
 

  Band 7 
                                            Bruksanvisning



Innehåll
Komma igång

Slå på/stänga av/starta om 1
Knappar och skärmkontroll på din 1
Ladda 2
Parkoppla och ansluta till wearable-enheter 3
Byta urtavlor 5
Ställa in ett larm 5
Få väderrapporter 6
Meddelandeaviseringar 7
Visa och radera meddelanden 7
Aviseringar om inkommande samtal 7

Träning
Starta en enskild träning 8
Länka för en enda träning 8
Visa träningsposter 8
Visa dagliga aktivitetsdata 9
Detektera träning automatiskt 9
Träningsstatus 10

Hälsovård
Sömnövervakning 11
Mätning av syremättnad i blodet (SpO2) 11
Mäta pulsen 12
Pulsgräns och pulszoner 13
Testa stressnivåer 14
Andningsövningar 14
Aktivitetspåminnelse 14
Förutsägelse av menstruationscykeln 14

Assistent
Ställa in AODs 16
Konfigurera urtavlor för Galleri 16
Ficklampa 16
Fjärrslutare 17
Styra uppspelning av musik 17

Mer
Stör ej 18
Lägga till favoriter 18
Ställa in vibrationsstyrkan 18
Låsa eller låsa upp 18

i



Ställa in tiden och språket 19
Justera eller byta armbandet 19

Innehåll

ii



Komma igång

Slå på/stänga av/starta om
Slå på

• Håll sidoknappen nedtryckt för att slå på enheten.

• Ladda enheten.

Stänga av

• Tryck på sidoknappen och gå till Inställningar > SystemellerSystem och uppdateringar >
Stäng av.

• Håll sidoknappen nedtryckt och välj sedan Stäng av.
Enheten stängs automatiskt av när batteriet är urladdat. Ladda enheten i god tid.

Starta om

• Tryck på sidoknappen och gå till Inställningar > SystemellerSystem och uppdateringar >
Starta om.

• Håll sidoknappen nedtryckt och välj sedan Starta om.

Knappar och skärmkontroll på din
• Du kan svepa uppåt, nedåt, åt vänster eller höger, samt peka och hålla på skärmen för att

utföra operationer på din .
Utseende på HUAWEI Band 7-seriens enheter:

1: Fjäderstång
2: Laddningsuttag
3: Sidoknapp
4: Övervakningsenhetens område
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Åtgärd Funktion Notera

Tryck på
sidoknappen.

• När skärmen är av, trycker du på
sidoknappen för att slå på skärmen.

• När urtavlan visas trycker du på
sidoknappen för att komma åt applistans
skärm.

• När en skärm utan urtavla visas trycker du
på sidoknappen för att återgå till urtavlan.

Den här funktionen är inte
tillgänglig i vissa scenarion,
inklusive när ett inkommande
samtal kommer och träningar.

Håll
sidoknappen
intryckt.

Slå på, stänga av och starta om. -

Svep åt vänster
eller höger på
startsidan.

Växla mellan skärmar. -

Svep åt höger
på en annan
skärm än
startsidan.

Gå tillbaka till föregående skärm. -

Svep uppåt på
startsidan.

Kontrollera meddelanden. -

Svep nedåt på
startsidan.

Gå till genvägar som Inställningar, Stör ej,
Skärm på, Hitta telefonen och Larm.

-

Peka på
skärmen.

Välja och bekräfta. -

Peka och håll
kvar på
startsidan.

Byta urtavla. -

Ladda
Laddning

Anslut metallkontakterna på laddningsvaggan till de på din enhets baksida, placera dem på
en plan yta och anslut laddningsvaggan till en strömförsörjning. Skärmen slås på och
batterinivån visas.

HUAWEI Band 7-seriens enheter

Komma igång
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• Laddningsvaggan är inte vattentät. Se till att porten, metallkontakterna och enheten är
torra under laddning.

• Ladda inte och använd inte enheten i en farlig miljö, och kontrollera att det inte finns
något lättantändligt eller explosivt i närheten. Innan du använder laddningsvaggan ska
du kontrollera att det inte finns någon kvarvarande vätska eller några andra
främmande föremål i laddningsvaggans USB-port. Håll laddningsvaggan borta från
vätskor och lättantändligt material. Rör inte vid laddningsvaggans metallkontakter när
den är ansluten till en strömkälla, för att undvika potentiella säkerhetsrisker.

• Laddningsvaggan har en magnet inuti. Om magneten stöter bort laddningsporten, byt
riktning på laddningsporten. Laddningsvaggans magnetism tenderar att dra till sig
metallföremål. Det rekommenderas att du kontrollerar och rengör laddningsvaggan
före användning.

• Utsätt inte laddningsvaggan för höga temperaturer under en längre tid, eller för källor
med starka elektromagnetiska störningar, eftersom det kan göra att den
avmagnetiseras eller orsaka andra problem.

Visa batterinivån

Svep nedåt på enhetens startsida för att kontrollera batterinivån. Alternativt öppnar du
appen Huawei Hälsa, pekar på Enheter och kontrollerar batterinivån under enhetens namn.

Parkoppla och ansluta till wearable-enheter
Se till att din telefon uppfyller alla de följande kraven:

• Ladda ned och installera den senaste versionen av appen Huawei Hälsa.

• Bluetooth och platstjänster är aktiverade på din telefon, och Huawei Hälsa-appen har
godkänts för att komma åt din telefons plats.

När du startar enheten för första gången eller när du parkopplar den efter en
fabriksåterställning, uppmanas du att välja ett språk före parkoppling.

Komma igång
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Uppdatera appen Huawei Hälsa

Innan du parkopplar, ska du ladda ned och installera Huawei Hälsa-appen på din telefon. Om
du har installerat Huawei Hälsa-appen på telefonen ska du uppdatera den till den senaste
versionen.

• HUAWEI-telefoner
Huawei Hälsa-appen är installerad på din telefon som standard. Om du inte kan hitta den
här appen på telefonen kan du ladda ned och installera den från AppGallery.

• Android-telefoner som inte är en HUAWEI
Om du använder en Android-telefon som inte är en HUAWEI kan du ladda ner och
installera Huawei Hälsa-appen på något av följande sätt:

• Besök Ladda ned Huawei Hälsa-appen, eller skanna följande QR-kod för att ladda ned
och installera Huawei Hälsa-appen.

• Sök efter Huawei Hälsa-appen i appbutiken på din telefon och följ instruktionerna på
skärmen för att ladda ned och installera appen.

• iPhones
Sök efter HUAWEI Hälsa-appen i App Store och följ instruktionerna på skärmen för att
ladda ned och installera appen.

För uppgifter om hur du registrerar ett HUAWEI-ID på en telefon från tredje part som
inte är en HUAWEI, se Registrera ett HUAWEI-ID.

Parkoppla och ansluta till wearable-enheter

• HUAWEI-/Android-telefoner som inte är HUAWEI

1 När enheten har slagits på, väljer du ett språk. Bluetooth är redo att parkoppla som
standard.

2 Placera enheten nära telefonen, öppna Huawei Hälsa-appen på telefonen, peka på  i
det övre högra hörnet och peka sedan på LÄGG TILL. Telefonen skannar automatiskt
efter enheter i närheten. Välj den enhet du vill parkoppla med och peka på LÄNKA.

3 När en begäran om parkoppling visas på enhetens skärm, ska du peka på √, och följa
instruktionerna på skärmen för att slutföra parkopplingen.

• iPhones

1 När enheten har slagits på, väljer du ett språk. Bluetooth är redo att parkoppla som
standard.

Komma igång
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2 Du kan också placera din enhet nära telefonen, öppna Huawei Hälsa-appen på

telefonen, peka på  i det övre högra hörnet, peka på LÄGG TILL och följ sedan
instruktionerna på skärmen för att välja din enhet från popup-fönstret.

Eller du kan öppna Huawei Hälsa-appen på telefonen, peka på  i det övre högra
hörnet och sedan peka på SKANNA för att skanna QR-koden på din enhet. På din
telefon följer du instruktionerna på skärmen och pekar på Ja > Nästa.

3 När en parkopplingsförfrågan visas på enhetens skärm, pekar du på √. När ett popup-
fönster på din telefon begär en Bluetooth-parkoppling via Huawei Hälsa-appen, pekar
du på Parkoppla. Ett annat popup-fönster kommer att visas som frågar dig om du vill
tillåta enheten att visa telefonaviseringar. Peka på Tillåt.

4 Vänta flera sekunder tills Huawei Hälsa-appen visar ett meddelande som indikerar att
parkopplingen har lyckats. Peka på Klar för att slutföra parkopplingen.

Byta urtavlor
Innan du använder den här funktionen, uppdatera appen Huawei Hälsa och din enhet till
deras senaste versioner.

• Metod 1: Peka och håll kvar någonstans på startsidan tills enheten vibrerar. När startsidan
zoomar ut och visar en ram sveper du åt vänster eller höger för att välja önskad design av
startsidan.

• Metod 2: Gå till Inställningar > Bildskärm > Urtavla. Svep åt vänster eller höger på
skärmen för att välja önskad urtavla och installera den.

• Metod 3: Kontrollera att enheten är ansluten till Huawei Hälsa-appen. Öppna appen
Huawei Hälsa, gå till Butik med urtavlor, välj Mer, och peka på INSTALLERA under önskad
urtavla. Enheten installeras automatiskt och växlar till din valda urtavla. Alternativt kan du
peka på en urtavla du har installerat och sedan peka på STÄLL IN SOM STANDARD för att
växla till den.
Radera en urtavla:

• Metod 1: Öppna appen Huawei Hälsa, gå till Butik med urtavlor och välj Mer > Min >
Redigera. Peka på kryssikonen i det övre högra hörnet på en urtavla för att radera den.

• Metod 2: Peka och håll kvar någonstans på startsidan tills enheten vibrerar. När startsidan
zoomar ut och visar en förhandsgranskning, sveper du åt vänster eller höger för att välja
urtavlan du vill radera, sveper uppåt på skärmen och pekar på Ta bort.

Ställa in ett larm
Metod 1: Ställ in ett larm på enheten.

1 Gå till applistan, välj Larm och peka på  för att lägga till ett larm.

2 Ställ in larmtiden och upprepningscykeln och peka sedan på OK. Om du inte ställer in
upprepningscykeln är larmet ett engångslarm.

Komma igång
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3 Du kan peka på ett larm för att radera det eller ändra larmtiden, taggen och
upprepningscykeln. Endast händelselarm kan raderas.

Metod 2: Ställa in ett larm i appen Huawei Hälsa.

Händelselarm:

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter, peka på enhetens namn och gå till Larm >
EVENT LARM.

2 Peka på Lägg till längst ner om du vill ställa in larmtiden, taggen och upprepningscykeln.

3 Peka på √ i övre högra hörnet (för ) eller peka på Spara (för ) för att slutföra
konfigurationen av inställningarna.

4 Gå tillbaka till startsidan och svep nedåt för att synkronisera larminställningarna till din
enhet.

5 Du kan peka på ett larm för att radera det eller ändra larmtiden, taggen och
upprepningscykeln.

• Larm synkroniseras mellan din enhet och appen Huawei Hälsa.

• När larmet vibrerar pekar du på  och sveper sedan åt höger eller trycker på din

enhets sidoknapp för att slumra (i 10 minuter). Peka på  för att stoppa larmet.
Larmet stoppar av sig själv om ingen annan åtgärd genomförs under en minut eller om
larmet har slumrat av sig själv tre gånger.

Få väderrapporter
Aktivera Väderrapporter

Öppna appen Huawei Hälsa, aktivera Väderrapporter på enhetens detaljskärm och välj en
temperaturenhet (°C eller °F).

Visa väderinformation

Metod 1: På Väderkortet

Svep åt höger på skärmen tills du kommer till Väderkortet, där du kan se din plats, vädret,
temperaturen, luftkvaliteten med mera.

Metod 2: I appen Väder

Peka på sidoknappen på startsidan och välj Väder. Du kan se information som din plats,
väder, temperatur, luftkvalitet, utomhusmiljö och på skärmen. Svep uppåt eller nedåt på
skärmen för att visa väderprognoser för olika tider under dagen och för de kommande sex
dagarna.

Metod 3: På en urtavla som kan visa vädret

Ställ in en urtavla som kan visa vädret. När detta har ställts in kan du se den senaste
väderrapporten på startsidan.

Komma igång

6



Meddelandeaviseringar
När den här funktionen har aktiverats kommer din enhet att synkronisera aviseringar som
visades i din telefons statusfält och vibrera för att meddela dig.

Aviseringar från följande telefonappar kan synkroniseras till enheten: Meddelande, E-post,
Kalender, AI Tips, och vissa sociala medieappar från tredje part.

• Aktivera aviseringar:

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka sedan på Enheter och enhetens namn. Peka på
Aviseringar och aktivera Aviseringar. Slå på reglaget för appar som du vill få
aviseringar från.

2 Se samtidigt till att apparna som du vill få aviseringar från har tillstånd att visa
aviseringar i statusfältet för din telefon.

• Avaktivera aviseringar: Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter, och din enhets
namn, peka på Aviseringar och avaktivera Aviseringar.

• Enheten kan ta emot meddelanden, men aviserar dig inte när du tränar, använder
läget Stör ej eller sover. Svep uppåt på startsidan för att se nya meddelanden.

• Du får inga appaviseringar på wearablen om appen är öppen på din telefon.

Visa och radera meddelanden
Visa olästa meddelanden: Olästa meddelanden kan visas på enheten. Visa dem genom att
svepa uppåt på startsidan eller genom att peka på Aviseringar i applistan.

Radera meddelanden: På skärmen för meddelandeinnehåll pekar du på Rensa eller 
längst ned i meddelandelistan för att radera alla olästa meddelanden.

Aviseringar om inkommande samtal
Kontrollera att enheten är ansluten till din telefon och att du har den korrekt på handleden.
Skärmen slås på och enheten kommer att vibrera vid ett inkommande samtal. Du kan avvisa
samtalet eller skicka ett snabbsvar på enheten.

• Funktionen snabbsvar stöds inte för iPhones.

• Om du inte har på dig enheten, eller Stör ej är aktiverat och skärmen är avstängd,
kommer enheten att ta emot det inkommande samtalet, men skärmen slås inte på och
enheten vibrerar inte.

• Om ett inkommande samtal missas kommer skärmen att slås på och enheten vibrerar
för att meddela dig om det missade samtalet.

Komma igång
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Träning

Starta en enskild träning
Starta ett träningspass med enheten

1 Gå till applistan på enheten och peka på Träning.

2 Svep uppåt eller nedåt på skärmen för att välja vilken träning du vill göra.

3 Peka på en träningsikon för att starta en träning.

4 Med skärmen på håller du klockans sidoknapp intryckt för att stoppa träningen.

Alternativt trycker du på knappen för att pausa träningen, pekar på  för att återuppta

träningen eller pekar på  för att stoppa träningen.

• Peka på  för att ange mål, påminnelser och mer.

• När träningen är klar kan du visa träningsdata, inklusive träningstiden, kalorier,
pulskurva, pulsintervall, snittpuls och pulszon.

Starta ett träningspass med hjälp av appen Huawei Hälsa

1 Välj träningen du vill registrera på skärmen Träning i appen Huawei Hälsa.

2 Peka på startikonen för att starta träningen.

3 När ett träningspass är slut, peka på pausikonen, peka och håll sedan kvar på avsluta-
ikonen och välj AVSLUTA för att avsluta träningen.

Länka för en enda träning
När din enhet har parkopplats med appen Huawei Hälsa kommer enheten automatiskt att
starta, pausa, återuppta eller avsluta träningen (som ett enstaka pass eller en träningsbana)
som du startar, pausar, återupptar eller avslutar i appen Huawei Hälsa.

Under en träning kan enheten och appen Huawei Hälsa svara synkront när du pausar,
återupptar eller avslutar träningen.

Visa träningsposter
Visa träningsposter på enheten

1 Gå till applistan på enheten och peka på Träningsposter.

2 Välj en post och visa motsvarande detaljer. Olika typer av data för olika träningar visas på
enheten.
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Visa träningsposter i appen Huawei Hälsa

Nu kan du även visa detaljerade träningsdata under Träningsposter på skärmen Hälsa i
appen Huawei Hälsa.

Radera en träningspost

Peka och håll kvar på en träningspost på Träningsposter i appen Huawei Hälsa och ta bort
den. Denna post kommer dock fortfarande att finnas tillgänglig i Träningsposter på enheten.

Visa dagliga aktivitetsdata
Om du använder enheten korrekt registrerar enheten din aktivitet automatiskt, inklusive
stegräkning, aktiv distans och förbrända kalorier.

Metod 1: Visa aktivitetsdata på enheten.

Gå till applistan på enheten och peka på Aktivitetsposter. Du kan sedan se dina data
inklusive stegräkning, förbrända kalorier, tillryggalagd sträcka, aktiva timmar, och
varaktigheten av aktiviteter med måttlig till hög intensitet.

Metod 2: Visa aktivitetsdata i appen Huawei Hälsa.

Du kan visa dina aktivitetsposter på startsidan i appen Huawei Hälsa eller på enhetens
detaljskärm.

• Om du vill visa dagliga aktivitetsdata i appen Huawei Hälsa ska du se till att din enhet
är ansluten till appen Huawei Hälsa.

• Dina aktivitetsdata återställs vid midnatt.

Detektera träning automatiskt
Gå till Inställningar > Träningsinställningar och aktivera Detektera träning automatiskt.
När den här funktionen är aktiverad påminner enheten dig om att starta en träning när den
upptäcker ökad aktivitet. Du kan ignorera aviseringen eller välja att starta motsvarande
träning.

• De träningstyper som stöds är beroende av instruktionerna på skärmen.

• Enheten identifierar automatiskt träningsläget och påminner dig om att starta en
träning om du uppfyller kraven baserat på träningshållningen och -intensiteten och om
du bli kvar i det här tillståndet under en viss tidsperiod.

• Om den faktiska träningsintensiteten är lägre än den som krävs av träningsläget under
en viss tidsperiod, visar enheten ett meddelande som indikerar att träningen har
avslutats. Du kan ignorera meddelandet eller avsluta träningen.

Träning
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Träningsstatus
Den här funktionen är endast tillgänglig på HUAWEI Band 7-serien.

Gå in i klockans applista, peka på Träningsstatus och svep uppåt på skärmen för att se data
inklusive löpindex, återhämtningsstatus, träningsbelastning och VO2Max.

• Din träningsbelastning från de senaste sju dagarna kan visas för att fastställa din nivå
baserat på din konditionsstatus. Klockan samlar in din träningsbelastning från
träningslägen som spårar din puls.

• VO2Max-data kan hämtas från träningar med löpning utomhus.

Träning
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Hälsovård

Sömnövervakning
Spela in sömndata på enheten

Kontrollera att du bär enheten på rätt sätt. Enheten registrerar automatiskt hur länge du
sover och anger om du sover djupt, lätt eller är vaken.

• Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter, peka sedan på enhetens namn, gå till
Hälsoövervakning > HUAWEI TruSleep™, och aktivera HUAWEI TruSleep™. När enheten
är aktiverad kan den exakt känna när du somnar, när du vaknar och om du sover djupt, lätt
eller är i REM-sömn. Appen kan sedan ge dig analyser om sömnkvalitet, för att hjälpa dig
att förstå dina sömnmönster och ge förslag som hjälper dig att förbättra kvaliteten på din
sömn.

• Om HUAWEI TruSleep™ inte har aktiverats kommer enheten att spåra din sömn som
vanligt. När du bär enheten medan du sover, kommer den att ange dina sömnstadier och
registrera tiden då du somnar, vaknar och går in i eller går ur varje sömnstadie, och den
synkroniserar sedan data med appen Huawei Hälsa.

Spela in sömndata på telefonen

• I appen Huawei Hälsa, pekar du på Sömnövervakning på skärmen Hälsa för att öppna
skärmen för sömnövervakning. Alternativt kan du peka på Sömn-kortet på skärmen Hälsa
och svepa för att hitta och peka på Registrera din sömn.

• Peka på inställningsikonen i det övre högra hörnet för att redigera ditt schema och aktivera
eller avaktivera allmänna sömninställningar, som Ljud i sömnen.

• Peka på Gå till sängs och lägg telefonen inom 50 cm från kudden. Telefonen kommer
sedan att övervaka och registrera dina sömndata. Tryck och håll på Håll för att avsluta i 3
sekunder för att avsluta sömninspelningen.

• Peka på ikonerna längst ned på skärmen för att välja, spela, stänga av och ställa in en tid
för sömnmusik.

Visa dina sömndata

Peka på Sömn-kortet på Hälsa-skärmen i appen Huawei Hälsa för att se dina dagliga,
veckovisa, månatliga och årliga sömndata.

Mätning av syremättnad i blodet (SpO2)
Enskild mätning av SpO2

Bär din enhet på rätt sätt, tryck på sidoknappen för att komma till applistan, svep ner på
skärmen och peka på SpO2 för att börja mäta din SpO2. När mätningen är klar visas Testa
igen längst ned på skärmen.
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• För mer exakta resultat rekommenderas att du väntar tre till fem minuter efter att du
slagit på enheten innan du mäter SpO2.

• Stå stilla och se till att enheten sitter relativt tätt under mätningen, men undvik att
bära den direkt över handleden. Kontrollera att pulsmätaren berör huden och att det
inte finns några främmande föremål mellan huden och enheten. Skärmen måste även
vara vänd uppåt.

• Den här mätningen kan också påverkas av vissa yttre faktorer, såsom låg
omgivningstemperatur, armrörelse eller tatueringar på armen.

• Resultaten är endast för referens och inte avsedda för medicinskt bruk.

• Mätningen avbryts om du sveper åt höger på enhetens skärm, om du får ett
inkommande samtal eller om ett larm utlöses.

Automatisk mätning av SpO2

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter och peka sedan på enhetens namn, peka
på Hälsoövervakning och aktivera Automatisk mätning av SpO2. Enheten mäter och
registrerar sedan automatiskt SpO2 när den detekterar att du är stilla.

2 Peka på Varning för lågt SpO2 för att ställa in den nedre gränsen för SpO2 så att du får
en varning när du inte sover.

Mäta pulsen
• Den här mätningen kan också påverkas av vissa yttre faktorer, såsom låg

omgivningstemperatur, armrörelse eller tatueringar på armen.

• Stå stilla och se till att enheten sitter relativt tätt under mätningen, men undvik att
bära den direkt över handleden. Kontrollera att pulsmätaren berör huden och att det
inte finns några främmande föremål mellan huden och enheten. Skärmen måste även
vara vänd uppåt.

Enskild pulsmätning

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter och sedan på enhetens namn, gå till
Hälsoövervakning > Kontinuerlig pulsövervakning och avaktivera Kontinuerlig
pulsövervakning.

2 Gå till applistan på klockan och välj Puls på enheten för att mäta pulsen.

Kontinuerlig pulsmätning

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter och sedan på enhetens namn, gå till
Hälsoövervakning > Kontinuerlig pulsövervakning och aktivera sedan Kontinuerlig
pulsövervakning.

2 Visa pulsen:

• Gå till applistan på klockan och välj Puls på enheten för att visa pulsen.

Hälsovård
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• Öppna appen Huawei Hälsa, gå till Jag > Mina data > HÄLSOMÅTT > Hjärta och visa
dina hjärthälsodata.

Mäta vilopulsen

Vilopulsen avser pulsen uppmätt i ett tyst, inaktivt och icke-sovande tillstånd. Den bästa
tiden att mäta vilopulsen är precis efter att du vaknar (och innan du kliver upp) på
morgonen.

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter och sedan på enhetens namn, gå till
Hälsoövervakning > Kontinuerlig pulsövervakning och aktivera sedan Kontinuerlig
pulsövervakning. Enheten mäter sedan vilopulsen automatiskt.

2 Öppna appen Huawei Hälsa, gå till Jag > Mina data > HÄLSOMÅTT > Hjärta > Vilopuls,
och se din vilopuls vid en specifik tidpunkt eller genomsnittlig vilopuls.

Data för vilopuls som visas i appen Huawei Hälsa kommer inte att ändras när du har
avaktiverat Kontinuerlig pulsövervakning.

Pulsmätning för en träning

Under ett träningspass visar enheten puls och pulszon i realtid samt aviserar dig när pulsen
överskrider den övre gränsen. För bästa träningsresultat rekommenderar vi att du använder
träning baserat på din pulszon.

• Pulszonerna kan beräknas baserat på en maxpulsprocent eller HRR-procent. Om du vill
välja beräkningsmetoden öppnar du appen Huawei Hälsa, går till Jag > Inställningar >
Träningsinställningar > Inställningar för träningspuls och ställer in PULSZONER på
Maxpulsprocent eller HRR-procent.

• Pulsmätning under en träning: När du startar en träning kan du se din puls i realtid på
enheten.

• När träningen är klar kan du kontrollera genomsnittlig puls, maxpuls och pulszon på
skärmen med träningsresultat.

• Din puls visas inte om du tar bort enheten från handleden under träningen. Den
fortsätter dock att söka efter din puls ytterligare en stund. Mätningen återupptas när
du har enheten på dig igen.

Pulsgräns och pulszoner
Under en träning, om pulsen överskrider den övre gränsen och varar i mer än 10 sekunder,
vibrerar enheten en gång och visar ett meddelande som indikerar att pulsen är för hög tills
pulsen faller under den övre gränsen eller du sveper åt höger på skärmen för att rensa
meddelandet.

Utför följande för att ställa in en övre pulsgräns:

• iOS-användare: Öppna appen Huawei Hälsa, gå till Jag > Inställningar > Inställningar för
träningspuls, aktivera Pulsgränsvarning, peka på Pulsgräns, och ange en övre gräns som
passar dig.

Hälsovård
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• HarmonyOS-/Android-användare: Öppna appen Huawei Hälsa, gå till Jag > Inställningar >
Träningsinställningar > Inställningar för träningspuls, peka på Pulsgräns och ställ in en
övre gräns som passar dig.

Pulsvarningar är endast tillgängliga under träning och genereras inte under daglig
övervakning.

Testa stressnivåer
Om du vill genomföra ett stresstest öppnar du appen Huawei Hälsa, pekar på Enheter, pekar
på enhetens namn, går till Hälsoövervakning > Automatiskt stresstest och aktiverar
Automatiskt stresstest.

Om du vill visa stressdata öppnar du applistan på enheten och pekar på Stress för att visa
din stressnivå och procent av olika stressnivåer.

Funktionen för automatiskt stresstest är avaktiverad under träning.

Andningsövningar
Öppna applistan på enheten och peka på Andningsövningar, ställ in varaktigheten och
rytmen, peka på ikonen för andningsövningar på skärmen och följ instruktionerna på
skärmen för att göra andningsövningarna. När träningen är slut visas data såsom, pulsen före
övningen, träningens varaktighet och utvärdering på skärmen.

Aktivitetspåminnelse
När Aktivitetspåminnelse är aktiverat övervakar enheten din aktivitet stegvis under hela
dagen (en timme som standard). Den vibrerar och skärmen tänds för att påminna dig om att
ta en stund för att stå upp och röra på dig under den inställda perioden.

Öppna appen Huawei Hälsa, gå till enhetens detaljskärm, peka på Hälsoövervakning och
aktivera Aktivitetspåminnelse.

• Enheten vibrerar inte för att påminna dig om att röra på dig om du har aktiverat Stör
ej på den.

• Enheten vibrerar inte om den detekterar att du sover.

• Enheten skickar endast påminnelser från 08:00 till 12:00 och från 14:30 till 21:00.

Förutsägelse av menstruationscykeln
Enheten kan förutsäga dina framtida menstruationsperioder och fertila fönster baserat på
dina tidigare menstruationer och kalenderinformation. Relaterade data och påminnelser kan
visas på enheten. Du kan använda följande metoder för att aktivera den här funktionen.

Hälsovård
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Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Menskalender och ge motsvarande behörigheter. Om
du inte kan hitta kortet Menskalender på startsidan pekar du på REDIGERA på startsidan för
att lägga till det här kortet på startsidan.

Metod 1: På enhetens startsida, tryck på sidoknappen, välj Menskalender, och peka på 
för att ställa in början och slutet av menstruationsperioden. När du ställt in det förutser
enheten intelligent din nästa menstruationsperiod från de data du registrerat.

Metod 2:

1 Öppna Huawei Hälsa-appen, gå till Menskalender-skärmen, gå till  > Inställningar för
menskalender i övre högra hörnet, välj Menstruationsperiodens längd eller
Menstruationsperiodens längd, och du an aktivera påminnelser för
Menstruationsperiodens start, Menstruationsperiodens slut, Fertilitetsfönstrets start,
och Fertilitetsfönstrets slut i Påminnelser. Du kan också aktivera Alla.

2 Enheten skickar dig påminnelser för start och slut av menstruationen och
fertilitetsfönstret.

• Peka på Poster för att visa och ändra menstruationsdata. Den förutsagda
menstruationsperioden markeras med en prickad linje.

• Enheten påminner dig om din menstruations start kl. 08:00 dagen innan den ska
starta. Du får en påminnelse om alla andra påminnelser för händelsedagen kl. 08:00
den dagen.

Hälsovård
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Assistent

Ställa in AODs
Den här funktionen är endast tillgänglig på HUAWEI Band 7-serien.

När du har ställt in en AOD-urtavla förblir urtavlans skärm tänd när klockan går in i
vänteläge. Gör så här för att aktivera funktionen:

1 På enhetens startsida, tryck på sidoknappen, gå till Inställningar > Bildskärm > Visas
alltid, svep åt vänster eller höger på skärmen för att förhandsgranska urtavlor och peka

sedan på  eller den valda urtavlan för att slutföra inställningarna.

2 Om skärmavstängningstiden inte har ställts in för enheten: När inga operationer utförs på
skärmen kommer AOD-urtavlan att visas fem sekunder efter Visas alltid är konfigurerad.
När du utför en operation på skärmen visas AOD-urtavlan 15 sekunder efter att
operationen är klar.
Om avstängningstiden har ställts in för enheten visas tiden på AOD-urtavlan när
skärmavstängningstiden träder i kraft.

3 När enheten går i vänteläge, peka på AOD-urtavlan för att komma till startsidan.

Konfigurera urtavlor för Galleri
Innan du använder den här funktionen, ska du uppdatera appen Huawei Hälsa och din
enhet till de senaste versionerna.

Välja Galleri-urtavlor

1. Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter peka sedan på enhetens namn och gå till
Urtavlor > Mer > Min > På klocka > Galleri för att komma åt inställningsskärmen för
Galleri.

2. Peka på + och välj antingen Kamera eller Galleri som metod för att ladda upp en bild.

3. Peka på √ i det övre högra hörnet och peka sedan på Spara. Din klocka kommer då att
visa den valda bilden som urtavla.

Övriga inställningar

På skärmen Galleri-inställningar:

• Peka på Stil, Position för att ange stil, plats för datum och tid på Galleri-urtavlor.

• Peka på kryssikonen i det övre högra hörnet på ett valt foto för att radera det.

Ficklampa
Gå till applistan på enheten och peka på Ficklampa. Skärmen tänds. Peka på skärmen för att
släcka ficklampan och peka på skärmen igen för att tända den. Svep åt höger på skärmen
eller tryck på sidoknappen för att stänga appen Ficklampa.
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Ficklampan tänds i 5 minuter som standard.

Fjärrslutare
Den här funktionen stöds inte när enheten är parkopplad med en iPhone.

1 Se till att din enhet är ansluten till telefon via Bluetooth och att appen Huawei Hälsa körs
korrekt.

2 Gå till applistan på enheten och välj Fjärrslutare. Detta öppnar appen Kamera på din
telefon samtidigt.

3 Peka på kameraikonen på skärmen för att ta ett foto med din telefon. Svep åt höger på
skärmen eller tryck på sidoknappen för att stänga Fjärrslutare.

Styra uppspelning av musik
• Du kan använda enheten för att styra musikuppspelning i tredje parts musikappar t.ex.

NetEase Music.

• Denna funktionen är inte tillgänglig när enheten är ansluten till en iOS-telefon.

1 Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter, peka sedan på enhetens namn och peka
på Musik.

2 Efter att en låt har spelats på din telefon, peka på Musik i enhetens applista för att pausa
eller spela upp låten, eller växla till föregående eller nästa låt.

Assistent
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Mer

Stör ej

Svep nedåt på enhetens startsida och peka på  för att aktivera Stör ej. Alternativt kan du
öppna applistan, gå till Inställningar > Stör ej och schemalägga en period för det här läget.

Efter att Stör ej aktiverats:

• Enheten ringer eller vibrerar inte för att avisera dig om inkommande samtal eller
aviseringar, och funktionen Lyft för att väcka avaktiveras.

• Larmet ringer och vibrerar som vanligt.

Lägga till favoriter
1 På din wearable, gå till Inställningar > Bildskärm > Favoriter och välj dina favoritappar,

t.ex. Sömn, Stress och Puls.

2 Peka på , välj de kort som ska visas och välj OK för att lägga till kort. Svep åt vänster
eller höger på enhetens startsida för att se de tillagda korten.

3 Peka på  bredvid ett tillagt kort för att flytta kortet och peka på  för att radera
kortet.

Ställa in vibrationsstyrkan
På enheten, gå till Inställningar > Vibration eller Inställningar > Ljud och vibration >
Vibration, välj önskad vibrationsstyrka (stark, mjuk eller ingen) och peka på OK.

Låsa eller låsa upp
Du kan ställa in en PIN-kod på enheten för att stärka din sekretess. När du har ställt in en
PIN-kod och aktiverat Lås automatiskt måste du ange PIN-koden för att låsa upp enheten
och gå till startsidan.

Ställa in en PIN-kod

1 Ställ in en PIN-kod.

Svep nedåt på enhetens startsida, gå till Inställningar > PIN-kod > Aktivera PIN-kod och
följ instruktionerna på skärmen för att ställa in en PIN-kod.

2 Aktivera Lås automatiskt.

Svep nedåt på enhetens startsida, gå till Inställningar > PIN-kod, och aktivera Lås
automatiskt.
Om du glömmer bort PIN-koden måste du återställa enheten till fabriksinställningarna.
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Ändra PIN-koden

Svep nedåt på enhetens startsida, gå till Inställningar > PIN-kod > Ändra PIN-kod och följ
instruktionerna på skärmen för att ändra PIN-koden.

Avaktivera PIN-koden

Svep nedåt på enhetens startsida, gå till Inställningar > PIN-kod > Avaktivera PIN-kod och
följ instruktionerna på skärmen för att avaktivera PIN-koden.

Glömt PIN-koden

Om du har glömt PIN-koden återställ enheten till fabriksinställningarna och försök igen.

• Metod 1: Öppna appen Huawei Hälsa, peka på Enheter och enhetens namn och välj sedan
Återställ.

• Metod 2: Om du har angett ett felaktigt lösenord fem gånger, pekar du på Återställ längst
ner på enhetens skärm.

När du har återställt enheten till fabriksinställningarna rensas alla data, så var försiktig
när denna åtgärd utförs.

Ställa in tiden och språket
Efter att du har synkroniserat data mellan enheten och telefon, synkroniseras systemspråket
till enheten.

Om du ändrar språk och region eller ändrar tiden på din telefon, synkroniseras ändringarna
automatiskt till enheten medan den är ansluten till din telefon via Bluetooth.

Justera eller byta armbandet
Justera bandets längd

Armbanden är utformade med U-formade spännen. Justera armbandet baserat på din
handledsstorlek.

Ta bort och montera armbandet på en Band 7-seriens enhet

1: Fjäderstång

Mer
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Ta bort armbandet: Tryck på fjäderstångsspaken på armbandet, böj armbandet utåt och ta
bort det från länkfästet.

Montera armbandet: Rikta in fjäderstångens stift mot länkens fästspår, tryck på
fjäderstångsspaken för att få in stiftet i själva klockan och montera armbandet.

Ta bort och montera armbandet på en Band 6-seriens enhet

Armbandsbyte: Ta försiktigt bort spännet för att ta av armbandet. Genomför stegen i
omvänd ordning för att fästa ett armband till enhetens huvuddel. Se till att enhetens
huvuddel sitter ordentligt i armbandet innan du tar bort spännet.

Borttagningsmetod 1: Ta bort spännet från armbandets baksida och dra ned armbandet för
att skilja det från enhetens huvuddel.

Borttagningsmetod 2: Ta bort spännet från armbandets baksida och vrid och dra armbandet
från spännena på båda sidor av armbandet, för att separera armbandet från enhetens
huvuddel.

Mer
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Montera: Genomför stegen i omvänd ordning för att fästa ett armband till enhetens
huvuddel. Se till att enhetens huvuddel sitter ordentligt i armbandet innan du tar bort
spännet.

• Spännet som följer är väldigt litet, så var försiktig så att du inte tappar det när du tar
bort det.

• När du installerar armbandet, placera enheten med knappen på höger sida av skärmen
och armbandet med spännet ovanpå.

Mer
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