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Komma igang
Fitbit Charge 5 ar vart mest avancerade hélso- och aktivitetsarmband som hjalper dig att halla koll pa din

stress, fysiska dagsform, hjarthalsa och ditt allmanna valbefinnande.

Ta dig tid att granska hela var sakerhetsinformation pa fithit.com/safety. Charge 5 ar inte avsedd att
tillhandahalla medicinsk eller vetenskaplig data..

Vad finns i ladan

Ladan med Charge 5 innehaller:

Aktivitetsarmband med ett litet Laddningskabel Ytterligare stora band
armband
(farg och material varierar)

De avtagbara banden for Charge 5 finns i olika farger och material, vilka saljs separat.

Ladda ditt aktivitetsarmband

En fulladdad Fitbit Charge 5 har en batteritid pa upp till 7 dagar. Batteriets livslangd och laddningscykler
varierar med anvandning och andra faktorer. De faktiska resultaten kommer att variera.

Ladda Charge 5 sa har:

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


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

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

En fullstdndig laddning tar ungefar 1 till 2 timmar. Medan Charge 5 laddas kan du nudda skarmen tva
ganger for att kontrollera batterinivan. Svep at hoger pa batteriskdrmen for att anvanda Charge 5. Ett
fulladdat aktivitetsarmband visar en helfylld batteriikon.

()



file:///C:/Users/alyssahiggins/Documents/Fitbit%20External/Content/Resources/Images/Line%20art/Alta,%20Alta%20HR,%20Ace/ChargerOnAtom.png
file:///C:/Users/jesskuras/Documents/My%20Projects/Fitbit%20External/Content/Resources/Images/Device%20screens/Charge%202,%20Charge%203,%20Charge%204/Antares%20-%20Battery%20-%20Up%20to%207%20Day%20Battery%20-%2005_18_2018%20(1).png

Stall inCharge 5

Stall in Charge 5 med Fitbit-appen. Fitbit-appen ar kompatibel med de flesta populéra telefonerna. Se
https://www.fitbit.com/global/us/technology/compatible-devicesfitbit.com/devices for att kontrollera
om din telefon ar kompatibel.

Sa har kommer du igang:

1. Hamta Fitbit-appen:

e Apple App Store for iPhone

e Google Play Store fér Android-telefoner
2. Installera appen och 6ppna den.

-
-

e Om du redan har ett Fitbit-konto, logga in pa ditt konto > nudda fliken Idag -:EF ? din
profilbild ? Stilla in en enhet.
e Om du inte har ett konto pa Fitbit nuddar du Ga med i Fitbit for att bli guidad genom en
rad fragor for att skapa ett konto hos Fitbit.
3. Fortsatt att folja instruktionerna pa skdarmen for att ansluta Charge 5 till ditt konto.

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

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Se dina data i Fitbit-appen

Oppna Fitbit-appen pa din telefon fér att visa din aktivitet, hilsovirden och sémndata, registrera mat
och vatten, delta i utmaningar med mera.


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

Lasa upp Fitbit Premium

Fitbit Premium ar din personliga resurs i Fitbit-appen, som hjalper dig att halla dig aktiv, sova bra,
hantera stress. En Premium-prenumeration innehaller program skraddarsydda efter dina halso- och
traningsmal, personliga insikter, hundratals workouts fran traningsvarumarken, guidade meditationer
och mer.

Charge 5 kommer med en 6 manaders gratis testversion av Fitbit Premium-medlemskap for berattigade
kunder i vissa lander.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2437

Ha pa dig Charge 5

Béar Charge 5 pa din handled. Om du behover fasta ett armband av en annan storlek eller om du kopte
ett armband kan du hitta instruktioner under”Byta bandet”pa sidan13.

Placering vid daglig anvandning jamfort med vid traning
Nar du inte tranar ska du bara Charge 5 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 langre tid. Vi rekommenderar att
du tar bort aktivitetsarmbandet medan du duschar. Aven om du kan duscha med aktivitetsarmbandet,
minskar risken for potentiell exponering for tvalar, schampon och balsam, vilket kan orsaka langvariga
skador pa ditt aktivitetsarmband och kan orsaka hudirritation.

| =

For optimerad pulsavldsning under traning:

e Under en workout kan du experimentera med att bara ditt aktivitetsarmband lite hogre pa
handleden for battre passform. Manga traningsformer som till exempel cykling eller tyngdlyftning
gor att du ofta bojer din handled, vilket kan stéra pulssignalen om aktivitetsarmbandet ar langre

ner pa din handled.

11



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

e Overvag att dra 4t bandet fére en workout och lossa det nir du ar klar. Bandet ska vara atsittande
men inte stramt (ett hart atdraget armband begrédnsar blodflodet, vilket kan paverka
hjartfrekvenssignalen).

Obs! Om du har problem med att ansluta till GPS pa Charge 5, se relaterad hjdlpartikel.

Satta fast bandet

1. Placera Charge 5 runt din handled.
2. Skjut det nedre banden genom den forsta 6glan till det 6vre bandet.

3.

4. Skjut den l6sa dnden av bandet genom den andra 6glan tills den ligger platt pa din handled. Se till
att bandet inte sitter for hart. Bar bandet tillrackligt 10st sa att det kan rora sig fram och tillbaka

12


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1874.htm

pa din handled.

GO

Hanthet

For storre noggrannhet maste du ange om du bar Charge 5 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 Charge 5 pa din dominanta hand ska du
andra handledsinstallningen i Fitbit-appen:

Fran fliken Idag E
Dominant.

L]

LX)
LL L]

i Fitbit-appen nuddar du din profilbild > Charge 5-panelen ? Handled 7

Skotselrad

e Rengodr bandet och handleden regelbundet med ett tvalfritt rengéringsmedel.
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.

Byta bandet

Charge 5 kommer med ett litet band fastsatt och ytterligare ett stort bottenband i [adan. Bade topp- och
bottenbanden kan bytas med armband som saljs separat pa fithit.com. Fér bandmatt se "Bandstorlekar"
pa sidan 51.

13


https://www.fitbit.com/store

Ta bort ett band

1. Vand pa Charge 5 och hitta bandets spanne.
|

2. For att 6ppna spannet trycker du pa den platta knappen pa armbandet.

3. Dra forsiktigt bort bandet fran aktivitetsarmbandet for att frigora det.

—_—

4. GoOr samma sak pa andra sidan.

14



Fasta ett armband

For att fasta ett band trycker du det mot aktivitetsarmbandets sida tills du hor ett klick och det snapper
fast. Bandet med 6glan och stiftet fasts pa aktivitetsarmbandets 6vre sida.

P

15



Grunderna

Lar dig hur du hanterar instéllningar, valjer en personlig PIN-kod, navigerar pa skarmen och kontrollerar
batterinivan.

Navigera pa Charge 5
Charge 5 har en AMOLED-pekskarm i farg.

Navigera pa Charge 5 genom att nudda skarmen, svepa fran sida till sida samt upp och ner. Fér att spara
batteri stangs aktivitetsarmbandets skarm av nar den inte anvands.

Grundlaggande navigering
Startskarmen ar en klocka.

e Nudda skdrmen hart tva ganger eller vrid pa handleden for att vacka Charge 5.

e Svep ner fran toppen av skarmen for att komma at snabbinstéllningar, appen Betalningar n,

och appen Instéllningar @ | snabbinstallningar sveper du at hoger for att aterga till
klockskarmen.

e Svep uppat for att se din dagliga statistik. Svep at hoger for att aterga till klockskdarmen.

e Svep at vanster for att se apparna pa ditt aktivitetsarmband.

e Svep till hoger for att aterga till féregdende skarm. Nudda skdrmen tva ganger for att aterga till
klockskarmen.

16



Betalningar

3 min
Starta

Svep nedat fran klockskarmen for ett snabbare satt att komma at vissa installningar. Nudda en
installning for att justera den. Nar du stanger av en instéllning blir ikonen ddmpad med en linje genom

den.

Betalningar _

Gor kontaktlosa betalningar direkt fran handleden med Fitbit Pay.

Stor ej-lage

Nér instéllningen Stor inte ar pa:
e Meddelanden, malfirande och paminnelser ar tystade.

e Storinte ikonen O tands i snabbinstallningar.

17



Du kan inte aktivera stor ej och sovlage samtidigt.

Nér installningen for vilolage ar pa:

Viloldge
e Meddelanden, malfirande och paminnelser ar tystade.
e Skarmens ljusstyrka ar installd pa att dampas.
e Skdrmen forblir mork pa nar du vrider handleden. For att vacka
Charge 5 nuddar du skdarmen hart tva ganger.
e |konen vilolage tands i snabbinstallningar.
Sovlaget stangs av automatiskt nar du staller in ett somnschema. Mer
information finns pa pa sidan .
Du kan inte aktivera stor ej och sovlage samtidigt.
Viack skirm Nar du stéller in Vack skdarm pa Auto ¥ tinds skirmen varje gang du

vrider handleden.

L
Nér du stéller in Vack skarm pa Manuell -'@ , nuddar du skarmen hart tva
ganger for att sla pa den.

Vattenlas .

Sla pa installningen for vattenlas nar du ar i vatten, till exempel duschar eller
simmar, for att forhindra att skdrmen aktiveras. Nar vattenlaset ar aktiverat

lases skdarmen och vattenlasikonen visas langst ner. Meddelanden och alarm
visas fortfarande pa ditt aktivitetsarmband, men du maste lasa upp skarmen
for att interagera med dem.

For att sitta pa vattenldset, nudda och svep ned fran klockskirmen #

nudda Vattenléset. 2 nudda vid din skirm tva ganger. For att stinga av
vattenlaset nuddar du snabbt skdarmen tva ganger pa mitten av skarmen. Om
"Upplast" inte dyker upp behover du nudda hardare. Om du stéanger av
denna funktion anvands accelerometern i din enhet, vilket krédver mer kraft
for aktivering.

18



Observera att vattenldset slas pa automatiskt nar du startar en simning i

traningsappen

Appen Instéllningar *+

Nudda appen Instéllningar *+*
for att 6ppna den. Mer information finns i
pa sidan

Anpassa installningarna

Hantera grund_instéllningar i appen Instéllningar *5*. Svep ner fran klockskdrmen och nudda appen

Installningar “+* for att 6ppna den. Nudda en instillning for att justera den. Svep for att se hela listan

med installningar..

Ljusstyrka

Andra skidrmens ljusstyrka.

Vack skarm

Andra om skidrmen slds pa nir du vrider handleden.

Skarmtimeout

Justera langd pa tiden fére skarmen slas av eller vaxlar till skarmen alltid-
pa pa urtavlan.

Skarmen alltid paslagen

Sla pa eller av alltid-pa-skarmen. For mer information, se
pa sida

Traningsfokus

Stang av meddelanden medan appen traning anvands

Stor inte

Stang av alla meddelanden.

Vilolage

Justera installningarna for Viloldge “» . Du kan stéalla in ett schema nar
laget automatiskt ska slas pa och stangas av.

For att stdlla in ett schema:

1. Oppna appen Instéllningar och nudda Tysta ligen # Sovlige 7
Schema 7 Intervall.

19




2. Nudda start eller sluttiden for att justera nar laget ska aktiveras
eller stangas av. Svep upp eller ner for att dndra tiden och nudda
tiden for att valja den. Sovldage stangs automatiskt av vid den
schemalagda tidpunkten, dven om du har aktiverat det manuellt.

Puls Sla pa eller stang av pulssparning.

Aviseringar om pulszon Stang av eller sla pa meddelanden for pulszon som du tar emot under
aktiviteter varje dag. Mer informations finns i

Vibrationer Justera aktivitetsarmbandets vibrationsstyrka.

GPS Valj GPS-laget. Mer information finns i

Enhetsinfo

Visa ditt aktivitetsarmbands foreskriftsinformation och
aktiveringsdatum, vilket ar dagen da aktivitetsarmbandets garanti
borjar. Aktiveringsdatumen ar dagen nar du konfigurerade din enhet.

Nudda Enhetsinformation 7 Systeminformation for att se
aktiveringsdatum.

For mer information, se

Starta om enhet Nudda Starta om enhet ?
Starta om for att starta om ditt aktivitetsarmband.

Kontrollera batterinivan

Svep uppat fran urtavlan. Batterinivan ar placerad langst upp pa skarmen.

Ar aktivitetsarmbandets batteriniva 1dg (mindre dn 24 timmar kvar), blir batterilampan réd. Ar
aktivitetsarmbandets batteriniva kritiskt 1ag (mindre dn 4 timmar kvar), dyker en varning upp pa urtavlan
och batterilampan blinkar rott. Svep at hoger for att avvisa varningen.
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Nér batteriet ar lagt:

e Om du sparar en traning med GPS kommer GPS-sparning att stangas av
e Skarmen Alltid pa ar avstangd

e Du kan inte anvanda snabbsvar

e Du kommer inte att ta emot meddelanden fran din telefon

Ladda Charge 5 for att anvanda eller justera dessa installningar.

Stalla in enhetslas

For att halla ditt aktivitetsarmband sakert kan du aktivera enhetslas i appen Fitbit. Den uppmanar dig att
ange en personlig fyrsiffrig PIN-kod for att Iasa upp ditt aktivitetsarmband. Enhetslas aktiveras
automatiskt nar du staller in Fitbit Pay for att géra kontaktlosa betalningar fran ditt aktivitetsarmband
och du maste da ange en kod. Om du inte anvander Fitbit Pay dr enhetslas frivilligt.

Aktivera enhetslas eller aterstéll PIN-koden i Fitbit-appen:

L
Lkl

Fran fliken Idag E .i Fitbit-appen nuddar du din profilbild 2 Charge 5-panelen 7 Enhetslas.

For mer information, se
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Justera alltid-pa-skarmen

Sla pa alltid-pa-skarmen for att visa tiden pa aktivitetsarmbandet, dven om du inte interagerar med
skdarmen.

For att sla pa eller av alltid-pa-skarmen:

1. Svep ner fran klockskarmen for att komma at snabbinstéliningar.

2. Nudda appen instéallningar © > Skiarminstillningar 7 Alltid pa-skirm.

3. Nudda Alltid pa-skdrm for att sla pa eller av instéllningen. Om du vill att skarmen ska stangas av
automatiskt under vissa timmar nuddar du Timmar av.

Observera att aktivering av denna funktion paverkar batteriets livslangd pa aktivitetsarmbandet. Nar
alltid-pa-skarm har aktiverats kraver Charge 5 laddning oftare.

Urtavlor utan alltid-pa-ldge anvander en urtavla for standard alltid-pa-lage.
Alltid pa-skdrm stangs automatiskt av nar aktivitetsarmbandets batteriladdning ar lag.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Stanga av skarmen

For att stdnga av skarmen pa ditt aktivitetsarmband néar det inte anvands, tack kort aktivitetsarmbandets
urtavla med din motsatta hand eller vand handleden fran kroppen.

Observera att om du satter pa instéllningen for Alltid-pa-skdarmen stangs inte skarmen av.
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Lar dig hur du @ndrar urtavlan och far tillgang till appar pa Charge 5.

Byta urtavlan

Fitbits klockgalleri erbjuder en variation av urtavlor for att gora ditt aktivitetsarmband personligt.

T
-
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Fran fliken Idag ’ .i Fitbit-appen nuddar du din profilbild # Charge 5-panelen.
Nudda Urtavlor.
Bladdra bland tillgangliga urtavlor. Nudda urtavlan for att se en detaljerad vy.

Nudda Installera for att lagga till urtavla i Charge 5.

PwnNe

Oppna appar

Svep at vanster och hoger fran urtavlan for att se de appar som finns installerade pa ditt
aktivitetsarmband. Svep uppat eller nudda en app for att 6ppna den. Svep till héger for att aterga till
foregaende skdrm eller nudda tva ganger for att aterga till klockskarmen.
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Meddelanden fran din telefon

Charge 5 kan visa samtal, sms, kalender och appmeddelanden fran din telefon for att halla dig
informerad. Hall ditt aktivitetsarmband inom 9 meter fran din telefon for att ta emot meddelanden.

Konfigurera meddelanden

Kontrollera att telefonens Bluetooth ar paslagen och att telefonen kan ta emot meddelanden (ofta
under Installningar > Meddelanden). Konfigurera sedan meddelanden:

1. Fran fliken Idag " l“i Fitbit-appen nuddar du din profilbild > Charge 5-panelen.

Nudda Meddelanden.

3. Folj instruktionerna pa skdarmen 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.

N

Observera att om du har en iPhone visar Charge 5 meddelanden fran alla kalendrar som synkroniseras
med kalenderappen. Om du har en Android-telefon visar Charge 5 kalendermeddelanden fran den
kalenderapp du viljer under installationen.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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Se inkommande meddelanden

Ett meddelande gor att aktivitetsarmbandet vibrerar. Nudda meddelandet for att utdka det.

Om du inte laser meddelandet nar den anlander kan du gora det senare i Meddelande-appen

Svep at hoger eller vanster till Meddelande-appen ==, svep sedan uppat for att 6ppna den. Ditt
aktivitetsarmband visar de forsta 250 tecknen i meddelandet. | din telefon kan du se hela meddelandet.

Middag kl.

Hantera meddelanden

Charge 5 lagrar upp till 10 meddelanden, varefter de aldsta ersatts efterhand som du tar emot nya.

Hantera meddelanden i Meddelande-appen

e Svep uppat for att bladdra igenom dina meddelanden och nudda valfritt meddelande for att
expandera det.

e FoOr att ta bort ett meddelande nuddar du det for att expandera, svep sedan till botten och nudda
Ta bort.

e For att radera alla meddelanden samtidigt sveper du uppat tills du nar slutet av dina
meddelanden och nuddar Rensa alla.

e Svep at hoger for att stdnga meddelandeskarmen.

Stanga av meddelanden
Stang av vissa meddelanden i Fitbits app eller sla pa alla meddelanden i snabbinstallningar pa Charge 5.
Nar du stanger av alla meddelanden kommer inte ditt aktivitetsarmband att vibrera och skdarmen

kommer inte att slas pa nar din telefon tar emot ett meddelande.

Sa har stanger du av vissa meddelanden:
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T
1. Fran fliken Idag i Fitbit-appen pa din telefon nuddar du din profilbild # Charge 5-panelen

? Meddelanden.
2. Stang av de aviseringar du inte ldngre vill se pa ditt aktivitetsarmband.

Sa har stanger du av alla meddelanden:

1. Svep nedat fran klockans urtavla for att fa atkomst till snabbinstallningar.

2. Aktivera Stor ej-lage " . Alla meddelanden och paminnelser inaktiveras.

STOR INTE

Observera att om du anvander installningen Stor ej pa telefonen far du inga meddelanden pa ditt
aktivitetsarmband forrdan du stanger av den har installningen.

Svara pa eller avvisa telefonsamtal

Om du parkopplar till en iPhone eller Android-telefon kan du ta emot eller avvisa inkommande
telefonsamtal pa Charge 5.

For att ta emot ett samtal, nudda den gréna telefonikonen pa aktivitetsarmbandets skarm. Observera
att du inte kan prata i aktivitetsarmbandet. Nar du tar emot ett telefonsamtal svarar du pa samtalet pa
din narliggande telefon. For att avvisa ett samtal, nudda den réda telefonikonen for att skicka den som
ringer till rostbreviadan.

Namnet pa uppringaren visas om personen finns i din kontaktlista, annars ser du ett telefonnummer.
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Svara pa meddelanden (Android telefoner)

Svara direkt pa textmeddelanden och meddelanden fran vissa appar pa ditt aktivitetsarmband med
forinstallda snabbsvar. Hall din telefon i narheten med Fitbit-appen kérandes i bakgrunden for att svara
pa meddelanden fran ditt aktivitetsarmband.

Sa har svarar du pa ett meddelande:

1. Oppna meddelanden du vill svara pa.
2. Valj hur du vill svara pa meddelandet:

e Nudda textikonen efdr att svara pa ett meddelande fran en lista med snabbsvar.

e Nudda emoji—ikonen. for att svara pa meddelandet med en emoji.

For mer information, inklusive hur du anpassar snabbsvar, se tillhdrande hjdlpartikel.
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Larm vibrerar for att vacka eller paminna dig vid en tidpunkt du staller in. Stall in upp till 8 larm som du
vill ska intrdffa en gang eller flera dagar i veckan. Du kan ocksa ta tid pa hdndelser med stoppuret eller
stalla in en nedrakningstimer.

Anvanda appen Alarm

Stall in engangsalarm eller upprepade alarm med appen Alarm . Nar ett alarm starta vibrerar ditt
aktivitetsarmband.

Nar du stéller in ett larm, sla pa Smart Wake sa att ditt aktivitetsarmband kan hitta den basta tiden att
vacka dig fran och med 30 minuter innan alarmtiden du stéllde in. Den undviker att vacka dig under djup
sémn sa att du 4r mer bendgna att vakna och kanna dig frisk. Om Smart Wake inte kan hitta den basta
tiden att vacka dig varnar ditt alarm vid den installda tiden.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Nar ditt alarm satter igang vibrerar aktivitetsarmbandet. For att avfarda alarmet sveper du uppat fran

skarmens nedre del och nuddar avvisningsikonen . For att snooza alarmet i 9 minuter sveper du
nedat fran dvre delen av skarmen.

Snooza alarmet s3 manga ganger du vill. Charge 5 gar automatiskt i snoozelage om du ignorerar alarmet
langre an 1 minut.
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Anvanda Timers-appen
Tidshandelser med stoppklockan staller in en nedrakningstimer med appen Timer@ pa ditt
aktivitetsarmband. Du kan kora stoppklockan och nedrakningstimern samtidigt.

Om alltid-pa-skarm ar aktiv fortsatter skarmen att visa stoppuret eller nedrakningstimern tills den slutar
eller du lamnar appen.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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Charge 5 registrerar kontinuerligt en mangd statistik under tiden 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
zonminuter

Puls Aktuell puls och pulszon och vilopuls

Traning Antal dagar dar du uppnadde ditt traningsmal den har veckan

Sémn Somnens varaktighet

Timaktivitet Antalet timmar du idag uppnadde ditt aktivitetsmal per timme

Menshalsa Information om var du befinner dig i din menstruationscykel, om
tillampligt

Syremattnad (endast appen Idag) |Ditt senaste vilande SpO2-genomsnitt och intervall

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.

Spara ett dagligt aktivitetsmal

Charge 5 registrerar dina framsteg mot ett dagligt aktivitetsmal som du valjer sjalv. Nar du nar ditt mal
vibrerar aktivitetsarmbandet och firar dina framsteg.

Stall in ett mal for att hjalpa dig att komma igang med din halso- och tréningsresa. Till en borjan ar ditt
mal installt pa 10 000 steg per dag. Beroende pa din enhet kan du dndra antalet steg eller vélja ett annat
aktivitetsmal.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Registrera framsteg mot ditt mal pa Charge 5. For mer information se pa sidan
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Spara din timaktivitet

Charge 5 hjalper dig att halla dig aktiv hela dagen genom att halla reda pa nar du ar stillastaende och
paminner dig om att rora pa dig.

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

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Spara din somn
Ha pa dig Charge 5 nar du gar och lagger dig for att automatiskt spara grundlaggande statistik om din
sémn, sasom din sdmntid, somnstadier (tid i REM, latt sémn och djup sémn) och smnpoang (kvaliteten

pa din sémn).

Charge 5 sparar ocksa din uppskattade syrevariation under hela natten for att hjalpa dig att upptacka
potentiella andningsstorningar och SpO2-nivaer, som uppskattar mangden syre i ditt blod.

For att se din sdmnstatistik synkroniserar du ditt aktivitetsarmband nar du vaknar och kontrollerar Fitbit-
appen eller svep upp fran urtavlan pa ditt aktivitetsarmband.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Till en borjan har du ett somnmal pa 8 timmars somn per natt. Anpassa detta mal for att mota dina
behov.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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Lara dig om dina sdmnvanor

Med en prenumeration pa Fitbit Premium kan du se mer information om din sémnpoéng och hur du
jamfor med dina kamrater, vilket kan hjalpa dig att skapa en béattre somnrutin och vakna upp och kdnna
dig utvilad.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Hantera stress

Spara och hantera din stress med funktioner fér mindfulness.

Anvanda EDA Scan app

EDA Scan-appen % pa Charge 5 upptacker elektrodermal aktivitet som kan indikera hur din kropp
svarar pa stress. Dessa andringar kan visa meningsfulla trender om hur din kropp hanterar stress
eftersom din svettniva regleras av det sympatiska nervsystemet.

1. Paditt aktivitetsarmband sveper du at vanster eller hoéger till EDA Scan-appen % och nuddar for
att 6ppna den.

2. For att paborja en skanning med samma langd som din tidigare skanning nuddar du ikonen fér
uppspelning. Om du vill andra tiden for skanning sveper du uppat och nuddar Redigera langd ?
nudda 6nskat antal minuter.

3. Hall forsiktigt i sidorna pa ditt aktivitetsarmband med tummen och pekfingret.

4. Varstilla och hall fingrarna pa aktivitetsarmbandet tills skanningen ar klar.

5. Omdu tar bort fingrarna pausas skanningen. For att ateruppta den placerar du fingrarna pa
aktivitetsarmbandets sidor. For att avsluta passet nuddar du Avsluta pass.

6. Nar skanningen har slutforts nuddar du ett humor som stdmmer 6verens med hur du kanner dig
eller sa nuddar du Hoppa over.

7. Svep upp for att se en summering av din skanning inklusive ditt antal EDA-svar, puls vid bérjan
och slutet av passet och reflektion pa om du loggade en eftertanke.

8. Nudda Klar for att stdnga sammanfattningsskarmen.

[
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9. For att se mer information om ditt pass kan du éppna Fitbit-appen pa din telefon. *3* Nudda
panelen Mindfulness 7 Din resa fran fliken Idag.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Kontrollera din stresshanteringspoang

Baserat pa din puls, traning och smndata hjalper stresshanteringspoangen dig pa en daglig basis att se
om din kropp svarar pa tecken pa stress. Podngen stracker sig fran 1 till 100 dar det hégre numret
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betyder att din kropp visar mindre tecken pa fysisk stress. For att se din dagliga stresshanteringspoang
ska du ha pa dig aktivitetsarmbandet nar du sover, 6ppna du Fitbits app pa din telefon nasta morgon.

-
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Nudda panelen Stresshantering *3* fran fliken Idag.

Logga hur du kdnner dig under dagen for att fa en tydligare bild av hur ditt sinne och kropp svarar pa
stress. Med en prenumeration pa Fitbit Premium kan du se fler detaljer fér din poang.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Avancerade halsovarden

Lar kdnna din kropp battre med hdlsométningar i Fitbit-appen. Den héar funktionen visar dig viktiga
matvarden som sparas av din Fitbit-enhet 6ver tid sa att du kan se trender och bedéma vad som har
forandrats.

Matsystem inkluderar

e Syremattnad (Sp02)

e Variationer i hudtemperatur
e Pulsvariation

e Vilopuls

e Andningsfrekvens

Observera: Den har funktionen ar inte avsedd att diagnostisera eller behandla nagot medicinskt tillstand

och bor inte anvdndas for nagra medicinska d&ndamal. Den &r avsedd att ge information som kan hjalpa
dig att hantera ditt valbefinnande. Om du har nagra bekymmer angaende din hélsa ska du prata med e
vardgivare. Om du tror att du har en medicinsk nodsituation ska du omedelbart kontakta sjukvarden.

For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

n
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Traning och hjarthalsa

Registrera traning automatiskt eller spara aktivitet med Traningsappen "T" for att se realtidsstatistik
och en summering efter din workout.

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

Spara din traning automatiskt

Charge 5 kdnner igen och registrerar automatiskt manga intensiva aktiviteter som ar minst 15 minuter

L]
anneil
A

langa. Se grundlaggande statistik om din aktivitet i Fitbits app pa din telefon. Nudda fliken traning *3* ,
""q\

xX)

nudda Traningspanelen .

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Spara och analysera traning med Traningsappen

Registrera specifik Traning med trdningsappen ':t: pa Charge 5 for att se statistik i realtid, sdsom
pulsdata, bréanda kalorier, forfluten tid samt en traningssammanfattning efter workouten pa din
handled. Fér komplett workout-statistik och en karta éver intensiteten pa din workout om du anvande
GPS kan du nudda panelen Traning i Fitbit-appen.

For mer information om att registrera traning med GPS, se tillhdrande hjalpartiklar.

Dynamisk GPS pa Charge 5 later aktivitetsarmbandet stalla in GPS-typen i borjan av traningen. Charge 5
forsoker ansluta till GPS-sensorerna pa din telefon for att bevara batteriets livslangd. Om din telefon inte
ar i narheten eller flyttar pa sig anvdander Charge 5 inbyggd GPS. Hantera dina GPS-instéallningar i appen

Installningar @ For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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Telefon krav for GPS

Telefon-GPS ér tillganglig for alla telefoner som har stéd av GPS-sensorer. Mer information finns i
tillhdrande hjalpartikel.

Ll e

6.

Sla pa Bluetooth och GPS pa din telefon.
Se till att Charge 5 ar parkopplad till din telefon.
Se till att Fitbit-appen har behorighet att anvdanda GPS- eller platstjanster.
Kontrollera att GPS ar paslagen for traningen.
a. Oppna appen Trining och svep upp fér att hitta en traning.
b. Nudda traningen, svep sedan upp och se till att GPS ar pa.
Se till att GPS-laget pa Charge 5 ar instéllt pa Dynamiskt eller Telefon-GPS (6ppna appen

installningar 7 GPS 7 GPS-lige).
Ha telefonen med dig medan du tranar.

Sa har sparar du ett tréaningspass:

Obs!

Pa Charge 5 sveper du at vanster eller hoger till traningsappen _:{:’ , svep sedan uppat for att
hitta en traning.

Nudda traningen for att valja den. Om trdningen anvander GPS kan du vanta pa att signalen
ansluter eller borja traningen och nar en signal ar tillganglig kommer GPS:en kommer att ansluta.
Observera att det kan ta nagra minuter for GPS:en att ansluta.

Nudda uppspelningsikonen " for att paborja traningen eller svep upp for att vilja ett
traningsmal eller justera instéllningarna. For mer information om instéllningar se "Anpassa dina
traningsinstallningar” pa sidan36.

Nudda mitten av skarmen for att bladdra igenom din realtidsstatistik. For att pausa din workout,
n

svep upp och nudda paus

Nar du ar klar med din workout sveper du uppat och nuddar Paus L Slutfor ’ En
sammanfattning av din workout visas.
Svep och nudda Klar for att stanga sammanfattningsskarmen.

Om du staller in ett traningsmal larmar aktivitetsarmband nar du ar halvvags till malet och nar du
nar malet.

Om traningen anvander GPS visas "GPS ansluter ..." Overst pa skarmen. Charge 5 ar

ansluten nar skarmen sager "GPS ansluten ."

Anvand kopplad GPS med din telefon i ndrheten for aktiviteter med langre tid, till exempel golf
eller vandring, for att sakerstalla att hela din workout registreras med GPS.
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e FOr basta resultat ska du se till att ditt aktivitetsarmbands batteri ar 6ver 80 % fore du registrerar
en traning langre an tva timmar med inbyggd GPS.

For mer information, se

Obs! Om du har problem med att ansluta till GPS eller méarker att din stracka verkar vara felaktig, se
pa sidan

Ansluten v@

Tempo snitt

10'34"

37:48.39

~

Att anvanda inbyggd GPS paverkar batteriets livslangd pa ditt aktivitetsarmband. Om du anvander GPS-
sparning regelbundet har batteriets livslangd pa Charge 5 fyra dagar.

Anpassa installningar for varje triningstyp pa din enhet eller i Fitbit-appen. Andra eller ordna
atraningsgenvagarna i Fitbit-appen.

Installningarna inkluderar:

Meddelanden géllande pulszon |Ta emot meddelanden nar du nar vissa pulszoner under din workout.
For mer information, se

Varv Ta emot meddelanden nar du nar vissa milstolpar under din workout

GPS Spara din rutt med GPS

Automatisk paus Pausa en I16pning automatiskt nar du stannar

Upptack [6pning Registrera |6pning automatiskt utan att 6ppna Traningsappen

Alltid pa-skarm Hall skdrmen pa under tréning

Langd pa bassangen Stall in langden pa din bassang

Enhet Andra mitenheten du anvinder foér bassingliangden

Intervall Justera rorelse- och vilointervaller som anvands under intervalltraning

36


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1874#tips
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1379

For att anpassa installningar for varje traningstyp direkt pa ditt aktivitetsarmband:

Svep till traningsappen ':k" , svep sedan uppat for att hitta tréning.
Nudda traningen for att valja den.
Svep uppat genom traningsinstallningarna. Nudda en installning for att justera den.

s e

Nar du ar fardig kan du svepa ned till dess att du ser uppspelningsikonen ¥,

For att anpassa vissa traningsinstallningar och andra eller andra ordning for traningsappens ':K’
genvagar i Fitbit-appen:

1. Fran fliken Idag -:-Pi Fitbit-appen nuddar du din profilbild # Charge 5-panelen.
2. Nudda Genvagar till Traning.
e Om du vill lagga till en ny traningsgenvag nuddar du+ikonen och valjer en traning.
e Tabort en genvag till en traning genom att dra at vanster pa en genvag.
e Om du vill ordna om en genvag till traningen nuddar du Redigera (endast iPhone), haller in

menyikonen = och drar den sedan upp eller ner.
e For att anpassa en traningsinstallning nuddar du en traning och justerar dina instéllningar.

Du kan ha upp till 6 traningsgenvéagar pa Charge 5.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Kontrollera din workout-sammanfattning
Efter att du avslutat en workout visar Charge 5 en sammanfattning av din statistik.

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

Kontrollera din puls

Charge 5 gor dina pulszoner personliga genom att anvanda pulsreserv, 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 tréning. Charge 5 meddelar dig nar du gar in i en pulszon.
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lkon

Zoner

Berdkning

Beskrivning

Inte i zon

Under 40 %
av din maxpuls

Under fettférbranningszonen slar ditt
hjarta i langsammare tempo.

Fettférbranningszon

Mellan 40 %
och 59 %
av din maxpuls

| fettforbranningszonen ar du
troligtvis i en mattlig aktivitet som en
snabb promenad. Din puls och
andning 6kar, men du kan
fortfarande fora en konversation.

Konditionszon

Mellan 60 %
och 84 %
av din maxpuls

| konditionszonen ar du troligtvis ute
pa en mer kraftfull aktivitet sdsom
[6pning eller spinning.

Peakzon

Mer an 85 %
av din maxpuls

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

Tjana aktiva zonminuter for tid du ar i fettférbrannings-, konditions- eller toppzonen for puls. For att
hjalpa dig att maximera din tid kan du tjana 2 aktiva zonminuter for varje minut du ar i konditions- eller
toppzonen.

1 minut i fettférbranningszonen = 1 aktiv zonminut
1 minut i konditionszonen eller toppzonen = 2 aktiva zonminuter

Det finns tva satt Charge 5 kan ge dig alarm om aktiva zonminuter:

e Enstund efter att du har gatt in i en annan pulszon under traningen med tréaningsappen ,sa
att du vet nar du arbetar hart. Antalet ganger ditt aktivitetsarmband vibrerar indikerar vilken zon
duari:

1 vibration = fettférbranningszon
2 vibrationer = konditionszon3 vibrationer = peakzon

Fortsitt sal

Duari

Kondition

e 7 minuter efter att du har gatt in i en pulszon under dagen (till exempel under en rask promenad).

Zone Mins
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Till en borjan ar ditt mal att tjana 150 aktiva zonminuter under en vecka. Du kommer att ta emot
meddelanden nar du nar ditt mal.

For mer information, se

Hall dig informerad om nar Charge 5 upptacker att din puls ar utanfor dina hoga eller laga troskelvarden
nar du ser ut att ha varit inaktiv under minst 10 minuter.

Din puls var
under 40 bpm
medan du
verkade vara

inaktiv fran
11:23...

Sla pa den har funktionen eller justera gransvardena:

-
Ll
XYl
'TT]

L]
1. Franfliken Idag 3" iFitbit-appen pa din telefon nuddar du din profilbild ? Charge 5-panelen.

| avsnittet Aktivitet och hilsa nuddar du Instillningar for hjirta # Hég och I3g puls.
3. Sla aveller pa meddelande om hég puls eller lag puls eller nudda Anpassa for att justera
gransvardet.

Visa tidigare meddelanden gallande puls, logga mojliga symptom och orsaker eller radera meddelanden i
Fitbit-appen. For mer information se

Spara dina konditionstraningspoang

Visa din Overgripande kardiovaskulara traning i Fitbit-appen. Se din konditionstraningspoang och
konditionsniva, som visar hur du ligger till jamfért 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
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Dela din aktivitet

Nar du har avslutat en workout kan du 6ppna Fitbit-appen for att dela din statistik med vanner och
familj.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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Fitbit Pay

Charge 5 inkluderar ett inbyggt Night sky + Neon Yellow-chip, vilket tilldter dig anvanda dina kredit- och
betalkort pa ditt aktivitetsarmband.

Anvanda kredit- och betalkort

Stall in Fitbit Pay i avsnittet Planbok i Fitbit-appen och anvand sedan ditt aktivitetsarmband for att gora
inkop i butiker som accepterar kontaktlésa betalningar.

Vi lagger alltid till nya platser och kortanvandare till var lista med samarbetspartners. For att se om ditt
betalkort fungerar med Fitbit Pay se fitbit.com/fitbit-pay/banks.

Stalla in Fitbit Pay
For att anvanda Fitbit Pay, lagg till minst ett kredit- eller debetkort fran en deltagande bank till avsnittet

Wallet i Fitbit-appen. Wallet ar dar du lagger till och tar bort betalningskort, anger ett standardkort for
din aktivitetsklocka, redigerar en betalningsmetod och granskar senaste inkop.

s

1. Fran fliken Idag l“i Fitbit-appen nuddar du din profilbild # Charge 5-panelen.

Nudda panelen Planbok.

3. Folj anvisningarna pa skarmen for att lagga till ett betalkort. | vissa fall kan din bank krava
ytterligare verifiering. Om du lagger till ett kort for forsta gangen kan du bli uppmanad att stalla in
en fyrsiffrig PIN-kod for ditt aktivitetsarmband. Observera att du ocksa behover aktivera
l6senordsskydd for din telefon.

4. Nar du har lagt till ett kort foljer du instruktionerna pa skarmen for att aktivera meddelanden for
din telefon (om du inte redan har gjort det) for att slutféra installationen.

N

Du kan lagga till upp till fem betalkort i Planboken och valja vilket kort som ska stéllas in som
standardbetalningsalternativ.
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Obs! For att gora kontaktlosa betalningar med Charge 5 i Australien och Nya Zeeland foljer du
instruktionerna nedan for alla korttyper. Om du uppmanas att ange en PIN-kod anger du den fyrsiffriga
PIN-koden till ditt aktivitetsarmband (inte PIN-koden till ditt kort). Mer information om hur du anger en
PIN -kod finns i tillhorande hjalpartikel.

Anvand Fitbit Pay for att kdpa varor i alla butiker som accepterar kontaktlosa betalningar. For att avgora
om butiken accepterar Fitbit Pay, leta efter symbolen nedan pa betalningsterminalen:

N

D

Alla kunder, inklusive de i Australien och Nya Zeeland:

1. Svep ner fran urtavlan och nudda Betalningar_.
2. Om du uppmanas ska du ange din fyrsiffriga PIN-kod for ditt aktivitetsarmband. Ditt standardkort
visas pa skdrmen.

Hall ndra en
kortlasare

% %k %k k 6789

3. For att betala med ditt standardkort haller du handleden nara betalningsterminalen. For att
betala med ett annat kort, svep for att hitta det kort du vill anvdnda och hall sedan din handled
nara betalningsterminalen.

Nar betalningen lyckas vibrerar ditt aktivitetsarmband och du far se en bekraftelse pa skarmen.

Om betalterminalen inte kdnner igen Fitbit Pay maste du se till att aktivitetsklockans framsida befinner
sig nara ldsaren och att kasséren vet att du anvander en kontaktlds betalning.

For extra sakerhet maste du bara Charge 5 pa din handled fér anvanda Fitbit Pay.
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For mer information, se tillhdrande hjalpartikel.

Andra ditt standardkort

Ll
LE L]

Fran fliken Idag -:E:'i Fitbit-appen nuddar du din profilbild > Charge 5-panelen.
Nudda panelen Planbok.

Hitta det kort du vill stdlla in som standardalternativ.

Nudda Stéll in som standard pa Charge 5.

o e

Betala for overforing

Anvanda Fitbit Pay for att nudda pa och av pa overforingslasare som godkanner kontaktlésa betalningar
med kontant- eller kreditkort. For att betala med ditt aktivitetsarmband behover du félja stegen listade i
"Anvanda kredit- eller kontantkort" pa sidan42.

Betala med samma kort pa ditt Fitbit aktivitetsarmband nar du nuddar dverféringslasaren i bérjan och
slutet av din resa. Kontrollera att enheten ar laddad innan du pabdrjar din resa.
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Uppdatera, starta om och rensa

Nagra felsokningssteg kan innebara att du maste starta om ditt aktivitetsarmband, medan rensning kan
behdvas om du vill ge din Charge 5 till en annan person. Uppdatera ditt aktivitetsarmband for att fa
senaste inbyggda programvaran.

Uppdatera Charge 5
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 forloppsindikatorn pa Charge 5 och i Fitbit-appen tills uppdateringen ar klar. Hall ditt
aktivitetsarmband och telefon nadra varandra under uppdateringsprocessen.

For att uppdatera din Charge 5 maste batteriet vara laddat till minst 20 %. Uppdatering av Charge 5 kan
belasta batteriet. Vi rekommenderar att du kopplar in ditt aktivitetsarmband i laddaren innan du
paborjar en uppdatering.

For mer information, se tillhorande hjalpartikel.
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Starta om charge 5

Om du inte kan synkronisera Charge 5 eller om du har problem med att spara din statistik eller ta emot
meddelanden, starta om ditt aktivitetsarmband fran handleden:

1. Svep ner fran klockskarmen for att hitta appen Instéallningar @
2. Oppna appen Instéillningarr"g'lI 7 Starta om enheten # Starta om.

Om Charge 5 inte svarar:

1. Anslut Charge 5 till laddningskabeln. For instruktioner, se “Ladda ditt aktivitetsarmband” pa
sidan7.

2. Tryck pa knappen pa laddarens plana ande tre ganger, pausa i 1 sekund mellan tryckningarna.
Vanta sedan i tio sekunder eller tills Fitbit-loggan visas.

Om du startar om ditt aktivitetsarmband tas ingen data bort.

Rensa Charge 5

Om du vill ge din Charge 5 till en annan person eller vill returnera den ska du forst rensa dina
personuppgifter:

Svep ner fran klockskarmen for att hitta appen Installningar @

Oppna appen Installningar @ 7 Enhetsinformation # Rensa anvindardata.
Svep nedat och tryck pa Hall 3 sek i 3 sekunder och slapp.
Nar du ser Fitbit-logotypen och Charge 5 vibrerar har dina data raderats.

e s
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Om Charge 5 inte fungerar korrekt kan du ga igenom vara felsdkningssteg nedan.

Pulssignal saknas

Charge 5 sparar din puls kontinuerligt medan du trdnar och under hela dagen. Om pulssensorn pa
aktivitetsarmbandet har svart att upptacka en signal visas streckade linjer.

Ansluter <«

hjartfrekvens

00:00.01

Om ditt aktivitetsarmband inte upptacker nagon pulssignal behover du se till att du bar ditt
aktivitetsarmband korrekt, antingen genom att flytta den hogre eller ldgre pa din handled eller genom
att spanna at eller lossa bandet. Se till att din Charge 5 har kontakt med din hud. Efter att du har hallit
din arm stilla och rak under en kort stund bor du se din puls igen.

For mer information, se
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GPS-signalen saknas

Miljofaktorer som hoga byggnader, tat skog, branta backar och ett tjockt molntédcke kan stora ditt
aktivitetsarmbands férmaga att ansluta till GPS-satelliter. Om ditt aktivitetsarmband soker efter en GPS-

signal under en traning kommer du att se " GPS ansluter " visas langst upp pa skdrmen. Kan
Charge 5 inte ansluta till en GPS-satellit slutar aktivitetsarmbandet att forsoka ansluta tills ndsta gang du
pabdrjar traning med GPS.

Kopplartill <0

Stracka

2.63

mi

37:48.39

-~

For basta resultat, vanta pa att Charge 5 ska hitta signalen innan din workout borjar.

Om du fortfarande har problem med att ansluta till GPS eller marker att din stracka verkar vara felaktig
kan du prova féljande tips for att Iata din enhet ansluta till GPS-satelliter:

e Folj rekommendationerna for att bara din enhet vid traning. For mer information, se
pa sidan
e Testa med att lossa bandet 1 hack.
e Se till att din enhet inte vidrér handledsbenet.
e Undvik att boja handleden bakat.
e For att snabbare uppratta en GPS-anslutning kan du rikta enheten mot 6ppen himmel (fri fran
skymmande trdd och langt fran hoga byggnader).
e Uppréatta en GPS-anslutning innan du borjar din traning.
e Hall armen parallellt med kroppen néra ditt huvud och minst 2 tum bort.
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For mer information, se tillhorande hjalpartikel.

Andra problem

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

e Synkroniserar inte

e Reagerar inte pa att nudda eller svepa
e Registrerar inte steg eller andra data
e Visa inte meddelanden

For instruktioner kan du se "Starta om Charge 5" pa sidan 46.
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Allman info och specifikationer

Sensorer och komponenter
Fitbit Charge 5 innehaller féljande sensorer och motorer:

e 3-axlig accelerometer som sparar rorelsemonster

e Inbyggd GPS-mottagare + GLONASS, som sparar din plats under tréning

e Optisk pulssparare

e Elektriska sensorer for flera andamal som ar kompatibla med EDA Scan-appen
e Sensor for omgivningsljus

e Vibrationsmotor

Material

Boetten pa Charge 5 ar gjord av anodiserat aluminium och rostfritt stal av kirurgisk kvalitet. Bandet som
foljer med Charge 5 ar tillverkat i flexibelt hégkvalitativt silikon som liknar det som anvands i manga
sportklockor. Allt rostfritt stal och anodiserat aluminium kan innehalla spar av nickel, vilket kan orsaka
allergiska reaktioner hos personer med nickelkanslighet, men mangden nickel i alla Fitbit-produkter
foljer Europeiska unionens stranga nickeldirektiv.

Tradlos teknik

Charge 5 innehaller en Bluetooth 5.0-radiosdndare och ett NFC-chip.

Haptisk aterkoppling

Charge 5 innehaller en vibrationsmotor for alarm, mal, meddelanden, paminnelser och appar.

Batteri

Charge 5 innehaller ett laddningsbart litium-polymerbatteri.

Minne

Charge 5 lagrar dina data, inklusive daglig statistik, somninformation och traningshistorik, i 7 dagar. Se
dina historiska data i Fitbits app.
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Skarm

Charge 5 har en AMOLED-skarm i farg.

Storlek pa band

Bandstorlekarna visas nedan. Observera att armbanden som séljs 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 113 °F)

Icke-driftstemperatur -20°Ctill-10°C

(-4 °F till 14 °F)
45 °C till 60 °C
(113 °F till 140 °F)

Vattentalighet

Vattentalig upp till 50 meter

Maxhojd for att kunna fungera 8534 m

(28 000 fot)

Las mer

Om du vill lasa mer om ditt aktivitetsarmband, hur du sparar dina framsteg i Fitbit-appen och hur du

skapar sunda vanor med Fitbit Premium kan du besdka

Returpolicy och garanti

Du kan hitta garantiinformation och fitbit.com:s returpolicy pa
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Foreskrifter och sakerhetsanvisningar

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

Settings # Device Info # Regulatory Info

USA: Federal Communications Commission (FCC) statement
Model FB421

FCC ID: XRAFB421
Notice to the User: The FCC ID can also be viewed on your device. To view the content:

Settings # Device Info # Regulatory Info

Supplier's Declaration of Conformity

Unique Identifier: FB421
Responsible Party — U.S. Contact Information

199 Fremont Street, 14th Floor
San Francisco, CA

94105

United States

877-623-4997

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

Changes or modifications not expressly approved by the party responsible for compliance could void the
user’s authority to operate the equipment.
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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/Modele FB421
IC: 8542A-FB421

Notice to the User: The IC ID can also be viewed on your device. To view the content:
Settings # Device Info # Regulatory Info

Avis a l'utilisateur: L'ID de I'IC peut également étre consulté sur votre appareil. Pour voir le contenu:
Paramétres 7 Informations sur I'appareil 7 Informations réglementaires

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:
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
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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 provoquer 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)

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

Settings # Device Info # Regulatory Info
Simplified EU Declaration of Conformity
Hereby, Fitbit LLC declares that the radio equipment type Model FB421 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 LLC erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB421 die Richtlinie 2014/53/EU erfillen. Der
vollstandige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen kann unter folgender Internetadresse abgerufen
werden: www.fithit.com/safety

Declaracion UE de Conformidad simplificada

Por la presente, Fitbit LLC declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB421 cumple con la
Directiva 2014/53/UE. El texto completo de la declaracion de conformidad de la UE estd disponible en la
siguiente direccién de Internet: www.fithit.com/safety

Déclaration UE de conformité simplifiée

Fitbit LLC déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB421 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

Dichiarazione di conformita UE semplificata
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Fitbit LLC dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB421 e conforme alla Direttiva
2014/53/UE. Il testo completo della dichiarazione di conformita UE e disponibile al seguente indirizzo
Internet: www.fitbit.com/safety

C¢€

Argentina

R!

RAMATEL
C-26160

Australia and New Zealand

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

Settings 7 Device Info 7 Regulatory Info

Belarus

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

Settings # Device Info # Regulatory Info

PBY
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Customs Union

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

Settings 7 Device Info # Regulatory Info

EAL

Indonesia

73244/SDPP1/2021

3788

76114/SDPPI/2021

3788

Israel

55-09000 . NI MIWENN TWN 7 '"UINTN 1YW 190N
NN 00 1'Y 73 12 NIWYT K71 Y'WONRN W DM N10INND DIN 97007 TI0X

Japan

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

Settings 7 Device Info 7 Regulatory Info

6; R ] 201-210387
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Kingdom of Saudi Arabia

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

Settings 7 Device Info 7 Regulatory Info

Mexico

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

La operacién de este equipo estd sujeta a las siguientes dos condiciones:

Settings # Device Info # Regulatory Info

——
—_—
17
|=)

R &

2
<
0
m

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

Morocco

AGREE PAR L’ANRT MAROC

Numéro d’agrément: MR0O0029210ANRT2021

Date d’agrément: 23/06/2021
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Nigeria

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

Oman

TRA/TA-R/11836/21
D090258

Philippines

e~
ST

Type Accepted
No: ESD-RCE-2126831

Serbia

A
AA

noos 21

Singapore

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

Settings ? Device Info 7 Regulatory Info



South Korea

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

Settings 7 Device Info # Regulatory Info

Taiwan

RAFEE  FEMEMZRATHALUARMERELES, EEFNS -

K
o
L

RiBIER 2 ERBER
Translation:

Notice to the User: Regulatory content can also be viewed on your device. Instructions to view content
from your menu:

Settings # Device Info # Regulatory Info
{EThEREEE:

o MGERFRAZIEINRGERM, FEERE OF. ERKEREYTFEEELETRE,
PORTh R B B R ER At 2 FF it R Th A

o ENRFEHRMEATFZERNZTEATESZERE  BRREATEERE, B
FH, tTREERTERASEECR, iRGA58E5 REEFEEIRAEFRZER
BBE, BEVMRGNESMAIZEEBERIR. MERBRATERENEEMRHE 2T
2.

Translation:
Warning Statement for Low Power Radios:

e Without permission granted by the NCC, no company, enterprise, or user is allowed to change the
frequency of an approved low power radio-frequency device, enhance its transmitting power or
alter original characteristics or performance.

e The use of low power RF devices must not affect flight safety or interfere with legal
communications: when interference is found, it should be immediately stopped and ameliorated
not to interfere before continuing to use it. The legal communications mentioned here refer to
radio communications operating in accordance with the provisions of the Telecommunication
Law. Low power RF devices need to bear with interference from legal communications or
industrial, scientific and medical radio wave radiating equipment
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o BV, BARBREERES

o HI7HMHHEFEMHEFERAETRTBITERMNE

o F7MEMBENNIGE, BIFSAEMERD.
o FANEAKRRYMIHE’

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.

e Do not disassemble, puncture or damage the device or battery.

e Do not remove or try to remove the battery that the user cannot replace.
e Do not expose the battery to flames, explosions or other hazards.

e Do not use sharp objects to remove the battery.

Vision Warning

1§FH Jﬂ :L.\{”a_ *E jj

Translation:
Excessive use may damage vision

Warning:
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e Excessive use may damage vision

Attention:

e Rest for 10 minutes after every 30 minutes.
e 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 a day.

Taiwan RoHS

it B U T PR FH 0 R FLA R SR T ik

Part Mame: Wirdess Actiity Restricted Substances and its chemical symbaols

Tracker

Model FB421 b 7K B RS | A | SR TR
(F;'b (Hg) (Cd) (Cr+6€) (PEBBE) (PBDE)

G S o o) o o) 0 0

(Strap and

Buckle)

HT - 9] O O O O

(Electronics)

Ghag ] 8] O O 8] O

(Housing)

75 4 0 0 0 0 0 o

(Charging

Cable)

Wi TEH0 wt %7 K TEH0.0l wit % RIFRAYRZ ottt REH 5 th R AR

52 "O" HEEHEERYHRz Gt REy g otb s REENE -

3. " RERAIRAYE RS -

United Arab Emirates

TDRA — United Arab Emirates

Dealer ID: DA35294/14

TA RTTE: ER98025/21

Model: FB421

Type: Wireless Activity Tracker
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United Kingdom

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

Settings 7 Device Info # Regulatory Info
Simplified UK Declaration of Conformity
Hereby, Fitbit LLC declares that the radio equipment type Model FB421 is in compliance with Radio

Equipment Regulations 2017. The full text of the UK declaration of conformity is available at the
following internet address: www.fitbit.com/legal/safety-instructions

UK
CA

Vietham

FITBIT
CO806190721AF04A3

ICT

About the Battery

This unit contains a non-replaceable internal lithium-ion battery. The battery can burst or explode,
releasing hazardous chemicals. To reduce the risk of fire or burns, do not disassemble, crush, puncture
or dispose of in fire or water.

CAUTION: Risk of explosion if battery is replaced by an incorrect type. Dispose of used batteries
according to the instructions.

e The battery must be recycled or disposed of properly
e Use the battery only in the specified equipment
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e Do not leave the battery in an extremely high temperature environment that may result in an
explosion or the leakage of flammable liquid or gas

e Do not subject battery to extremely low air pressure that may result in an explosion or the
leakage of flammable liquid or gas

IP Rating

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

Settings > Device Info ? Regulatory Info

Model FB421 has a water resistance rating of IPX8 under IEC standard 60529, up to a depth of 50
meters.

Model FB421 has a dust ingress rating of IP6X under IEC standard 60529 which indicates the device is
dust-tight.

Safety Statement

This equipment has been tested to comply with safety certification in accordance with the specifications
of: EN62368-1:2014 + A11:2017, BS EN62368-1:2014 + A11:2017.

Regulatory Markings

Device regulatory markings can be viewed on your device by removing the band. Markings are located in
the band attach area.
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