tarkeaa tietaa, etta Training Effect -lukemat (1,0-5,0) saattavat vaikuttaa epanormaalin korkeilta
ensimmadisten lenkkien aikana. Laite tunnistaa aerobisen kuntosi vasta useiden harjoitusten jalkeen.
Myoskadn matala Training Effect -lukema ei tarkoita, ettei harjoittelu olisi ollut hyvaa, vaan etta se oli
kevyempaa ja silla oli pienempi vaikutus aerobiseen kuntoosi.

Training Vaikutus aerobiseen kuntoon

Effect

1,0-1,9 Edistdd palautumista (lyhytkestoiset harjoitukset). Parantaa kestavyytta
pitkdkestoisten harjoitusten (yli 40 minuuttia) yhteydessa.

2,0-2,9 Aerobinen kunto pysyy ennallaan.

3,0-3,9 Parantaa aerobista kuntoa toistettaessa osana viikoittaista harjoitteluohjelmaa.

4,0-4,9 Aerobinen kunto paranee merkittavasti 1-2 kertaa viikossa toistettaessa, kunhan
palautumisaika on riittava.

5,0 Aiheuttaa tilapaisen ylikuormituksen ja parantaa kuntoa merkittavasti. Ole erittain
varovainen, kun harjoittelet talla tasolla. Edellyttaa ylimaaraisia palautumispaivia.

Voit tarkastella Training Effect -lukemia aktiviteettihistoriassa niin kellon kuin puhelinsovelluksen

kautta.
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Harjoituskuorma on  EPOC-mittausten summa viimeisten seitsemdn padivan  ajalta.
Harjoituskuormamittari ilmaisee, onko nykyinen kuormitustaso kuntotason ylldpitoon tai
parantamiseen alhainen, korkea vai optimaalinen. Optimaalinen alue maaraytyy vyksilollisen
kuntotason ja harjoitushistorian perusteella. Mittausskaala mukautuu harjoitteluajan ja
voimakkuuden kasvun tai laskun myota.

Matala
Training Load @

L

Last Seven Days

Optimaalinen

408

Optimal

Korkea

Amazfit Watch -sovelluksessa voit tarkastella harjoituskuormaa viimeisen 28 pdivan ajalta: Profiili
(Profile) > Oma tilanne (My Status).

< VO2max Training Load
Last 7 days
” 4
Optimal

Last 28 days

408 optimal

AN

1. Huuhtele laite ja sen hihna varovasti vesijohtovedella. Pyyhi sitten kuivalla pehmealla liinalla.

2. Al kdyta puhdistusaineita, kuten saippuaa, kisidesid tai muita kemiallisia puhdistusaineita,
jotta valtat kemialliset jadmat, jotka arsyttavat ihoa ja syovyttavat laitetta.

3. Pyyhi laite uinnin tai hikoilun jalkeen.
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Tarkeaa tietoal

1. Amazfit Stratoksen vedenpitavyysluokka on 5ATM. Laitetta voidaan kayttdaa matalassa vedessa,
kuten uima-altaassa tai meressa. Sitd ei voi kayttad suihkussa, kylpyammeessa tai veteen
sukellettaessa.

2. Valta laitteen painikkeiden painamista veden alla, koska muutoin se voi aiheuttaa veden
padsyn koteloon ja vahingoittaa laitetta. Pyyhi laite kuivalla liinalla tai kankaalla varmistaaksesi,
ettd se on taysin kuiva ennen lataamista tai kosketusnayton kayttoa.

3. Kellossa ei ole suojausta happamia ja emaksisid liuoksia, kemiallisia reagensseja tai muita
epatavallisia nesteita vastaan.

4. Takuu ei kata vaarinkdyton aiheuttamia vaurioita tai vikoja.
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