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Aloittaminen

Painikkeet ja nayton ohjaus

Laitteessa on varikosketusndytto, joka reagoi kosketuksiisi erittdain herkasti ja jota voidaan

pyyhkia eri suuntiin.

Ylapainike

Toimenpide Toiminto

Paina kerran

- Kaynnista kellon naytto, jos nayttdé on sammunut.
- Kayta sovellusluettelondyttoa aloitusnaytolta.

- Palaa aloitusnayttdon.

Pida painettuna

- Kytke kelloon virta, kun se on sammuneena.

- Kayta kaynnista uudelleen/katkaise virta -ndyttoa, kun kello on paalla.

Alempi painike

Toim
enpi
de

Toiminto

Huomautukset

Paina
kerra
n

Harjoitus-sovellus on
oletuksena avattuna.
Kayta asetettua
mukautettua
ominaisuutta.

On tiettyja poikkeuksia, kuten puhelut ja harjoitukset.

Eleet

Toimenpide

Toiminto

Kosketa

Valitse ja vahvista.

Kosketa ja pida aloitusnayttda

Vaihda kellotaulu.

Pyyhkaise yl6s aloitusndytdssa

Nayta ilmoitukset.

Pyyhkaise alas aloitusnaytolla

Nayta pikavalikko.

Pyyhkdise vasemmalle tai oikealle Nayta kellon ominaisuuskortit.

Pyyhkadise oikealle

Palaa edelliseen nayttoon.

Herata nayttoé

- Paina ylapainiketta.

- Nosta tai kierra rannettasi sisaanpain.




Aloittaminen
- Avaa pikakuvakevalikko pyyhkadisemalla alas aloitusndytolla. Ota kayttoon Nayta aika,
jotta nayttd pysyy paalla viisi minuuttia.
HarmonyOS/Android-kadyttajat voivat ottaa kdyttoon tai poistaa kaytdsta toiminnon

Nayta aika Huawei Health -sovelluksen Laitteen asetuksista.

- i0S-kayttajat Voivat ottaa kayttdon tai poistaa kaytdsta toiminnon Ndyta aika Huawei
Health -sovelluksen kohdasta Laitteen asetukset.

Kytke naytto pois paalta
- Laske tai kierra rannettasi ulospain tai peita kellotaulunaytté kammenella.
- Al tee mitdan toimintoja vahaan aikaan sen jilkeen, kun heritit ndytén painamalla
painiketta tai nostamalla rannetta.
Siirry sovellusluetteloon painamalla ylapainiketta ja aseta kohdassa Asetukset >
Naytto ja kirkkaus kesto, jonka nayttd pysyy poissa paalta.

Et voi sammuttaa ndyttéa peittamalla valmiustilassa olevan kellotaulunayton
kammenella.

Virran kytkeminen paalle
- Paina ja pida ylapainiketta.

. Lataa laite.

Virran kytkeminen pois paalta
- Paina ja pida ylapainiketta ja kosketa kohtaa Kytke virta pois.

- Paina ylapainiketta ja mene kohtaan Asetukset > Jarjestelma > Kytke virta pois.

Uudelleenkdynnistaminen

- Paina ja pida ylapainiketta ja kosketa kohtaa Kaynnista uudelleen.

- Paina ylapainiketta ja mene kohtaan Asetukset > Jarjestelma > Kaynnista uudelleen.

Laiteparin muodostaminen ensimmaisen kerran

1 Asenna Huawei Health -sovellus ( ).
Jos sovellus on jo asennettu, paivitd se uusimpaan versioon.
Jos ei, lataa ja asenna se puhelimesi sovelluskaupasta. Voit ladata ja asentaa sovelluksen
my0s skannaamalla seuraavan QR-koodin.



Aloittaminen

2 Avaa Huawei Health -sovellus ja mene kohtaan Mina > Kirjaudu HUAWEI ID:hen. Jos
sinulla ei ole HUAWEI ID:ta, rekisteroi sellainen.

3 Kaynnista puettava laite, valitse kieli ja aloita laiteparin muodostaminen.
HUAWEI-puhelimet / muut kuin HUAWEIn Android-puhelimet

a

b

o

Aseta puettava laite lahelle puhelinta. Avaa Huawei Health -sovellus puhelimessa,

LI ]

kosketa kohtaa ° * oikeassa yldkulmassa ja kosketa sitten kohtaa LISAA. Valitse
puettava laite, jonka kanssa haluat muodostaa laiteparin, ja kosketa kohtaa
LINKITA.

Voit my0s aloittaa laiteparin muodostuksen koskettamalla kohtaa SKANNAA ja
skannaamalla puettavassa laitteessa nakyvan QR-koodin.

Kun Huawei Health -sovelluksen ponnahdusikkuna nakyy ja pyytaa Bluetooth-
parinmuodostusta, kosketa kohtaa SALLI.

Kun laiteparin muodostuspyynt6 nakyy puettavassa laitteessa, viimeistele laiteparin
muodostus koskettamalla kohtaa v ja noudattamalla ndyton ohjeita.

iPhone-puhelimet

a

Mene puhelimessa kohtaan Asetukset > Bluetooth ja valitse laiteluettelosta
puettava laite, jonka kanssa haluat muodostaa laiteparin. Kun laiteparin
muodostuspyyntd ndkyy puettavassa laitteessa, kosketa kohtaa V.

Aseta puettava laite lahelle puhelinta. Avaa Huawei Health -sovellus puhelimessa,

LI

kosketa kohtaa * * oikeassa yldkulmassa ja kosketa sitten kohtaa LISAA. Valitse
puettava laite, jonka kanssa haluat muodostaa laiteparin, ja kosketa kohtaa
LINKITA.

Voit my0s aloittaa laiteparin muodostuksen koskettamalla kohtaa SKANNAA ja
skannaamalla puettavassa laitteessa nakyvan QR-koodin.

Kun Huawei Health -sovelluksen ponnahdusikkuna nakyy ja pyytaa Bluetooth-
parinmuodostusta, kosketa kohtaa Muodosta laitepari. Muodosta puettavasta
laitteesta ja puhelimesta laitepari seuraamalla ndyton ohjeita.

Yhdistaminen uuteen puhelimeen

Mene puettavassa laitteessa kohtaan Asetukset > Jarjestelma ja paivitykset > Katkaise

yhteys (@), kosketa kohtaa v ja viimeistele laiteparin muodostus ndyton ohjeiden

mukaisesti.



Aloittaminen

@) Tietosuojan turvaamiseksi sinun taytyy joissakin tapauksissa (laitteen kehotuksesta

riippuen) palauttaa puettava laite tehdasasetuksiin, kun yhdistat sen uuteen puhelimeen.

Tehdasasetusten palauttaminen tyhjentaa kaikki tiedot puettavat laitteesta. Ole

varovainen tata toimenpidetta suorittaessasi.

kuvakkeiden esittely

@) Kuvakkeet voivat vaihdella tuotemallista riippuen.

Taso 1 Valikko

@

Sekuntikello

o

Kaukosuljin | Harjoitustiedo | Harjoituksen |Hengitysharjoi Sp0O2 Aktiivisuustied
: t tila tukset ot
Stressi Syke Musiikki Harjoitus Ilmoitukset
Kiertokalenteri| Asetukset Ajastin Halytys

Taskulamppu

~

Etsi puhelin

®

o

Yhteystiedot Puheluloki Terveellinen Kompassi -- --
eldma W
L
® o
-
Taso 2 - valikko
Vaiheet Aktiviteetti Aktiiviset tunnit

o

Bluetooth-yhteyden tila

O

O




Aloittaminen

Yhteys katkaistu puhelimen Yhdistetty puhelimen Yhdistetty puhelimen
Bluetoothista ja Huawei Bluetoothiin ja Huawei Health| Bluetoothiin, mutta yhteys
Health -sovelluksesta -sovellukseen katkaistu Huawei Health -

l sovelluksesta
| i

Lataaminen

1 Yhdista latausteline virtasovittimeen ja yhdista sitten virtasovitin virtaldhteeseen.

2 Nosta kello lataustelineen paille ja kohdista kellon metalliset kontaktit lataustelineen
vastaaviin, kunnes kellon nayttoon tulee latauskuvake.

3 Kun kello on ladattu tiyteen, latauksen ilmaisin ndyttda 100 %. Kun kello on ladattu
tayteen, se lopettaa lataamisen automaattisesti.

© . Kellon lataamiseen on suositeltavaa kayttada Huawei-virtasovitinta, tietokoneen USB-
porttia tai muuta kuin Huawei-virtasovitinta, joka noudattaa kellon lataamisessa
vastaavia alueellisia tai kansallisia lakeja ja maarayksia seka alueellisia ja kansainvalisia
turvallisuusstandardeja. Muut laturit ja varavirtaldhteet, jotka eivat tayta vastaavia
turvallisuusstandardeja, voivat aiheuttaa ongelmia, kuten hidas lataus ja
ylikuumeneminen. Ole varovainen niita kayttaessasi. Suosittelemme, etta ostat
Huawei-virtasovittimen virallisesta Huawei-myyntipisteesta.

Pida latausportti kuivana ja puhtaana oikosulun tai muiden riskien valttamiseksi.

Akun varaustason tarkistus

Menetelma 1: Tarkista akun varaustaso pyyhkdisemalla aloitusnaytdn ylaosasta alaspain.
Menetelma 2: Yhdista kello virtaldhteeseen ja tarkista akun varaustaso latausnaytolta.
Menetelma 3: Tarkista akun varaustaso kellotaululta, jossa akun varaustaso ndytetaan.

Menetelma 4: Tarkista akun varaustaso Health-sovelluksen laitteen tietonaytolta.



Aloittaminen

Varmista, etta kellon takakansi on puhdas, kuiva ja vapaa vieraista esineista. Kiinnita kellon
valvonta-alue ranteeseesi ja varmista, ettd se tuntuu mukavalta. Al3 kiinnitd suojakalvoa
kellon takaosaan. Kellon takakannessa on antureita, jotka tunnistavat ihmiskehon signaalit.
Jos anturit ovat estettyind, tunnistus on epatarkka tai epaonnistuu eika kello pysty
tallentamaan sykettd, , SpO2:ta ja unitietoja oikein.

Mittausten tarkkuuden varmistamiseksi valta pitamasta hihnaa useamman kuin yhden

sormen etdisyydella ranteesta. Varmista, etta hihna on suhteellisen tiukalla ja etta se pysyy
paikallaan harjoittelun aikana.

Laite on valmistettu turvallisista materiaaleista. Jos laitteen kayttd aiheuttaa epamukavaa
tunnetta iholla, ota se pois ja ota yhteys laakariin.



Harjoituksen aloittaminen kellossa

1
2

Siirry sovellusluetteloon ja kosketa kohtaa Harjoitus.

Valitse haluamasi harjoitus tai kurssi. Vaihtoehtoisesti pyyhkaise naytolla ylds ja kosketa
kohtaa Mukauta lisataksesi muita harjoitustiloja.

Aloita harjoitus koskettamalla aloituskuvaketta. (Varmista, etta GPS-paikannus toimii,
ennen kuin aloitat ulkona tehtdvan harjoituksen.)

Kun haluat lopettaa harjoituksen, paina ylapainiketta ja kosketa Lopeta-kuvaketta tai pida
ylapainiketta painettuna.

- Adnildhetyksia tukevissa kelloissa voit keskeyttda harjoituksen painamalla
ylapainiketta ja saataa aanenvoimakkuutta harjoituksen aikana.

- Vaihda musiikki-, auringonnousu-/auringonlasku- ja muiden nayttéjen valilla
pyyhkdisemalla ndaytélla vasemmalle tai oikealle.

Harjoituksen aloittaminen Huawei Health -sovelluksessa

Aloita harjoitus Huawei Health -sovelluksella asettamalla ja kello lahelle toisiaan

varmistaaksesi, etta he ovat yhteydessa toisiinsa.

1

2

Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Health -sovellus, kosketa kohtaa Liikunta,
valitse harjoitustila ja kosketa Kaynnista-kuvaketta aloittaaksesi harjoittelun.

Kun olet aloittanut harjoittelun, kellosi synkronoi ja ndyttaa harjoituksen sykkeen,
nopeuden ja ajan. Huawei Health -sovellus nayttaa harjoitusaikasi.

Alykkdin kumppanin kdyttéonotto

Kun dlykas kumppani on otettu kayttdoon, voit tarkastella ulkoharjoituksen aikana tosiajassa,

kuinka paljon olet edella tai jaljessa tavoitevauhdista.

1
2

Paina ylapainiketta paastaksesi sovellusluetteloon ja kosketa kohtaa Harjoitus.

Kosketa asetuskuvaketta Ulkojuoksun oikealla puolella ja ota Alykds kumppani
kayttoon.

Mukauta juoksun tavoitevauhtiasi koskettamalla kohtaa Tavoitevauhti.

Palaa sovellusluetteloon, kosketa kohtaa Ulkojuoksu, odota, kunnes GPS-paikannus on
valmis ja aloita juoksu koskettamalla juoksukuvaketta.



Liikunta

Laite tarjoaa mukautettuja, tieteellisia juoksusuunnitelmia, jotka sopeutuvat aikatauluihisi
treenausvaatimusten tayttamista varten. Laite voi saataa harjoitussuunnitelmaa
automaattisesti joka viikko ottamalla huomioon sen, kuinka teet treenin, luoda yhteenvedon,
jotta saat suunnitelman suoritettua ajallaan, ja saataa alykkaasti seuraavien kurssien
vaikeustasoa treenitilan ja palautteen perusteella.

Juoksusuunnitelman luominen

1 Avaa Health-sovellus, mene kohtaan Liikunta > Ulkojuoksu tai Sisdjuoksu > Al-
juoksusuunnitelma, kosketa kohtaa Lisaa oikealla, valitse juoksusuunnitelma ja
viimeistele suunnitelman luominen ndytdn ohjeiden mukaisesti.

2 Siirry kellon sovellusluetteloon painamalla yldpainiketta ja katso juoksusuunnitelma
kohdasta Harjoitus > Kurssit ja suunnitelmat > Harjoitussuunnitelma. Kosketa
treenipdivana harjoituskuvaketta harjoituksen aloittamista.

Juoksusuunnitelman lopettaminen

Avaa Health-sovellus, mene kohtaan Liikunta > Suunnitelma, kosketa kohtaa ** oikeassa
ylakulmassa ja kosketa kohtaa Lopeta suunnitelma.

Muut asetukset

Avaa Health-sovellus, mene kohtaan Liikunta > Suunnitelma ja kosketa kohtaa :+ oikeassa
ylakulmassa:

Katso suunnitelman tiedot koskettamalla kohtaa Ndyta suunnitelma.

Synkronoi suunnitelmat puettavaan laitteeseen koskettamalla kohtaa Synkronoi puettavaan
laitteeseen.

Koskettamalla kohtaa Suunnitelman asetukset voit muokata tietoja, kuten treenipaivaa,
muistutuksen aikaa ja sita, synkronoidaanko suunnitelma kalenteriin.

Siirry kellon sovellusluetteloon, kosketa kohtaa Harjoituksen tila (&) ja pyyhkdise ndytdssa

ylos, niin voit katsella tietoja, kuten juoksukykyindeksia, palautumisen tilaa,

harjoituskuormaa ja VO2Maxia. (Juoksukykyindeksia tuetaan vain tietyissa tuotemalleissa,

kuten malleissa HUAWEI WATCH GT 3 ja HUAWEI Band 7.)

- Juoksukykyindeksi (RAI) on kattava indeksi, joka heijastaa juoksijan kestavyytta ja tekniikan
tehokkuutta. Yleensa juoksija, jolla on korkeampi RAI, menestyy kilpailuissa paremmin.

- Palautumistila heijastaa palautumista liikuntaharjoituksen aiheuttamasta vasymyksesta.
Suuritehoisempi lilkuntaharjoitus vaatii pidemman palautumisajan.

- Voit tarkastella viimeisen seitseman padivan harjoituskuormaa ja maarittaa tasosi kuntosi
perusteella. Kello keraa harjoituskuormasi sykettasi seuraavista harjoitustiloista..



Liikunta
- VO2Max viittaa mitattuun maksimihapenkulutukseen, kun keho ei pysty tukemaan
seuraavaa liiketta. Se on tarkea indikaattori kehon aerobisesta kyvysta.
Laite ei voi nayttaa harjoituksen tilaa, ellei se ole kerannyt yhtadan VO2Max-arvoa.

Harjoitustietojen katselu laitteella

1 Siirry laitteessa sovellusluetteloon ja kosketa kohtaa Harjoitustiedot.

2 Valitse tietue ja tarkastele vastaavia tietoja. Laite ndyttda eri harjoituksille eri tietotyypit.

Harjoitustietojen katselu Huawei Health -sovelluksessa

Voit my0s katsella yksityiskohtaisia harjoitustietoja kohdassa Harjoittelutiedot Huawei
Health -sovelluksen Health-naytélla.

Harjoitustietojen poistaminen

Kosketa ja pida harjoitustietoa Huawei Health -sovelluksen kohdassa Harjoitustiedot ja
poista ne. Nama tiedot ovat kuitenkin edelleen kaytettavissa laitteen kohdassa
Harjoitustiedot.

Mene kohtaan Asetukset > Treeniasetukset ja ota kdytt6on Tunnista treenit
automaattisesti. Kun tdama ominaisuus on kaytdssa, laite muistuttaa sinua aloittamaan
harjoituksen, kun se havaitsee lisdantyneen aktiivisuuden. Voit ohittaa ilmoituksen tai
aloittaa vastaavan harjoituksen.

- Tuetut harjoitustyypit madraytyvat naytén ohjeiden mukaan.

Laite tunnistaa harjoitustilasi automaattisesti ja muistuttaa sinua aloittamaan
harjoituksen, jos taytat harjoitusasentoon ja -rasitukseen perustuvat vaatimukset ja
pysyt kyseisessa tilassa tietyn aikaa.

- Jos harjoituksen todellinen rasitus on pienempi kuin mika harjoitustilaa varten taytyy
olla tietyn aikaa, laite ndyttaa viestin, jonka mukaan harjoitus on paattynyt. Voit
ohittaa viestin tai lopettaa harjoituksen.

Kun aloitat ulkoharjoituksen ja otat Reitti takaisin -ominaisuuden kayttoon, kello tallentaa
kulkemasi reitin ja tarjoaa sinulle navigointipalveluja. Saavuttuasi maaranpaahan voit
selvittaa talla ominaisuudella, miten voit palata kulkemaasi paikkaan tai sinne mista tulit.

Avaa kellossa sovellusluettelo ja pyyhkaise sitten, kunnes loydat kohdan Harjoitus, ja kosketa
sita. Aloita yksittainen ulkoharjoitus. Pyyhkaise naytolla vasemmalle ja valitse Reitti takaisin



Liikunta
tai Suora viiva palataksesi aloituspisteeseen. Jos ndytdssa ei ole Reitti takaisin- tai Suora
viiva -toimintoa, kosketa nayttda saadaksesi sen nakyviin.

Reitin tuominen Huawei Health -sovelluksen avulla
1 Vie reitti.

a Avaa tietty ulkoharjoitustallenne Huawei Health -sovelluksen Harjoittelutiedot -
naytolla, kosketa reittikuvaketta oikealla ja valitse Vie reitti.

b Tallenna reitti sitten puhelimeen koskettamalla kohtaa Tallenna.

2 Tuo reitti.
Mene kohtaan Mina > Oma reitti > Tuo reitti ja valitse reitti, joka tallennetaan ja
siirretaan puettavaan laitteeseesi.

3 Naéyta tai poista tallennettu reittitiedosto.
Mene kohtaan Mina > Oma reitti ja valitse reittitiedosto ndytettavaksi tai poistettavaksi.

Reitin jakaminen puettavaan laitteeseen

1 Avaa Huawei Health -sovellus, mene kohtaan Mind > Oma reitti ja kosketa kohdereittia.
Kosketa reitin tietondytoélla neljan pisteen kuvaketta oikeassa ylakulmassa ja valitse
Laheta puettavaan laitteeseen.

2 Mene puettavassa laitteessa kohtaan Reitit ja etsi tietty harjoitustyyppi, joka tukee tat3
ominaisuutta, ja valitse kohdereitti navigoinnin aloitusta varten. Sitten voit navigoida
madranpadhan kehotteiden mukaan.
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Jatkuva sykkeen seuranta on oletuksena kaytossa, joten sykekdyra naytetdaan. Jos tama

ominaisuus on poissa kdytostd, vain yhden mittauksen tulos voidaan nayttaa.
Sykemittauksen tarkkuuden takaamiseksi kayta laitetta oikein ja varmista, etta hihna on
Kiinnitetty. Varmista, etta laite on tukevasti kiinni ranteessasi harjoitusten aikana.
Varmista, etta valvontamoduuli koskettaa esteetta suoraan ihoasi.

Yksittainen sykemittaus

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttdén, mene kohtaan Terveyden
seuranta > Jatkuva sykkeen seuranta ja poista Jatkuva sykkeen seuranta kaytosta.

2 Siirry sovellusluetteloon ja valitse Syke sykemittausta varten.

Tahan mittaukseen voivat vaikuttaa myos jotkut ulkoiset tekijat, kuten matala veren
perfuusio, tatuoinnit, hyvin karvainen kasivarsi, tumma iho, kasivarren laskeminen tai
lilkuttaminen ja matalat ympariston lampdatilat.

Jatkuva sykkeen seuranta

Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondytt6on, mene kohtaan Terveyden
seuranta > Jatkuva sykkeen seuranta ja ota Jatkuva sykkeen seuranta kayttéon. Kun tama
ominaisuus on kaytossa, laite voi mitata tosiaikaista sykettasi.

Voit asettaa Seurantatilan joko vaihtoehtoon Alykés tai Tosiaikainen.

- Alykas tila: Seuraa sykettési harjoituskuormituksen perusteella.
- Tosiaikatila: Syke mitataan kerran sekunnissa harjoituskuormasta riippumatta.

Tosiaikatilan kaytto lisaa laitteen virrankulutusta, kun taas dlykas tila -toiminto saataa
sykkeenmittausvalia toiminnan rasituksen perusteella ja auttaa saastamaan virtaa.

Leposykkeen mittaus

Leposykkeella tarkoitetaan sydamenlyonteja minuutissa mitattuna silloin, kun olet hereilla,
liikkumatta ja rauhallinen. Se on tarkea indikaattori sydamesi terveydesta. Paras aika
leposykkeen mittaamiseen on heti aamulla heraamisen jalkeen.

Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondytt6on, mene kohtaan Terveyden
seuranta > Jatkuva sykkeen seuranta ja ota Jatkuva sykkeen seuranta kayttoon. Sitten
laite mittaa leposykkeesi automaattisesti.

Laitteen leposyketiedot tyhjentyvat itsestdaan kello 00.00 (24 tunnin kello) tai kello
12.00 keskiyolla (12 tunnin kello).

- Todellista leposykettasi ei ehka nayteta tai mitata oikein, koska syketta ei aina mitata
automaattisesti parhaaseen aikaan.

11



Terveydenhallinta

Sykehalytykset
Korkean sykkeen halytys

Siirry laitteen tietondytt6on, mene kohtaan Terveyden seuranta > Jatkuva sykkeen
seuranta, ota Jatkuva sykkeen seuranta kayttoon ja aseta Korkean sykkeen halytys. Sen
jalkeen vastaanotat halytyksen, kun et ole tekemassa harjoitusta ja sykkeesi pysyy asettamasi
rajan ylapuolella yli 10 minuuttia.

Alhaisen sykkeen halytys

Siirry laitteen tietondytt6on, mene kohtaan Terveyden seuranta > Jatkuva sykkeen
seuranta, ota Jatkuva sykkeen seuranta kdyttoon ja aseta Alhaisen sykkeen halytys. Sen
jalkeen vastaanotat halytyksen, kun et ole tekemassa harjoitusta ja sykkeesi pysyy asettamasi
rajan alapuolella yli 10 minuuttia.

Sykkeen mittaaminen harjoituksen aikana

Harjoituksen aikana laite ndyttda tosiaikaisen sykkeesi ja sykealueen ja ilmoittaa sinulle, kun
sykkeesi ylittaa ylarajan. Parempien harjoitustulosten saamiseksi suositellaan, etta teet
harjoituksen oman sykealueesi perusteella.

- Valitse sykealueiden laskentatapa avaamalla Huawei Health -sovellus, menemalla kohtaan
Mind > Asetukset > Treeniasetukset > Liikunnan aikaisen sykkeen asetukset ja
asettamalla Laskentatapa tilaan Maksimisykkeen prosenttiosuus, HRR-prosentti tai
LTHR-prosentti juoksua varten tai tilaan Maksimisykkeen prosenttiosuus tai HRR-
prosentti muita harjoitustiloja varten.

- Jos valitset laskentatavaksi Maksimisykkeen prosenttiosuuden, erityyppisten
harjoitusten (extreme, anaerobinen, aerobinen, rasvanpoltto ja lammittely)
sykeintervalli lasketaan maksimisykkeesi perusteella (oletusarvoisesti "220-ika").

- Jos valitset laskentatavaksi HRR-prosentti, lasketaan sykeintervalli eri harjoituksille
(edistyneen tason anaerobinen, perustason anaerobinen, maitohappo, edistyneen
tason aerobinen ja perustason aerobinen) perustuen sykevaraasi (HRmax-HRrest).

- Sykkeen mittaaminen harjoituksen aikana: Tosiaikainen syke voidaan nayttaa laitteessa, kun
aloitat harjoittelun. Kun olet suorittanut harjoituksen, voit tarkistaa keskimaaraisen
sykkeesi, maksimisykkeen ja sykealueen harjoitustulosten naytosta.

Sykettasi ei ndytetd, jos poistat laitteen ranteesta harjoituksen aikana. Se jatkaa
kuitenkin jonkin aikaa sykesignaalin etsimista. Mittaus jatkuu, kun puet laitteen
takaisin ranteeseen.

- Voit katsoa kunkin harjoituksen sykkeen muutosten, maksimisykkeen ja
keskimaardisen sykkeen kaaviot kohdasta Harjoittelutiedot Huawei Health -
sovelluksesta.
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Terveydenhallinta

Liikunnan aikaisen sykkeen ylaraja
Kun olet aloittanut harjoituksen, laite varisee varoittaakseen, etta sykearvosi on ylittanyt
ylarajan yli 60 sekunnin ajan.

1 Avaa Huawei Health -sovellus, mene kohtaan Mina > Asetukset > Treeniasetukset >
Liikunnan aikaisen sykkeen asetukset ja kosketa kohtaa Sykerajoitus.

2 Valitse asetettava sykkeen yldraja-arvo ja kosketa kohtaa OK.

Jos poistat yksittdisten harjoitusten aaniopastuksen kaytosta, saat ilmoituksen vain
tarinan ja kortin kehotteiden kautta.

Varmista, etta kaytat puettavaa laitetta oikein. Laite tallentaa unen keston automaattisesti ja
tunnistaa, oletko syvassa unessa, kevyessa unessa vai hereilla.

Unitietojen tallentaminen puettavaan laitteeseen

Kun laite havaitsee, etta nukut, se poistaa automaattisesti kaytosta Aina naytolla -
ominaisuuden, ilmoitukset (mukaan lukien saapuvien puheluiden ilmoitukset), Herata
nostamalla rannetta -ominaisuuden ja muita ominaisuuksia, jotta unesi ei hairiinny.

- Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttoon, mene kohtaan Terveyden
seuranta > HUAWEI TruSleep™ ja ota kayttéon HUAWEI TruSleep™. Kun laite on
kaytossa, se tunnistaa tarkasti, milloin nukahdat, milloin heraat ja oletko syvassa unessa,
kevyessa unessa vai REM-unessa. Sovellus voi sitten tarjota sinulle unenlaadun analyysin,
joka auttaa sinua ymmartamaan nukkumistottumuksiasi, seka ehdotuksia, joiden avulla
voit parantaa unesi laatua.

- Jos HUAWEI TruSleep™ ei ole kdytdssa laite seuraa untasi normaalilla tavalla. Kun kaytat
laitetta nukkuessasi, se tunnistaa univaiheesi ja tallentaa ajan, jolloin nukahdat, heraat ja
siirryt kuhunkin univaiheeseen tai poistut siitd, ja synkronoi tiedot Huawei Health -
sovellukseen.

Unitietojen katseleminen

- Avaa Uni-sovellus puettavassa laitteessa, niin voit katsella viimeisimpia uni- ja
torkkutietoja.

- Katsele paivittaisia, viikoittaisia, kuukausittaisia ja vuosittaisia unitietojasi koskettamalla
Uni-korttia Health-ndayt6ssa Huawei Health -sovelluksessa.
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Terveydenhallinta

- Jos haluat kayttaa tata ominaisuutta, paivita puettava laite ja Huawei Health-sovellus
uusimpiin versioihin.

- Varmista SpO2-mittauksen tarkkuus pitamalla puettavaa laitetta ranteessa tiukasti ja
oikein. Varmista, etta valvontamoduuli koskettaa esteetta suoraan ihoasi.

Yksittainen SpO2-mittaus

1 K&yta puettavaa laitetta oikein ja pida katesi paikallaan.

2 Siirry sovellusluetteloon painamalla yldpainiketta, pyyhkdise ndytossa ylos ja kosketa
kohtaa SpO2.

3 Joissain tuotteissa on kosketettava kohtaa Mittaa. Toimi kyseisen tuotteen mukaan.

4 Pida SpO2-mittauksen aikana kehosi liilkkumatta ja ndyttd ylospain.
Automaattinen SpO2-mittaus

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttddn, kosketa kohtaa Terveyden
seuranta ja ota kayttéon Automaattinen SpO2-mittaus. Laite mittaa ja tallentaa SpO2:n
automaattisesti, kun se havaitsee, etta olet liikkumatta.

2 Koskettamalla kohtaa Alhaisen SpO2:n hilytys voit asettaa SpO2:n alarajan, jossa sinulle
annetaan halytys, kun et nuku.

Stressitasojen testaaminen

Kayta stressitestin aikana kelloasi oikein ja pysy paikallasi. Kello ei testaa stressitasoasi kun

harjoittelet tai kun liikutat rannettasi liian usein.

- Yksittdinen stressitesti:
Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa Stressi-korttia ja kosketa kohtaa Stressitesti
aloittaaksesi yhden stressitestin. Kun kaytat stressitestiominaisuutta ensimmaista kertaa,
kalibroi stressitaso noudattamalla Huawei Health -sovelluksessa nayton ohjeita.

- Jaksottaiset stressitestit:
Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Laitteet ja sitten laitteesi nimed, mene
kohtaan Terveyden seuranta > Automaattinen stressitesti, kytke Automaattinen
stressitesti -kytkin paalle ja kalibroi stressitaso ndyton ohjeiden mukaisesti. Sen jalkeen
jaksottaiset stressitestit alkavat automaattisesti, kun kello on oikein ranteessa.

Stressitietojen katselu

- Kellossa:
Siirry sovellusluetteloon painamalla ylapainiketta, pyyhkaise ylos tai alas, kunnes loydat
kohdan Stressi, ja kosketa sita nahdaksesi paivittdisen stressimuutoksesi, mukaan lukien

stressin pylvaskaavio, taso ja stressiprosentti yhden paivan aikana.
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- Huawei Health -sovelluksessa:

Avaa Huawei Health -sovellus ja kosketa sitten Stressi-korttia nahddksesi viimeisimmat

stressitasosi, paivittdiset, viikoittaiset, kuukausittaiset ja vuosittaiset stressikadyrat ja
vastaavat neuvot.

Kun Aktiviteettimuistutus on kdytossd, laite seuraa aktiivisuuttasi paivan mittaan tietyin

valiajoin (oletuksena yhden tunnin valein). Se varisee ja ndyttd kdynnistyy muistuttamaan
sinua nousemaan ylos ja liikuskelemaan, jos et ole liikkunut asetettuna aikana.

Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tiedot -ndyttoon, kosketa kohtaa Terveyden
seuranta ja ota kayttoon Aktiviteettimuistutus.

Laite ei varise muistuttamaan sinua liikuskelemaan, jos olet ottanut siina kayttéon
toiminnon AlA hairitse.

Laite ei varise, jos se havaitsee, etta nukut.

Laite lahettad muistutuksia vain klo 8.00-12.00 ja 14.30-21.00.

Laite pystyy ennakoimaan seuraavat kuukautisesi ja hedelmallisen ajan kuukautistietojesi
perusteella.

. Menetelma 1:

1

Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Kiertokalenteri ja myonna vastaavat
luvat. Jos et lO0yda Kiertokalenteri-korttia aloitusnaytélta, kosketa kohtaa MUOKKAA
aloitusnaytolla ja lisaa tama kortti aloitusnayttdoon.

Paina laitteen aloitusndytdssa sivupainiketta, kosketa kohtaa Kiertokalenteri ja aseta

kuukautisten alkamis- ja paattymisajankohta koskettamalla kohtaa . Kun olet
valmis, kello ennakoi seuraavat kuukautisesti tallentamiesi tietojen perusteella.

. Menetelma 2:

1

Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Kiertokalenteri ja myonna vastaavat
luvat. Jos et l0yda Kiertokalenteri-korttia aloitusnaytoltd, kosketa kohtaa MUOKKAA
aloitusnaytolla ja lisaa tama kortti aloitusnayttdoon.

Kosketa Kiertokalenteri-naytolla kohtaa Tallenna kuukautiset. Voit sitten valita
Kuukautiset alkaneet tai Ovatko kuukautiset paattyneet? tietyille paivamaarille
tallentaaksesi kuukautistesi keston. Voit myos tallentaa fyysisen kuntosi kohdassa
Tallenna oireet.

Kosketa kohtaa © oikeassa alakulmassa, valitse Puettavan laitteen muistutukset ja
kytke kaikki muistutuskytkimet paalle. Laite lahettaa sinulle muistutuksia kuukautisten
ja hedelmallisen ajan alkamisesta ja paattymisesta.
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Voit my0s valita kohdan Muokkaa kuukautisia asettaaksesi Kuukautisten pituuden ja
Kierron pituuden.

Kun muodostetaan laitepari iOS-laitteiden (puhelimet/tabletit) kanssa,
Kiertokalenteria ei tueta, jos sen korttia ei nay.

- Voit katsella ja muokata kuukautistietoja koskettamalla kohtaa Tiedot. Ennakoidut
kuukautiset on merkitty pisteviivalla.

Laite muistuttaa sinua kuukautisten alkamisesta ennen kello 8.00 paivaa ennen
niiden ennakoitua alkamista. Sinua muistutetaan tapahtumapaivan kaikista muista
muistutuksista kyseisena padivana kello 8.00.

Kellon aktiivisuustietojen TriRing esittaa kolmentyyppisia tietoja: askeleita, keskitason
rasituksen ja suuren rasituksen aktiviteettia ja aktiivisia tunteja.

1. Askeleet: Tama rengas ilmaisee askelten osan tavoiteaskelmadrasta kyseiselle paivalle.
Oletustavoite on 10 000 askelta. Voit muuttaa tavoiteasetuksia Health-sovelluksen kohdasta
Mina > Asetukset > Tavoitteet.

2. mKeskitason rasituksen ja suuren rasituksen aktiviteetin kesto (yksikkd: minuutti):
Oletustavoite on 30 minuuttia. Laitteesi laskee keskitason rasituksen ja suuren rasituksen
aktiviteetin vauhtisi ja sykkeesi perusteella.

3. T Aktiiviset tunnit: Tama rengas ilmaisee, kuinka monta tuntia olet seisonut pdivan
aikana. Jos olet kavellyt yli 1 minuutin tunnin aikana, esimerkiksi 1 minuutin valilla 10.00-
11.00, tama tunti lasketaan aktiiviseksi tunniksi. Istuminen liian pitkia aikoja on terveydelle
haitallista. Suosittelemme seisomaan nousemista joka tunti ja vahintaan 12 aktiivista tuntia
kello 7.00-22.00 joka paiva.

Huawei Health -sovellus tarjoaa Terveellinen elama -palvelun, joka auttaa sinua kehittdmaan
terveellisia elamantapatottumuksia ja nauttimaan uudesta terveellisesta elamasta.

Koska kunkin yksilon fyysinen tila on erilainen, Terveellisen elaman antamat (etenkin
fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat) terveysehdotukset eivat ehka sovellu kaikille
kayttdjille, eika niiden avulla ehka saavuteta haluttua vaikutusta. Jos olosi on
epamukava aktiviteettien tai harjoitusten aikana, lopeta ja lepaa tai ota ladkariin
hyvissa ajoin.

- Terveellisessa elamadssa annetut terveyssuositukset ovat vain viitteellisia. Vastaat itse
kaikista riskeistd, vahingoista ja vastuista, jotka aiheutuvat aktiviteetteihin tai
harjoituksiin osallistumisesta.
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Terveydenhallinta
Terveellisen elaman kayttoonotto

1 Avaa Huawei Health -sovellus, mene kohtaan Health > MUOKKAA ja lisé4 Terveellinen
elama -kortti.

2 Kosketa Terveellinen eldma -korttia ja hyviksy Huomautus kéyttéjille ndyton ohjeiden
mukaisesti.

Sisaankuittaustehtavien valinta ja tavoitteiden asettaminen

Sisaankuittaustehtavat luokitellaan perustason sisadankuittaustehtaviin ja valinnaisiin
sisaankuittaustehtaviin. Voit lisata valinnaisia sisdankuittaustehtavia tarpeidesi mukaan.

Kosketa Terveellisen eldman ndytdn oikeassa ylakulmassa kohtaa Muokkaa tehtavia tai . :,
valitse Terveyssuunnitelma ja kosketa kohtaa Tavoiteasetukset tehtavakortissa paivittaisten
tavoitteiden asettamista varten, tai vaihda tavoitteita koskettamalla kohtaa Vaihda
tavoitteita.

Tehtdvan suorittamistilan katselu
- Siirry laitteen sovellusluetteloon ja valitse Terveellinen elama tietyn tehtavan
suorittamistilan katselua varten.

- Avaa Huawei Health -sovellus ja mene kohtaan Health > Terveellinen elama tehtdvan
suorittamistilan katselua varten.

Muistutukset

1 Kosketa Terveellinen eldma -ndyton oikeassa ylakulmassa kohtaa « + ja valitse
Terveyssuunnitelma.

2 Terveyssuunnitelma-niytdssa voit asettaa yleisid muistutuksia tai muistutuksia
sisdankuittaustehtaville
Voit siis kytkea paalle Viikkoraportin ilmoitukset (kello) -kytkimen tai Muistutukset-
kytkimen tietylle tehtavalle ja esimerkiksi ottaa kdytt6on Muistutukset kohdalle
Hengitys.

Viikkoraportti ja jakaminen

Viikkoraportin katselu: Kun haluat katsella raportin tietoja, kosketta Terveellinen elama

nayton oikeassa yldkulmassa kohtaa « + ja valitse Viikkoraportti.

Jakaminen: Kosketa Terveellinen elama -nayton oikeassa ylakulmassa kohtaa Lo , niin voit
jakaa sen tai tallentaa sen laitteellesi.
- Paivittainen hymy -sisaankuittaustehtavan esittely:

1 Valitse Terveellinen eldma -n3ytt6 ja valitse Pdivittdinen hymy.

2 Kosketa kohtaa Sisadnkuittaus ja ota valokuva. Viimeistele sisddnkuittaustehtiva
koskettamalla kohtaa Valmis (valokuvaa ei tallenneta), tai jaa valokuva tai tallenna se
laitteellesi koskettamalla kohtaa Tallenna ja jaa oikeassa ylakulmassa.
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Palvelun poistaminen kaytosta

Kosketa Terveellinen eldma -naytolla kuvaketta - « oikeassa yldkulmassa ja mene kohtaan
Tietoja > POISTA PALVELU KAYTOSTA. Tdma nollaa Terveellisen eldman, ja jaljelle ja3 vain
kolme perustehtavaa.
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HUAWEI Assistant:TODAY -ndyton avulla on helppo katsella sadennustetta, herattaa
daniavustaja ja katsella kalenterin.

HUAWEI Assistant-TODAY -palveluun siirtyminen ja sielta poistuminen

Siirry HUAWEI Assistant:-TODAY -palveluun pyyhkadisemalla laitteen aloitusndytossa oikealle.
Poistu HUAWEI Assistant-TODAY -palvelusta pyyhkaisemalla naytdssa vasemmalle.

Ainen ohjauskeskus

Voit kayttaa HUAWEI Musiikki -korttia HUAWEI Assistant-TODAY -ndytolla musiikkitoiston
ohjaukseen puhelimessa ja kellossa. Kun haluat hallita musiikin toistoa puhelimessa kellon
kautta, sinun on yhdistettava kello Huawei Health-sovellukseen.
Kun musiikkia toistetaan puhelimessa, tata ominaisuutta tuetaan, jos HUAWEI
Assistant:-TODAYn naytolla nakyy musiikkia. Muussa tapauksessa tata ominaisuutta ei
tueta.

Tata ominaisuutta ei tueta iPhoneissa ja iPadeissa.

Sovellusten asentaminen

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttddn ja kosketa sitten kohtaa
AppGallery.

2 Valitse Sovellukset-luettelosta sovellus, jota haluat kiyttda, ja kosketa kohtaa Asenna.
Kun sovellus on asennettu, se nakyy laitteen sovellusluettelossa.

Sovellusten kaytto

Pyyhkaise laitteen sovellusluettelossa ylOs tai alas, valitse sovellus ja kayta sita noudattamalla

ndyton ohjeita.
- Joitakin sovelluksia voidaan kdyttaa vain, kun laite on yhdistetty puhelin-laitteeseesi.

Jos laitteessa nakyy viesti, joka pyytaa asentamaan sovelluksen puhelimeen, sovellusta
voidaan kayttda vain puhelin-laitteen kanssa.

Kun asennat ja kaytat puhelimen sovellusta ensimmaisen kerran, hyvaksy
sovellusnaytolla nakyvat sopimukset tai ehdot ja viimeistele valtuutusten antaminen ja
sisdankirjautuminen. Muuten et pysty kayttamaan sovellusta. Jos valtuutuksen
myontamisessa ilmenee virhe, avaa Huawei Health -sovellus, mene kohtaan Mina >

Asetukset > Laitteen ominaisuudet ja valitse uudelleen sovellus, jolle haluat myontaa

valtuutuksen.
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Sovellusten paivitys

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttdon ja kosketa sitten kohtaa
AppGallery.

2 Voit katsella paivitettivia sovelluksia ja asennettujen sovellusten luetteloa koskettamalla
kohtaa Hallinta.

3 Mene kohtaan Péivitykset > Pdivitd ja paivitd sovellukset uusimpaan versioon parempaa
kayttokokemusta varten.

Sovellusten asennuksen poistaminen
- Poista sovelluksen asennus puhelimen Huawei Health -sovelluksesta.

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttddn ja kosketa sitten kohtaa
AppGallery.

2 Voit katsella paivitettivia sovelluksia ja asennettujen sovellusten luetteloa koskettamalla
kohtaa Hallinta.

3 Mene kohtaan Asennusten hallinta > Poista asennus sovellusten asennuksen
poistamista varten. Kun sovelluksen asennus on poistettu, se poistetaan myos laitteesta.

- Poista sovelluksen asennus laitteesta: Kosketa ja pida kolmannen osapuolen sovelluksen
kuvaketta sovelluksen asennuksen poistamista varten.
Jos asetat kohdan Poista AppGallery-palvelu kaytosta Huawei Health -sovelluksessa,
sinun taytyy antaa valtuutus koskettamalla kohtaa AppGallery uudelleen ja
noudattamalla ndyton ohjeita.

Ennen kuin kaytat kolmannen osapuolen sovellusta, lisaa se taustasuojausluetteloon
Puhelimen hallinnassa. Mene lisaksi puhelimessa kohtaan Asetukset > Akku, valitse
sovellus kohdassa Sovelluskohtainen akun kaytto, kosketa kohtaa Kdynnistyksen
hallinta ja ota kayttdon Automaattinen kaynnistys, Toissijainen kdynnistys ja
Suorita taustalla.

- Jos kolmannen osapuolen sovellus ei toimi, kun olet lisannyt sen taustan suojattujen
sovellusten luetteloon, poista sovelluksen asennus, asenna se uudelleen ja yrita
uudelleen.

Kun Huawei Health -sovellus on yhdistetty laitteeseesi ja viesti-ilmoitukset on otettu
kayttdoon, laitteesi puhelin/tabletti tilapalkissa olevat push-viestit voidaan synkronoida
laitteeseesi.

Viesti-ilmoitusten kdyttéonotto

1 Avaa Huawei Health -sovellus, mene laitteen tietondyttéon, kosketa kohtaa Ilmoitukset
ja kytke kytkin paalle.

2 Mene sovellusluetteloon ja kytke paille niiden sovellusten kytkimet, joista haluat
vastaanottaa ilmoituksia.



Avustaja
Kohdasta Sovellukset ndet sovellukset, joilta voit vastaanottaa ilmoituksia.

Lukemattomien viestien katselu
Laitteesi vdrisee ilmoittaakseen sinulle uusista viesteista, jotka valitetaan laitteen puhelin/
tabletti tilapalkista.

Lukemattomat viestit nakyvat laitteella. Naet ne, kun siirryt lukemattomien viestien
keskukseen pyyhkdisemalla ylos aloitusndytosta.

Vastaaminen viesteihin

. Tata ominaisuutta ei tueta iPhoneissa ja iPadeissa.

- Tata ominaisuutta tuetaan vain kun yritat vastata tekstiviestiin SIM-kortilla, joka on
vastaanottanut viestin.

Pikavastauksien mukauttaminen

- Jos Pikavastaukset-korttia ei nay, laitteesi ei tue tata ominaisuutta.

- Tata ominaisuutta ei tueta iPhoneissa ja iPadeissa.

Voit mukauttaa pikavastauksen seuraavasti:

1 Kun laite on yhdistetty Huawei Health -sovellukseen, mene laitteen tietondyttdén ja
kosketa Pikavastaukset-korttia.

2 Voit lisdtd vastauksen koskettamalla kohtaa Lisda vastaus muokata lisdttyd vastausta
koskettamalla sita ja poistaa vastauksen koskettamalla kohtaa sen vieressa.

Lukemattomien viestien poistaminen
- Pyyhkaise poistettavaa viestia viestiluettelondytdssa ja poista viesti koskettamalla kohtaa

O

- Tyhjenna kaikki lukemattomat viestit koskettamalla viestiluettelon alareunassa kohtaa

O

Suosikkiyhteystietojen asettaminen

1 Avaa Huawei Health -sovellus, mene laitteen tietondyttéon ja valitse
Suosikkiyhteystiedot.

2 Suosikkiyhteystiedot-naytolla:
Kosketa kohtaa Lisad, jolloin laitteen yhteystietoluettelo tulee nakyviin, ja valitse
yhteystiedot, jotka haluat lisata.
Veda ja siirra suosikkiyhteystietoa koskettamalla ja pitamalla sita.
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Poista lisaamasi yhteystieto koskettamalla kohtaa Poista.

3 Kosketa laitteesi sovellusluettelossa kohtaa Suosikkiyhteystiedot ja soita puhelu
laitteeltasi koskettamalla yhteystietoa.

Saapuvien puheluiden hylkd@aminen ja niihin vastaaminen
Kun puhelu saapuu, kello muistuttaa siita sinua ja ndyttaa soittajan numeron tai nimen. Voit
vastata puheluun tai hylata sen.

- Esta laitetta varisemasta saapuvan puhelun aikana painamalla laitteen ylapainiketta.

- Lopeta puhelu koskettamalla lopetuskuvaketta naytélla tai painamalla ja pitamalla
ylapainiketta.

Pikaviestien lahettaminen kelloon saapuviin puheluihin

Kun puhelu saapuu, kosketa viestikuvaketta oikealla ja valitse Vastaa tekstiviestilla -
luettelosta pikavastaus, jolla vastataan soittajalle.
Lankapuhelinnumeroihin ei voida vastata. Tama riippuu kulloisestakin tilanteesta.

- Puhelulokien katselu:
Siirry laitteen sovellusluetteloon painamalla sivupainiketta, pyyhkaise ylos tai alas, kunnes
loydat kohdan Puheluloki ja katsele puhelulokeja (mukaan lukien saapuvat, lahtevat ja
vastaamatta jadaneet puhelut) koskettamalla sita laitteessa.

- Takaisinsoitto:
Kun laitteesta muodostetaan laitepari laitteen kanssa, soita takaisin koskettamalla mita
tahansa puhelutietoa.

- Puhelulokien poistaminen:
Tyhjenna kaikki puhelulokit pyyhkdisemalld naytdssa alas asti ja koskettamalla kohtaa

O

Musiikin lisaaminen kelloon

- Jotta voit kayttaa tata ominaisuutta, varmista, etta kellosi on yhdistetty Huawei Health
-sovellukseen.

. Tata ominaisuutta ei tueta, kun kellolle on muodostettu laitepari iPhonen kanssa.

1 Avaa Huawei Health -sovellus ja siirry laitteen tietondytolle.

2 Mene kohtaan Musiikki > Hallitse musiikkia > Lisdd kappaleita ja valitse lisattava
musiikki.
3 Napsauta kohtaa v ndytén oikeassa yldkulmassa.
Kun lisaat musiikkia, voit myos luoda soittolistan koskettamalla kohtaa Uusi soittolista.
Kun olet luonut soittolistan, voit lisata soittolistaan kelloosi ladattua haluamaasi
musiikkia.
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Musiikin toiston ohjaaminen laitteellasi

1 Siirry laitteessa sovellusluetteloon, valitse Musiikki tai mene kohtaan Musiikki > Musiikin
toistaminen.

2 Toista kappale koskettamalla toistopainiketta.

3 Musiikin toistondytdssa voit pyyhkaistd ndyttéa ylospéin tarkastellaksesi soittolistaa,
vaihtaaksesi kappaleiden valilld, saatadksesi aanenvoimakkuutta ja asettaaksesi
toistojarjestyksen (esimerkiksi toistaaksesi kappaleita jarjestyksessa tai satunnaisesti).

Musiikin toiston ohjaaminen puhelimella

- Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttdon, kosketa kohtaa Musiikki ja ota

kayttoon Ohjaa puhelimen musiikkia.

- Avaa laitteen puhelin musiikkisovellus ja toista musiikkia.

- Voit kdyttaa seuraavia menetelmia siirtydksesi musiikin toistondytoélle, ja voit keskeyttaa
musiikin, vaihtaa kappaletta laitteessa puhelin, saatdaa musiikin danenvoimakkuutta
laitteessa puhelin ja paljon muuta.

Kellot, jotka tukevat HUAWEI Assistant-TODAY -palvelua: Pyyhkaise kellon aloitusndytdssa
oikealle. Kosketa HUAWEI Assistant TODAY -naytdssa musiikkikorttia, jossa on
puhelinkuvake.

Kellot, jotka eivat tue HUAWEI Assistant-TODAY -palvelua: Avaa kellossa Musiikki-sovellus,

kosketa kohtaa ! tai ﬂ ja valitse Puhelin.

Voit asettaa alykkaan halytyksen tai tapahtumahalytyksia Huawei Health -sovelluksessa.
Alykas hilytys herdttda sinut etuajassa vain esiasetetun ajan perusteella, kun et ole syvéssa
unessa. Tapahtumahalytykset soivat asettamaasi aikaan. Jos olet asettanut tunnisteen ja ajan
tapahtumahalytykselle, kello ndyttaa tunnisteen. Muussa tapauksessa ndytetadn vain aika.

Halytyksen asettaminen laitteellesi

1 Siirry sovellusluetteloon, valitse Halytys ja lisda halytys koskettamalla kohtaa 9 tai 3

2 Aseta hilytysaika ja toistosykli ja kosketa sitten kohtaa OK. Jos et aseta toistosyklia,
halytys soi vain kerran.

3 Koskettamalla halytysta voit poistaa sen tai muokata halytyksen aikaa tai toistosyklia.
Vain tapahtumahalytyksia voidaan poistaa.

Halytysten asettaminen Huawei Health -sovellusta kayttamalla
Alykas halytys:
Jos Alykas halytys ei ndy Huawei Health -sovelluksessa, laitteesi ei tue titd ominaisuutta.

1 Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Laitteet ja laitteesi nimed ja mene kohtaan
Halytys > Alykéas hilytys.
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2 Aseta héilytysaika, dlykas herdtysaika ja toistosykli.

3 Jos olet Android- tai HarmonyOS-kayttdjs, kosketa kohtaa v oikeassa yldkulmassa. Jos olet
iOS-kayttdja, kosketa kohtaa Tallenna.

4 Palaa aloitusndyttédn ja synkronoi hilytysasetukset kelloon pyyhkaisemalla alas.
5 Koskettamalla halytysta voit muokata halytysaikaa, dlykdstd halytysaikaa ja toistosyklia.
Tapahtumahalytys:

1 Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Laitteet ja laitteesi nimea ja mene kohtaan
Halytys > Tapahtumahalytykset.

2 Aseta hélytysaika, tunniste ja toistosykli koskettamalla kohtaa Lis&a.

3 Jos olet Android- tai HarmonyOS-kayttéjs, kosketa kohtaa v oikeassa yldkulmassa. Jos olet
iOS-kayttdja, kosketa kohtaa Tallenna.

4 Palaa aloitusndyttédn ja synkronoi hilytysasetukset kelloon pyyhkaisemalla alas.

5 Koskettamalla hilytysta voit muokata sen aikaa, tunnistetta ja toistosyklia.

Saatiedotteiden kdyttoonotto

Avaa Health-sovellus, kosketa kohtaa Laitteet ja laitteesi nimea, ota kdyttoon Sadtiedote ja
valitse lampatilayksikko (°C tai °F).

Saatiedotteiden katselu

Voit katsoa paikallisen alueen saatiedot kellostasi.

Menetelma 1: Saa-kortissa

Pyyhkaise naytossa oikealle, kunnes ldydat Saa-kortin, niin voit katsoa sijaintisi, viimeisimmat
saatiedot, lampdtilan ja ilmanlaadun.

Menetelma 2: Kellotaulussa

Varmista, etta kaytat kellotaulua, joka ndyttaa saatiedot, niin voit katsoa viimeisimmat
saatiedot aloitusndytosta.

Menetelma 3: Saa-sovelluksessa

Paina kellon aloitusnaytélla ylapainiketta, pyyhkaise, kunnes l0ydat kohdan Saa, ja kosketa
sitd, niin voit katsoa sijaintisi, viimeisimmat saatiedot, lampdtilan ja ilmanlaadun. Voit katsoa
viikon saatiedot pyyhkdisemalla naytolla ylos tai alas.

Pyyhkaise alas kellotaulun naytolla siirtyaksesi pikakuvakevalikkoon ja kosketa kohtaa Etsi
puhelimeni. Etsi puhelimeni -animaatio toistetaan naytolla.

Jos kellosi ja puhelimesi ovat Bluetoothin kantaman alueella, puhelin/tabletti soittaa

soittoaanen (jopa varina- tai aanettomassa tilassa) ilmoittaakseen sinulle olinpaikastaan.
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Lopeta puhelin/tablettilaitteen etsiminen koskettamalla kellondyttoa.

Tama ominaisuus toimii vain, kun puhelin ja kello ovat yhdistettyna.

Jos kaytat iOS-puhelinta ja sen nayttdé on sammutettuna, iOS ohjaa jarjestelman
soittodanen toistoa. Sen seurauksena puhelin ei ehka vastaa, kun kayttaja kayttaa Etsi
puhelimeni -ominaisuutta.

Kun kello on yhdistetty Huawei Health -sovellukseen, voit etsia kellosi puhelimesi avulla.

Kellon etsiminen Huawei Health -sovelluksella
Ennen kuin kaytat tata ominaisuutta, paivita laite uusimpaan versioon.

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttdén ja mene kohtaan Etsi laitteeni
> Soita.

2 Kosketa kohtaa Soita, niin kellosi soi. Voit koskettaa kohtaa LOPETA tai odottaa, etta
soittaminen loppuu.

Kellon etsiminen Etsi laitteeni -sovelluksen avulla
Tata ominaisuutta tuetaan vain Huawei-puhelimissa, joissa on EMUI 11.0 / HarmonyOS 2
tai uudempi.

1 Lataa ja asenna HUAWEI Mobile Cloudin, Etsi laitteeni -sovelluksen Huawei Health -
sovelluksen uusimmat versiot AppGallerysta. Jos sovellukset on jo asennettu, pdivita ne
uusimpiin versioihin.

2 Kiytd samaa tilia kolmeen edelliseen sovellukseen kirjautumiseen.

3 Avaa Etsi laitteeni -sovellus, katso laiteluettelo koskettamalla kohtaa Laitteet ja kosketa
kohdelaitetta.

4 Paikanna laite Huawei Health -sovelluksen laitetietondytolts ja etsi laite koskettamalla
kohtaa Kuuntele soittoadnta.

Kun laite on yhdistetty Huawei Health -sovellukseen, kosketa laitteen sovellusluettelon
kohtaa Kaukosuljin, jolloin laitteen puhelin kamera otetaan kayttéon, ja ota sitten valokuva

koskettamalla kohtaa @ laitteen naytolla. Vaihda 2 sekunnin ja 5 sekunnin ajastimen valilla

koskettamalla kohtaa .
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. Tata ominaisuutta tuetaan, jos kaukosuljin nakyy laitteen sovellusluettelossa sen

jalkeen kun puettavalle laitteelle on muodostettu laitepari laitteen puhelin/tabletti
kanssa. Muussa tapauksessa tata ominaisuutta ei tueta.

- Varmista taman ominaisuuden kayttéa varten, etta Huawei Health -sovellusta

suoritetaan taustalla.

- Jotta voit muodostaa laiteparin iPhonen kanssa, avaa ensin laitteen puhelin kamera.

Kun laite on yhdistetty Bluetooth-kuulokkeisiin, voit kayttaa Bluetooth-kuulokkeita musiikin
kuunteluun.

. Menetelma 1:

1
2

Aseta Bluetooth-kuulokkeet pariliitostilaan.

Siirry laitteen sovellusluetteloon, pyyhkadise ndytdssa ylos tai alas ja mene kohtaan
Asetukset > Bluetooth.

Jos laitteesta ei ole muodostettu laiteparia minkaan Bluetooth-laitteen kanssa,
jarjestelma etsii automaattisesti parinmuodostukseen valmiita Bluetooth-laitteita. Voit
my0s koskettaa kohtaa Valitse tyyppi ndyton alaosassa ja valita Bluetooth-
kohdekuulokkeet.

Jos laitteesta on muodostettu laitepari joidenkin Bluetooth-laitteiden kanssa, pariliitetyt
laitteet naytetaan. Muodosta laitepari Bluetooth-kohdekuulokkeiden kanssa
koskettamalla kohtaa Muodosta laitepari ja noudattamalla ndyton ohjeita.

. Menetelma 2:

Aseta Bluetooth-kuulokkeet pariliitostilaan.
Siirry laitteen sovellusluetteloon, etsi Musiikki pyyhkdisemalla naytossa ylos tai alas ja

valitse se, kosketa kohtaa m musiikin toistonaytdn oikeassa alakulmassa ja mene
kohtaan Adnikanava > Lisda laite.

Kosketa kohtaa Muodosta laitepari, niin kello etsii automaattisesti laiteparin
muodostukseen valmiita laitteita. Valitse kohdekuulokkeet Bluetooth-luettelosta ja
viimeistele laiteparin muodostus nayton ohjeiden mukaisesti.

Valiton kayttoonotto tai kaytosta poisto

Menetelmi 1: Ota Ala héiritse -ominaisuus kayttéon tai poista se kdytdstd pyyhkadisemalld
alas kellotaulun ylaosasta.

Menetelma 2: Ota se kdyttéon tai poista kdytostd kohdasta Asetukset > Aédni ja vérina >
Al3 hiiritse > Koko péiva.
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Ajoitettu kdyttoonotto tai kdytosta poisto
Jos haluat kdyttaa tata ominaisuutta, paivita puettava laite ja Huawei Health-sovellus
uusimpiin versioihin.

- Mene kohtaan Asetukset > Adni ja vdrind > Ald héiritse > Ajoitettu, kosketa kohtaa Lisaa
aika ja aseta Aloita, Lopeta ja Toista. Voit lisata useita aikajaksoja ja ottaa niista minka
tahansa kayttéon Ala hairitse -tilaan siirtymiseen ajoitettuun aikaan.

- Voit poistaa ajoitetun Al3 héiritse -toiminnon kaytdstd kohdasta Asetukset > Aéni ja

virina > Al3 hiiritse > Ajastettu.
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Hihnan ja saataminen

- Jos kaytat ei-metallista ranneketta, poista se ja asenna uusi ranneke padinvastaisessa
jarjestyksessa seuraavasti.
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- Irrota ja asenna metalliranneke seuraavasti:
Poistaminen:

Kellorungon korvakkeessa yksi reika:

Asennus:

Jos kellorungon korvakkeessa on yksi reika, tyénna kellon rannekkeen vasen
jousitappi kellorungon tapin reikaan ja paina sitten oikea jousitappi reidan lapi.
Jos kellorungon korvakkeessa on kaksi reikaa, paina kellon rannekkeen vasen ja
oikea jousitappi ndiden kahden reian lapi.

Kellon soljen kiinnitys

Paina soljen keskiasentoa korvaketta vasten.

28



Lisaa
Nahka- ja metallihihnat eivat ole vedenpitadvia. Pida se kuivana ja poista hiki ja muut
nesteet ajoissa.

Kun olet tehnyt paljon harjoituksia, puhdista hihna ajoissa valttadksesi hien kertymista,
mika voi aiheuttaa bakteerien kertymista. Voit puhdistaa punotun hihnan
pesujauheella tai pesunesteelld joka toinen viikko. Hihna puhdistetaan ja pestaan
samaan tapaan kuin vaatteet. Kuivaa hihna puhdistuksen jalkeen hyvin ilmastoidussa
ja kuivassa paikassa. Al3 kdyta sitd markana.

Ennen kuin kaytat tata ominaisuutta, paivita Huawei Health -sovellus ja laite uusimpiin
versioihin.

Gallerian kellotaulujen valitseminen

1. Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Laitteet ja sitten laitteesi nimea ja siirry
Gallerian asetusndytt6on menemalla kohtaan Kellotaulu > Lisaa > Omat > Kellossa >
Galleria.

2. Kosketa kohtaa + ja valitse kuvan palvelimeen lataustavaksi joko Kamera tai Galleria.

3. Kosketa kohtaa v oikeassa yldkulmassa ja kosketa sitten kohtaa Tallenna. Sen jalkeen
kello ndyttaa valitun kuvan kellotauluna.

Muut asetukset

Gallerian asetusnaytossa:
- Kosketa kohtaa Tyyli, Sijainti ja Toiminto asettaaksesi tyylin, sijainnin ja ajan ja toiminnot
Gallerian kellotauluille.

- Poista valittu valokuva koskettamalla rastikuvaketta sen oikeassa ylakulmassa.

Voit ottaa kayttdon Aina naytolla (AOD) -ominaisuuden ja valita nayttaa paakellotaulun tai
AOD-kellotaulun, kun nostat rannetta.

- AOD:n kayttoonotto voi heikentaa akun kestoa.

Kun AOD on kaytossa, Herata nostamalla -ominaisuus poistetaan kaytosta.

AOD:n asettaminen

1 Avaa sovellusluettelo, mene kohtaan Asetukset > Kellotaulu ja aloitusndyttd tai
Asetukset > Kellotaulu ja ota kayttéon Aina naytolla.

2 Kun AOD on kiytossa, kellotyyli asetetaan oletuksena.

3 Valitse Ndyta AOD nostamalla tai Nayté kellotaulu nostamalla tarpeen mukaan.
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Kellotaulukaupassa on valittavana monipuolinen valikoima kellotauluja. Jos haluat kayttaa
tata ominaisuutta, paivita kello ja Huawei Health -sovellus uusimpiin versioihin.

Kellotaulun vaihto kellosta

1 Kosketa yhtdjaksoisesti kellotaulua kotindytdlla.

2 Valitse haluamasi kellotaulu pyyhkaisemalld vasemmalle tai oikealle.
Jotkin kellotaulut tukevat mukautettua ohjausta. Voit mukauttaa ndytetyn sisalloén

koskettamalla kellotaulun alaosassa kohtaa E

Kellotaulun asennus ja vaihto puhelimesta

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttdén ja mene kohtaan Kellotaulut
> Lisda.
2 Valitse kellotaulu.

a Jos kellotaulua ei ole asennettu, kosketa kohtaa Asenna. Kun asennus on valmis, kello
kayttaa automaattisesti tata uutta kellotaulua.

b Jos kellotaulu on asennettu, kayta valittua kellotaulua koskettamalla kohtaa Aseta
oletukseksi.

Kellotaulun tietonaytélla nakyy liikenne, joka muodostuu kellotaulun
lataamisesta ja asennuksesta.

Kellotaulun poistaminen

1 Avaa Huawei Health -sovellus, siirry laitteen tietondyttdén ja mene kohtaan Kellotaulut
> Lisaa.
2 Valitse asennettu kellotaulu ja poista se koskettamalla kohtaa @
- Gallerian tai videokellotauluja ei voi poistaa.

- Sinun ei tarvitse ostaa kellotaulua uudelleen, kun olet poistanut sen
kellotaulukaupasta. Sinun tarvitsee vain asentaa se uudelleen.

Kun olet synkronoinut tiedot laitteesi ja laitteen puhelin/tabletti valilla, myos jarjestelman
kieli synkronoidaan laitteeseesi.

Jos vaihdat kielta ja aluetta tai vaihdat laitteen puhelin/tabletti aikaa, muutokset
synkronoidaan automaattisesti laitteeseen, kunhan se on kytketty laitteeseen puhelin/tabletti
Bluetoothin kautta.
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Ainiasetukset

Soittoaanen voimakkuuden asettaminen

1 Avaa sovellusluettelo painamalla kellon ylipainiketta ja mene sitten kohtaan Asetukset >
Adanet ja varina > Soittoddanen voimakkuus.

2 S&ada soittoddnen voimakkuutta pyyhkdisemalld ylés tai alas.

Mykistaminen ja mykistyksen poistaminen

1 Avaa sovellusluettelo painamalla kellon yldpainiketta ja mene sitten kohtaan Asetukset >
Aénet ja vérina.

2 Ota kayttéon tai poista kaytdstd Mykisté.

Alapainikkeen toiminnon mukauttaminen

1 Avaa sovellusluettelo painamalla kellon yldpainiketta ja mene sitten kohtaan Asetukset >
Alas-painike.

2 Valitse sovellus ja muokkaa alapainikkeen toimintoa.
Kun olet mukauttanut toiminnon, palaa aloitusnayttéon ja avaa nykyinen sovellus
painamalla alapainiketta.

Mukautettujen korttien lisaaminen

1 Mene kohtaan Asetukset > Mukautetut kortit tai Asetukset > Naytté > Suosikit.

2 Valitse naytettavat kortit, kuten Uni-, Stressi- ja Syke-kortit. Todellinen n3ytté on
vallitseva.

3 Kosketa lisddmasi sovelluksen vieressd olevaa ylos-kuvaketta tai siirrd sovellus toiseen
paikkaan koskettamalla ja pitamalla korttia (tuetaan joissakin laitemalleissa, kuten ).
Poista kortti koskettamalla poistamiskuvaketta.

4 Kun asetukset on tehty, voit tarkastella lisattyja kortteja pyyhkaisemalld aloitusndytossa
vasemmalle tai oikealle.

Nadyton kirkkauden saataminen

1 Paina kellon yldpainiketta ja mene kohtaan Asetukset > Naytto ja kirkkaus tai
Asetukset > Naytto.

2 Jos kdytossa on Automaattinen, poista se kdytosta.

3 S33d3 nayton kirkkautta koskettamalla kohtaa Kirkkaus.
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Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa ensin kohtaa Laitteet ja sitten laitteesi nimea ja
kosketa kohtaa Laiteohjelmiston paivitys. puhelin etsii sitten automaattisesti saatavana
olevia paivityksia. Viimeistele paivitys noudattamalla nayton ohjeita.
Kun Paivita laite automaattisesti Wi-Fin kautta tai Lataa paivityspaketit
automaattisesti Wi-Fin kautta on kaytossa, laitteesi vastaanottaa paivityspaketin ja
lahettaa sinulle ilmoituksen paivityksesta. Pdivita laite noudattamalla ndyton ohjeita.

Suosittelemme varmistamaan, etta laitteessasi on riittavasti virtaa ennen paivitysta.
Paivityksen aikana laitteen Bluetooth-yhteys katkeaa automaattisesti ja muodostuu
uudelleen, kun paivitys on valmis.

- Al3 lataa laitetta paivityksen aikana.

Menetelma 1: Mene kellossa kohtaan Asetukset > Jarjestelma > Nollaa tai Asetukset >

Jarjestelma ja paivitykset > Nollaa.

Menetelma 2: Avaa Huawei Health -sovellus, kosketa kohtaa Laitteet ja laitteesi nimea ja

kosketa kohtaa Palauta tehdasasetukset.
Henkildkohtaiset tiedot tyhjennetaan laitteelta, kun palautat laitteen tehdasasetuksiin.

Ole varovainen tata toimenpidetta suorittaessasi.
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	Huawei Health -sovellus tarjoaa Terveellinen elämä -palvelun, joka auttaa sinua kehittämään terveellisiä elämäntapatottumuksia ja nauttimaan uudesta terveellisestä elämästä.•Koska kunkin yksilön fyysinen tila on erilainen, Terveellisen elämän antamat (etenkin fyysiseen aktiivisuuteen liittyvät) terveysehdotukset eivät ehkä sovellu kaikille käyttäjille, eikä niiden avulla ehkä saavuteta haluttua vaikutusta. Jos olosi on epämukava aktiviteettien tai harjoitusten aikana, lopeta ja lepää tai ota lääkäriin hyvissä ajoin.•Terveellisessä elämässä annetut terveyssuositukset ovat vain viitteellisiä. Vastaat itse kaikista riskeistä, vahingoista ja vastuista, jotka aiheutuvat aktiviteetteihin tai harjoituksiin osallistumisesta.Terveellisen elämän käyttöönotto1Avaa Huawei Health -sovellus, mene kohtaan Health > MUOKKAA ja lisää Terveellinen elämä -kortti.2Kosketa Terveellinen elämä -korttia ja hyväksy Huomautus käyttäjälle näytön ohjeiden mukaisesti.Sisäänkuittaustehtävien valinta ja tavoitteiden asettaminenSisäänkuittaustehtävät luokitellaan perustason sisäänkuittaustehtäviin ja valinnaisiin sisäänkuittaustehtäviin. Voit lisätä valinnaisia sisäänkuittaustehtäviä tarpeidesi mukaan.Kosketa Terveellisen elämän näytön oikeassa yläkulmassa kohtaa Muokkaa tehtäviä tai , valitse Terveyssuunnitelma ja kosketa kohtaa Tavoiteasetukset tehtäväkortissa päivittäisten tavoitteiden asettamista varten, tai vaihda tavoitteita koskettamalla kohtaa Vaihda tavoitteita.Tehtävän suorittamistilan katselu•Siirry laitteen sovellusluetteloon ja valitse Terveellinen elämä tietyn tehtävän suorittamistilan katselua varten.•Avaa Huawei Health -sovellus ja mene kohtaan Health > Terveellinen elämä tehtävän suorittamistilan katselua varten.Muistutukset1Kosketa Terveellinen elämä -näytön oikeassa yläkulmassa kohtaa  ja valitse Terveyssuunnitelma.2Terveyssuunnitelma-näytössä voit asettaa yleisiä muistutuksia tai muistutuksia sisäänkuittaustehtävilleVoit siis kytkeä päälle Viikkoraportin ilmoitukset (kello) -kytkimen tai Muistutukset-kytkimen tietylle tehtävälle ja esimerkiksi ottaa käyttöön Muistutukset kohdalle Hengitys.Viikkoraportti ja jakaminenViikkoraportin katselu: Kun haluat katsella raportin tietoja, kosketta Terveellinen elämä näytön oikeassa yläkulmassa kohtaa  ja valitse Viikkoraportti.Jakaminen: Kosketa Terveellinen elämä -näytön oikeassa yläkulmassa kohtaa , niin voit jakaa sen tai tallentaa sen laitteellesi.•Päivittäinen hymy -sisäänkuittaustehtävän esittely:1Valitse Terveellinen elämä -näyttö ja valitse Päivittäinen hymy.2Kosketa kohtaa Sisäänkuittaus ja ota valokuva. Viimeistele sisäänkuittaustehtävä koskettamalla kohtaa Valmis (valokuvaa ei tallenneta), tai jaa valokuva tai tallenna se laitteellesi koskettamalla kohtaa Tallenna ja jaa oikeassa yläkulmassa.Palvelun poistaminen käytöstäKosketa Terveellinen elämä -näytöllä kuvaketta  oikeassa yläkulmassa ja mene kohtaan Tietoja > POISTA PALVELU KÄYTÖSTÄ. Tämä nollaa Terveellisen elämän, ja jäljelle jää vain kolme perustehtävää.
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