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Zaczynamy

Witaj w Swiecie Fitbit lonic, zegarka zaprojektowanego z myslg o aktywny stylu zycia. Odkryj
przewodnika, z ktérym bedziesz osigga¢ wytyczone, ktéry wyposazono w program
dynamicznych treningéw, wbudowany system GPS oraz ciggte monitorowanie pomiaru tetna.
Znajdz chwile i zapoznaj sie ze szczeg6towymi informacjami bezpieczenstwa na
http://www.fitbit.com/safety.

Zawartos¢ opakowania

W zestawie Fitbit lonic znajduje sie:

-

zegarek z szerokim paskiem kabel do tadowania waski pasek

Zdejmowane paski lonic mozna kupic¢ oddzielnie. Paski wykonano z r6znych materiatéw, sg
réwniez dostepne w wielu kolorach.

Zawartosc instrukgji

Niniejsza instrukcja omawia krok po kroku, jak stworzy¢ konto Fitbit® oraz co zrobi¢, zeby
zegarek przekazywat gromadzone informacje na twoéj panel uzytkownika. Panel umozliwia
m.in. analize danych, monitorowanie historii aktywnosci, wyznaczanie celéw, wprowadzanie
spozywanych positkdw i napojéw, sprawdzanie aktywnosci znajomych. Ustaw zegarek i
zacznij sie ruszad!

W instrukcji wyjasniono, jak odnalez¢ poszczegdlne funkcje urzgdzenia, do czego stuzg i jak
korzystac z tych, ktére cie zainteresujg, ponadto jak przystosowac zegarek do swoich potrzeb.
Szczego6towe informacje, porady i wskazowki przydatne podczas rozwigzywania problemow

znajdujg sig na help.fitbit.com.



Instalacja Fitbit lonic

Aby moéc w petni korzysta¢ z mozliwosci, ktére oferuje zegarek lonic, nalezy pobrac aplikacje
Fitbit dla systemu iOS, Android lub Windows 10. Jesli nie posiadasz smartfona lub tabletu,
mozesz rowniez skorzystac¢ z systemu Windows 10 obstugujgcego technologie Bluetooth.

Konto Fitbit poprosi o wprowadzenie takich danych jak: wzrost, waga i pte¢, by méc obliczy¢
dtugos¢ kroku oraz przebytg odlegtosé, jak réwniez szybkos¢ podstawowej przemiany materii
i spalania kalorii. Twoje imie oraz Srednia dzienna liczba wykonanych krokéw bedg widoczne
dla pozostatych uzytkownikéw Fitbit. Mozesz dzieli¢ sie ze swoimi znajomymi z Fitbit takimi
informacjami jak: wiek, wzrost, waga lub lokalizacja, ale dane, ktére podasz, sg

w ustawieniach wyjsciowych pozostang prywatne.

Instalacja przy pomocy telefonu lub tabletu

Bezptatna aplikacja Fitbit jest kompatybilna z ponad 200 urzgdzeniami, ktére obstuguja
systemy operacyjne iOS, Android i Windows 10.

Jak rozpoczg¢?

1. W zaleznosci od posiadanego urzadzenia, aplikacje Fitbit znajdziesz w jedne;j
z podanych lokalizacji. Aby sprawdzi¢, czy aplikacja Fitbit jest kompatybilna
z twoim telefonem lub tabletem, odwiedz strone: http://www.fitbit.com/devices.

« Apple App Store dla urzgdzen iOS (np.: iPhone lub iPad)

* Google Play Store dla urzgdzen Android (np.: Samsung Galaxy S6 lub Motorola
Droid Turbo 2)

* Microsoft Windows Store dla urzagdzerh Windows 10 (np.: telefon Lumia lub
tablet Surface)

2. Zainstaluj aplikacje. Aby pobrac aplikacje, musisz posiada¢ aktywne konto
w sklepie.

3. Po zainstalowaniu aplikacji otwo6rz jg i wybierz JoinFitbit (Dotgcz do Fitbit). Musisz
odpowiedzie¢ na kilka pytan, ktére pojawig sie na ekranie. Dzieki uzyskanym
informacjom utworzysz konto Fitbit lub zalogujesz sie do swojego obecnego
konta.

4. Postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie, zeby sie potaczy¢ lub rozpocznij
~parowanie” zegarka lonic z telefonem lub tabletem. Parowanie jest konieczne, by
urzgdzenia mogty ze sobg komunikowac (wzajemna synchronizacja danych).

Po zakoniczeniu parowania przeczytaj niniejszg instrukcje, aby uzyskac wiecej informacji
o zegarku lonic, a nastepnie zapoznaj sie z funkcjami panelu uzytkownika Fitbit.



Instalacja przy pomocy komputera z systemem
Windows 10

Jesli nie posiadasz smartfona, mozesz przeprowadzic instalacje i synchronizacje zegarka lonic
na komputerze wyposazonym w system Windows 10 z funkcjg Bluetooth oraz aplikacjg Fitbit.

Jak pobrac aplikacje?

Nacisnij przycisk ,Start” w komputerze i otwérz Windows Store.

Znajdz ,Fitbit app”. Nastepnie wybierz Free i pobierz aplikacje.

Pamietaj, aby pobrac aplikacje, musisz posiadac aktywne konto w Windows Store.

Aby zalogowac sie do swojego konta Microsoft, wybierz konto Microsoft. Jesli

jeszcze nie posiadasz takiego konta, postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie

i utworz nowe konto.

5. Po zainstalowaniu aplikacji otworz jg i wybierz JoinFitbit (Dotgcz do Fitbit). Musisz
odpowiedzie¢ na kilka pytan, ktére pojawig sie na ekranie. Dzieki uzyskanym
informacjom utworzysz konto Fitbit lub zalogujesz sie do swojego obecnego
konta.

6. Postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie, zeby sie potgczy¢ lub rozpocznij

~parowanie” zegarka lonic z telefonem lub tabletem. Parowanie jest konieczne, by

urzadzenia mogty ze sobg komunikowa¢ (wzajemna synchronizacja danych).

HwnN =

Po zakoniczeniu parowania przeczytaj niniejszg instrukcje, aby uzyskac wiecej informacji
o zegarku lonic, a nastepnie zapoznaj sie z funkcjami panelu uzytkownika Fitbit.

Potgczenie z siecig Wi-Fi

Podczas instalacji postepuj zgodnie z poleceniami, ktére pojawiajg sie na ekranie zegarka
lonic i podtgcz urzagdzenie do do sieci Wi-Fi. Zegarek lonic korzysta z Wi-Fi do pobierania
playlisty i aplikacji z Fitbit App Gallery, jak rowniez do szybszej aktualizacji firmware'u.

Zegarek lonic mozna podtaczy¢ do ogdlnodostepnych sieci Wi-Fi, z WEP, osobistym WPA

i osobistym WPA2. Twéj zegarek nie bedzie sie tgczy¢ z sieciami Wi-Fi o 5GHz, z komercyjnym
WPA lub do sieci, ktére wymagajg logowania, subskrypcji lub utworzenia profilu. Jesli podczas
taczenia z siecig Wi-Fi na ekranie pojawi sie pole wymagajgce wpisania loginu lub domeny,
oznacza to, ze siec nie jest obstugiwana.

Aby moéc w petni korzysta¢ z mozliwosci, ktére oferuje zegarek lonic, nalezy go podtgczy¢ do
sieci Wi-Fi w domu lub w pracy. Przed podtgczeniem upewnij sie, ze znasz hasto sieciowe.

Wiecej informacji dot. podtgczania zegarka lonic do sieci Wi-Fi znajdziesz na



Synchronizacja danych z twoim kontem Fitbit

Regularnie synchronizuj zegarek lonic z aplikacjg Fitbit i przekazuj dane do panelu
uzytkownika. Mozesz tam m.in. $ledzi¢ swoje postepy, historie ¢wiczen, nawyki zwigzane ze
snem, bra¢ udziat w wyzwaniach. Przeprowadzaj synchronizacje urzadzenia przynajmniej raz
dziennie.

Aplikacja Fitbit korzysta z technologii Bluetooth Low Energy do synchronizacji danych
z zegarkiem lonic oraz do aktualizacji aplikacji zainstalowanych w zegarku.

Jesli zegarek lonic znajduje sie w poblizu komputera, przy kazdym urzadzenia automatycznie
rozpocznie synchronizacje danych. Zegarek lonic przeprowadza synchronizacje danych
z aplikacjg co 15 minut, jesli wigczono funkcje synchronizacji All-Day Sync.

Jak wtgczy¢ te opcje?

W panelu uzytkownika aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikone Konta(')>kafelek lonic
>All-Day Sync.

Mozna réwniez zawsze skorzystac z opcji Sync Now (zsynchronizuj teraz).

Jak nosic zegarek lonic

Zatéz zegarek lonic na nadgarstek. CzesS¢ zegarka z oznaczeniem ,fitbit" powinna znajdowac
sie na dole. Jesli chcesz nosi¢ maty pasek zamiast duzego lub jesli kupite$ inny pasek, dowiedz
sie, jak wymieni¢ pasek w dziale Wymiana paska.

Noszenie zegarka przez caty dzien vs. uzywanie zegarka podczas ¢wiczen

Jesli nosisz zegarek przez caty dzien i nie ¢wiczysz, zaktadaj lonic tak jak zwykty zegarek tj. na
ptasko, nieco ponizej kosci nadgarstka (czyli o szerokos$¢ jednego palca).

Aby méc w petni korzystac z funkcji monitorowania tetna podczas ¢wiczen, przestrzegaj
nastepujgcych zasad:
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» Sprobuj zegarek lonic wsungc¢ wyzej. Poprawi to nie tylko wygode ale réwniez
doktadnos$¢ pomiaru tetna. Wiele rodzajow ¢wiczen jak np. jazda na rowerze lub
podnoszenie ciezaréw, powoduje, ze czesto zginasz nadgarstek, co moze prowadzi¢
do zaktécen w dziataniu czujnika tetna (zegarek znajdzie sie blizej kosci nadgarstka).

* Upewnij sie, ze zegarek pozostaje w kontakcie ze skora.

» Nie nos$ zegarka, ktory jest zbyt ciasno zapiety - moze to ograniczy¢ przeptyw krwi,

a nastepnie wptyng¢ na pomiar tetna. Podczas ¢wiczen zegarek powinien byc luzniej
zapiety (musi przylegag, ale nie uciskac).

* W przypadku ¢wiczen o wysokiej intensywnosci lub w trakcie innych czynnosci, ktore
zmuszajg do energicznego i nierédwnego ruchu nadgarstka, moze dojs¢ do ograniczenia
zdolnosci czujnika tetna. Jesli na zegarku nie pojawia sie pomiar tetna, rozluznij
nadgarstek i pozostan w bezruchu przez ok. 10 sekund.

Nadgarstek

Aby zoptymalizowac pomiary oraz utatwi¢ korzystanie z zegarka, nalezy okresli¢, czy
urzadzenie jest noszone na rece dominujacej. Reka dominujaca to ta, ktorej zazwyczaj
uzywasz do pisania lub jedzenia. Jesli zechcesz nosic¢ zegarek lonic na drugim nadgarstku,
pamietaj o zmianie ustawien w aplikacji Fitbit.
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Naucz sie, jak zarzgdzac¢ ustawieniami zegarka lonic, ustawi¢ osobisty kod PIN, wymienic
pasek, poruszac sie po ekranie urzagdzenia lub natadowac baterie zegarka.

Zmiany ustawien

Zmiany podstawowych ustawiert m.in. kontrastu, pomiaru tetna oraz parowania urzadzen

z Bluetooth mozna wykonywac¢ bezposrednio w zegarku. Otwoérz aplikacje Settings ( )
a nastepnie wybierz te ustawienia, ktére chcesz zmienic. Aby obejrze¢ petng liste ustawien,
przewin ekran w gore.

Brightness

Vibrations

Strong

Heart Rate

MNotifications

Bluetooth
Connected to
headphones

About

Ustawienia
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Jesli chcesz wytgczy¢ powiadomienia, zeby nie otrzymywac ich podczas ¢wiczenh lub w czasie
snu, wybierz Notifications, a nastepnie pozycje During Exercise lub During Sleep i zmien
ustawienia.

During Exercise
Receive calls and
notifications

During Sleep
Receive calls and
notifications

Powiadomienia

Skroty dostepu

Przewin ekran w prawo z widoku zegara do ekranu skrotéw, gdzie mozesz dowolnie zmieniac
ustawienia widoku, opcje powiadomien lub sprawdzi¢ stan baterii.

Jesli stuchawki Fitbit Flyer sg podtgczone do zegarka lonic, w prawym gérnym rogu pojawi sie
poziom baterii stuchawek. Jesli podtgczono inne urzgdzenie audio z obstugg funkgji
Bluetooth, w zaleznosci od typu urzgdzenia moze sie réwniez pojawi¢ informacja o poziomie
jego baterii.

=100%
Display

Wake on wrist turn

Notifications

Receive from phone

Skroty dostepu

Aby oszczedzac baterie, nieuzywany wyswietlacz zegarka lonic gasnie. Jesli chcesz go
aktywowac, przekre¢ nadgarstek w swoim kierunku lub dwukrotnie dotknij wyswietlacza albo

nacisnij dowolny przycisk.
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Wigczanie i wytgczanie powiadomien

Zegarek lonic moze odbierac kilka typow powiadomien z twojego telefonu. Jesli chcesz
wigczy¢ lub wytgczy¢ powiadomienia, wybierz Notifications i zmier ustawienia.

Wiecej informacji o tym, jak korzystac z funkcji powiadomien znajdziesz w dziale

Blokowanie urzgdzenia

Jesli chcesz mie¢ pewnos¢, ze zegarek Fitbit jest odpowiednio zabezpieczony, uruchom
blokade urzadzenia w aplikacji Fitbit. Aby odblokowac urzgdzenie, trzeba wprowadzi¢
osobisty 4-cyfrowy kod PIN. W przypadku uruchomienia ustugi Fitbit Pay (ptatnosci za
pomocg zegarka), nalezy ustawic¢ kod, a blokada zostanie aktywowana automatycznie. Jesli
nie korzystasz z ustugi Fitbit Pay, blokada urzgdzenia stanowi opcje dodatkowa.

Witacz blokade lub zresetuj kod PIN w aplikacji Fitbit:

W panelu uzytkownika Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke Konta (' ') >kafelek lonic >Device
Lock (blokada urzgdzenia).

Wiecej informacji o tym, jak uzywac blokady, znajdziesz na help.fitbit.com.

Wymiana paska

Zegarek lonic jest dostarczany z przypietym szerokim paskiem oraz z dodatkowym, waskim
paskiem, ktory znajduje sie w opakowaniu. Pasek sktada sie z dwoch oddzielnych czesci
(goérnej i dolnej), mozna go wymienia¢. Mozna zakupi¢ paski w innym kolorze, wykonane

z réznych materiatdw. Wymiary paska znajdziesz w dziale



Odpinanie paska

Jesli chcesz wymienic¢ pasek, najpierw zdejmij ten, ktory jest przypiety do zegarka. Nastepnie
przypnij nowy pasek zgodnie z ponizszymi wskazéwkami.

1. Obrdé¢ pasek zegarka i znajdz zapadke paska, na kazdym korcu jest jedna, za pomoca
ktérej mozna przyczepi¢ pasek do obudowy.
2. Poluzuj zapadke naciskajgc ptaski, metalowy przycisk na pasku.

4. Powtdérz czynnosc¢ po drugiej stronie.

Jesli podczas odpinania paska pojawig sie problemy lub pasek sie zaklinuje, delikatnie wyjmij
pasek, poruszajgc nim do przodu i do tytu.
Przypinanie paska

Jesli chcesz przypig€ pasek, przycisnij go do zakonczenia obudowy zegarka, az zaskoczy na
swoje miejsce. Pasek wraz z klamrg zostanie przypiety do gornej czesci zegarka.
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Nawigacja

Zegarek lonic posiada kolorowy ekran dotykowy z trzema przyciskami: Powr6¢, W gére i W

dot.

Powrd¢ - -[

Ekran dotykowy - {1 O | S—— W dot

fibit

Aby korzystac z zegarka lonic, nalezy przewija¢ ekran na boki, w gére i w dot lub wybierac
pozycje pojawiajgce sie na ekranie.

Nawigacja podstawowa

Widok podstawowy to zegar. Z tego miejsca mozna zobaczyc¢:

» powiadomienia - przewin ekran w gore
» odtwarzanie muzyki - przewin ekran w dét
» skréty ekranu - przewin ekran w prawo
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« aplikacje zainstalowane w zegarku - przewin ekran w lewo

PRZEWIN W DOt
-MUZYKA

soe >
MDX Run Mix

Various

-6:27

Display

Notifications

n phone

1- PRZEWIN W LEWO -
APLIKACJE

PRZEWIN W
PRAWO - SKROTY

What time are you leaving
tonight?

PRZEWIN W GORE
- POWIADOMIENIA

W zaleznosci od wybranej tarczy zegara mozesz, dotykajac ekranu z widokiem zegara,
przegladac codzienne statystyki, ktore sg wyswietlane w

Aby otworzy¢ aplikacje, przewin ekran i wybierz poszukiwang aplikacje. Wiecej informacji o
tym, jak zarzgdzac aplikacjami znajdziesz na
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Skréty klawiszy do aplikacji Fitbit Pay, odtwarzanie muzyki

| powiadomienia

Jesli nacisniesz i przytrzymasz przyciski na zegarku lonic, mozesz szybciej korzysta¢ z aplikacji
Fitbit Pay, odtwarza¢ muzyke i wysSwietla¢ powiadomienia. Zegarek lonic natychmiast

wyswietla przychodzgce powiadomienia, zapamietuje je, by uzytkownik mogt sie z nimi
po6zniej zapoznad.

Jesli chcesz skorzystac z funkcji Fitbit Pay, nacisnij i przytrzymaj przycisk ,Powréc”.

NACISNIJ | PRZYTRZYMA) ... {
- 02

l, _________ NACISNIJ | PRZYTRZYMA)
- 02
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Jesli chcesz przegladac powiadomienia, nacisnij i przytrzymaj przycisk dolny.

- :02

]_ _________ NACISNIJ | PRZYTRZYMA]

Skréty klawiszy do ulubionych aplikacji

Aby uzyska¢ szybki dostep do ulubionych aplikacji, skorzystaj z przyciskow umieszczonych na
zegarku lonic. Aby méc dotrzec¢ do skrotow klawiszy, na ekranie lonic musi pojawic sie widok
zegara. Przyciski rozmieszczono w nastepujacy sposoéb:

*  Przycisk ,W gére”- otwiera sie aplikacja, ktéra znajduje sie w lewej gbrnej czesci

pierwszego ekranu z aplikacjami. Jesli kafelek aplikacji nie zostat przesuniety, uruchomi

sie aplikacja Today ( ).
*  Przycisk ,W dot’ - otwiera sie aplikacja, ktéra znajduje sie w lewej dolnej czesci
pierwszego ekranu z aplikacjami. Jesli kafelek aplikacji nie zostat przesuniety,

uruchomi sie aplikacja Exercise ( ).

Reorganizuj aplikacje i zmieniaj swoj zegarek lonic. Wiecej szczegdtdéw znajdziesz w dziale
Zmiana lokalizacji aplikacji.
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Jesli nie uzywasz zegarka lonic i chcesz wytgczyc jego ekran, zakryj tarcze zegarka drugg reka.

tadowanie i zywotnos¢ baterii

Catkowicie natadowana bateria wytrzymuje ponad 4 dni. Zywotno$¢ baterii oraz cykliczno$¢
jej tadowania zalezy od sposobu uzytkowania zegarka oraz innych czynnikow
Srodowiskowych. Rzeczywiste wyniki mogg sie rézni¢. W petni natadowany zegarek lonic
moze:

* Monitorowac do 10 godzin aktywnosci, ktére korzystajg z funkcji GPS
« odtwarzac bez przerwy do 12 godzin muzyki

W kazdej chwili mozesz sprawdzi¢ stan baterii. Przewin ekran z widoku zegara w prawo do
ekranu skrotéw lub otworz panel uzytkownika Fitbit.

=100%
Display

Wake on wrist turn

Notifications

Receive from phone

W petni natadowana bateria
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Jesli poziom baterii jest niski (pozostaje mniej niz 24 godziny), wskaznik baterii w zegarku
zacznie sie Swiecic na czerwono. Jesli poziom baterii jest bardzo niski (pozostaje mniej niz
4 godziny), wskaznik baterii zacznie pulsowa¢ na czerwono.

Wytadowana bateria

Wi-Fi przestanie dziatac, jesli poziom baterii w zegarku lonic spadnie ponizej 25%.

Jak tadowac zegarek?

1. Podtgcz kabel do tadowania do portu USB w swoim komputerze lub w dowolnej
standardowej tadowarce USB posiadajgcej certyfikat UL.

2. Przytrzymaj drugi koniec kabla obok portu USB z tytu zegarka, dopoki te nie potacza
sie na magnes.

3. Upewnij sie, ze bolce w kablu do tadowania sg odpowiednio podtgczone do portu.
Kiedy zegar zacznie wibrowac, a na jego ekranie pojawi sie ikona baterii lub ilos¢
procent natadowania, oznacza to, ze kabel zostat prawidtowo podtgczony.
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Petne tadowanie urzgdzenia moze trwac ok. 2 godzin. Podczas tadowania zegarka mozesz
dotkna¢ ekranu lub nacisng¢ dowolny przycisk, zeby sprawdzi¢ poziom natadowania baterii

i 6

25%_

12:58

\
‘40m until full

tadowanie baterii

Czyszczenie zegarka lonic

Zegarek lonic nalezy regularnie czyscic¢ i pozostawia¢ do wyschniecia. Wiecej informacji na
temat konserwacji urzadzenia znajdziesz na

Uzywanie zegarka lonic bez telefonu

Najistotniejsze funkcje zegarka zaprojektowano tak, zeby ich obstuga nie wymagata zblizani
urzgdzenia do telefonu.

a

Po ukonczeniu danej aktywnosci nie zapomnij o synchronizacji zegarka lonic z aplikacjg Fitbit,

zeby przestac swoje statystyki do panelu uzytkownika.
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Tarcza zegarka

Zegarek lonic oferuje rézne typy tarcz. Uzytkownik moze przystosowac ich widok
i obserwowac najwazniejsze statystyki. Tarcze zegarka mozesz zmienia¢ w aplikacji Fitbit.

Wiecej informacji na temat tarcz zegarka znajdziesz na help.fitbit.com.
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Jesli chcesz sie rano obudzi¢ lub ustawi¢ alarm na okre$long pore dnia, mozesz

zaprogramowac nawet 8 cichych alarméw, dzieki ktérym zegarek zacznie delikatnie wibrowad

o wskazanej godzinie. Alarm mozna ustawic tak, zeby witgczat sie codziennie lub tylko
w wybrane dni tygodnia. Mozesz rowniez mierzy¢ czas danego wydarzenia za pomocg
stopera lub wtgczy¢ czasomierz.

Ustawienie cichego alarmu

Ustawiaj, edytuj i usuwaj ciche alarmy bezposrednio na ekranie zegarka, korzystajgc

z aplikacji Alarms ( ). Alarmy mozna edytowac za pomocg aplikacji Fitbit lub w panelu
uzytkownika na fitbit.com.

Wiecej informacji o tym, jak ustawiac¢ alarmy, znajdziesz na

5:00..
o | I
Every Day

Sundays

Mondays

Tuesdays

Wednesdays
Thursdays
Fridays
Saturdays

& Remove

Alarmy
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Odrzucenie lub opoOznienie cichego alarmu

Kiedy uruchomi sie cichy alarm, zegarek zacznie wibrowac a jego ekran migotac/pulsowac.
Jesli chcesz odrzuci¢ alarm, dotknij X" lub nacisnij dolny przycisk. Jesli chcesz opéznic alarm
0 9 minut, dotknij ,ZZZ" lub nacisnij gérny przycisk. Alarm mozna opéznia¢ dowolng ilos¢
razy. Zegar lonic przetgcza sie automatycznie w tryb uspienia, jesli zignorujesz alarm przez
dtuzej niz 1 minute.

8:09.m

in 9 minutes

X Dismiss

EB:OOam

12:

We

+ New Alarm

005

AV S

Stoper

Jak korzystac ze stopera?

Uruchom aplikacje Timer ( —3 ).

2. Jesli wczesniej korzystates (-as) z funkcji czasomierza, dotknij ikonki stopera, ktora
znajduje sie na gorze.

Aby wigczy¢ stoper, wybierz ,Start”.

Jesli chcesz zatrzymac stoper, wybierz ,,Zatrzymaj”.

5. Aby wyzerowac stoper, wybierz ,Reset” lub nacisnij gérny przycisk.

00

—_

W

Stopwatch
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Sledzenie uptywajgcego czasu za pomocg czasomierza

Jak korzystac z czasomierza?

—_

Uruchom aplikacje Timer ( —a ).

2. Jesli wczesniej korzystates (-as) z funkcji stopera, dotknij ikonki klepsydry, ktéra
znajduje sie na gorze.

3. Dotknij ekranu, a nastepnie ustaw czasomierz.
4. Nacisnij przycisk ,Powrdc”, zeby powroci¢ do ekranu odliczania.
5. Aby wiaczy¢ czasomierz, wybierz ,Play”. Kiedy uptynie ustawiony czas, zegarek zacznie

wibrowac, a jego ekran migotac/pulsowac.
6. Aby zatrzymac powiadomienie, dotknij X" lub nacisnij dolny przycisk.

Countdown

Pamietaj, ze zaréwno stoper jak i czasomierz mogg dziata¢ réwnoczesnie.

Wiecej informacji na temat uzywania stopera i czasomierza znajdziesz na
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Zawsze kiedy nosisz zegarek lonic, urzadzenie nieprzerwanie monitoruje rézne statystyki
m.in. aktywnos$¢ w danej godzinie oraz pomiary tetna. Ponadto zegarek automatycznie
monitoruje ¢wiczenia oraz sen. Podczas kazdej synchronizacji informacje sg przekazywane
do panelu uzytkownika.

Przegladanie statystyk codziennej aktywnosci

Aplikacja Today ( ) $ledzi nastepujgce statystyki codziennej aktywnosci:

. ilos¢ krokdéw

. ilos¢ krokéw wykonanych w danej godzinie
. pomiar tetna w ruchu oraz w spoczynku

. przebyte odlegtosci

. spalone kalorie

. liczbe pokonanych pieter

. ilos¢ aktywnych minut

(¢7)8:320

138

steps this hour

86bpm

62 resting

L405

Y1827

\_/ calorles

25

floors

J active minutes

Aplikacja Today
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Jesli chcesz zmienic kolejnos¢ kafelkow statystyk dziennych w aplikacji Today, nacisnij
i przytrzymaj kafelek ,Wybierz” i przeciggnij go na inne miejsce.

Wiecej informacji na temat statystyk znajdziesz w panelu uzytkownika Fitbit:

. historie spania, wigcznie z liczbg przespanych godzin oraz faz snu

. godziny w ciggu dnia, ktore spedzono aktywnie (pokonanie min. 250 krokéw) lub
w spoczynku

. historie ¢wiczen oraz postepy uzytkownika na drodze do tygodniowego celu
aktywnosci

Wszystkie statystyki lonic (précz snu) sg zerowane o poétnocy,
zeby byty gotowe na kolejny dzien.

Monitorowanie celdow codziennej aktywnosci

lonic $ledzi postepy uzytkownika az do momentu osiggniecia przez niego celu dziennej
aktywnosci. Jesli uzytkownik osiggnie swoj cel, zegarek zacznie wibrowac a jego ekran
migotac/pulsowad.

W urzadzeniu domysinie ustawiono 10 000 krokéw za cel dziennej aktywnosci, mozesz go
jednak zmieni¢ podczas instalacji urzadzenia. Istnieje mozliwos¢ zmiany ilosci: wykonanych
krokow, spalonych kalorii lub minut aktywnosci. Na przyktad mozesz pozostawic ilos¢ krokow
jako cel dnia, ale zmienic jego wartos¢ z 10 000 na 20 000.

Wskazowki, jak zmieni¢ cel na dany dzien, znajdziesz na

Na niektorych tarczach pojawia sie okrag lub listwa, na ktérych wida¢ dokonane postepy. Te

elementy pomagajg uzytkownikowi utrzyma¢ motywacje. Na przyktad na tarczy z pomiarami
widoczna czes$¢ okregu wokot pomiaru krokéw w prawym gérnym rogu wskazuje, ze wkrotce
osiggniesz cel.

Tarcza z pomiarami
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Monitorowanie aktywnosci w danej godzinie

Zegarek lonic pomaga pozostac aktywnym przez caty dzien, poniewaz monitoruje to, czy
znajdujesz sie w stanie spoczynku i przypomina, zeby prowadzi¢ aktywny styl zycia.

Jesli w danej godziny uzytkownik nie przeszedt przynajmniej 250 krokéw, 10 minut przed jej
zakonczeniem zegarek zacznie wibrowad, przypominajac mu, ze musi wykona¢ wiecej krokéw.
Jesli po otrzymaniu tego powiadomienia uzytkownik osiggnie cel 250 krokow, zegarek
ponownie zawibruje i pojawi sie komunikat z gratulacjami.

Wiecej informacji dotyczgcych aktywnosci w danej godzinie oraz wskazéwek, jak ustawic
zegar, kiedy otrzymywac przypomnienia, znajdziesz na

63 steps left this
hour!

Przypomnienie

Automatyczne monitorowanie ¢wiczen

Zegarek lonic automatycznie wykrywa typy aktywnosci fizycznej i zapisuje je w historii
¢wiczen za pomocg funkcji SmartTrack. Aby otrzymac bardziej doktadne informacje lub
wyswietlac statystyki w czasie rzeczywistym albo przegladac ¢wiczenia w zegarku, nalezy

wigczyc€ i zatrzymac ¢wiczenia recznie za pomocg aplikacji Exercise ( )-

Wiecej informacji dotyczgcych korzystania z aplikacji Exercise znajdziesz w dziale

Dzieki funkcji SmartTrack uzytkownik otrzymuje punkty za te chwile w ciggu dnia, kiedy
wykazat sie najwiekszg aktywnoscig. Po wykonaniu ¢wiczen wykrywanych przez funkcje
SmatTrack, nalezy przeprowadzi¢ synchronizacje zegarka, by méc ogladac statystyki zwigzane
z historig ¢wiczen, m.in. czas trwania ¢wiczen, ilos¢ spalonych kalorii, wptyw aktywnosci
fizycznej na twoj dzien.

Funkcja SmartTrack domysinie rozpoznaje, kiedy uzytkownik pozostaje w ciggtym ruchu przez
przynajmniej 15 minut. Mozesz obniza¢ albo podwyzsza¢ minimalny okres pozostawania w
ruchu lub wytgczy¢ funkcje SmartTrack w przypadku jednego lub wiecej typow ¢wiczen.

Wiecej informacji dotyczgcych przystosowania oraz uzywania funkcji SmartTrack znajdziesz
na
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Monitorowanie snu

Uzywaj zegarka lonic do automatycznego monitorowania czasu spania oraz faz snu.
Statystyki snu pojawig sie po synchronizacji zegarka, kiedy sie obudzisz i sprawdzisz panel
uzytkownika.

Wiecej informacji dotyczgcych monitorowania snu znajdziesz na help.fitbit.com.

Ustawienia celu spania

Wartos¢ docelowg snu ustawiono domyslinie na 8 godzin na noc. Mozesz przystosowac 6w
cel do wtasnych potrzeb.

Wiecej informacji dotyczgcych niezbednej ilosci snu oraz tego, jak ja zmienia¢ w ustawieniach

urzadzenia, znajdziesz na help.fitbit.com.

Ustawienie przypomnienia o potozeniu sie spac

Panel uzytkownika Fitbit moze zaproponowac state pory, o ktérych nalezy is¢ spac i kiedy sie

budzi¢. Ta funkcja pomaga w utrzymaniu zdrowego cyklu snu uzytkownika. Mozesz wybrac
opcje przypomnienia, kiedy nadejdzie czas, zeby zaczg¢ przygotowywac sie do snu.

Wiecej informacji dotyczgcych ustawiania przypomnien, kiedy i$¢ spa¢, znajdziesz na

help.fitbit.com.

Inne informacje o nawykach zwigzanych ze snem

Zegarek lonic $ledzi metryke snu, wtgcznie z tym, kiedy chodzisz spa¢, jak dtugo Spisz i jak
duzo czasu spedzasz w trakcie poszczegélnych faz snu. Jesli uzywasz zegarka lonic i panelu
uzytkownika Fitbit, zegarek pomoze ci zrozumie, jak wygladajg twoje nawyki zwigzane ze
snem w poréwnaniu z innymi osobami tej samej ptci i w tym samym wieku.

Wiecej informacji dotyczacych faz snu znajdziesz na help.fitbit.com.

Monitorowanie tetna

Do statego, automatycznego monitorowania tetna zegarek lonic korzysta z technologii
PurePulse. lonic umozliwia $ledzenie pomiardw tetna w czasie rzeczywistym oraz tetno

spoczynkowe w zegarku przy uzyciu aplikacji Today ( "). Niektore tarcze zegarka
wyswietlajg rzeczywisty pomiar tetna na ekranie z widokiem zegara.
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Podczas treningu zegarek lonic pokazuje strefe tetna, dzieki czemu mozesz ustali¢ poziom
intensywnosci ¢wiczen w zaleznosci od wtasnych potrzeb.

Wiecej informacji dotyczacych stref tetna w zegarku lonic znajdziesz w dziale Monitorowanie
tetna.

Zmiana ustawien monitorowania tetna

Monitorowanie pomiardéw tetna w zegarku lonic mozna ustawi¢ na dwa sposoby:

* Wyitgczone - Sledzenie pomiardw tetna jest wytgczone.
» Wigczone - $ledzenie pomiarow tetna jest wigczone, jesli nosisz zegarek na
nadgarstku.

Jesli chcesz zmienic¢ ustawienia pomiarow tetna, otwdrz w zegarku aplikacje Settings ( ) >
Heart Rate (pomiar tetna).

Pamietaj, dioda LED umieszczona na tylnej stronie zegarka lonic pulsuje na zielono, nawet
jesli monitorowanie tetna zostato wytgczone.
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Ponad 200 réznych typow telefondw z systemami operacyjnymi iOS, Android i Windows
moze przesyta¢ na zegarek powiadomienia m.in. dotyczgce potgczen, wiadomosci
tekstowych, wydarzen z kalendarza. Pamietaj, zeby umozliwi¢ przesytanie powiadomien,
zegarek musi sie znajdowac w zasiegu 9 m od telefonu. Jesli chcesz sprawdzi¢, czy twdj
telefon jest kompatybilny z tg funkcja, przejdz na

Kalendarz

W przypadku wydarzen w kalendarzu zegarek lonic pokazuje m.in. wprowadzone dane,
nazwe, miejsce oraz termin wydarzenia. Jesli chcesz otrzymywac powiadomienia z kalendarza
na zegarek, pozwol aplikacji Calendar w telefonie na przysytanie powiadomien.

ndar

10 am Weekly Status
Meeting, conference
room B

Powiadomienia z kalendarza

W przypadku telefonéw iPhone i Windows 10 zegarek lonic pokazuje powiadomienia ze
wszystkich kalendarzy zsynchronizowanych z domysing aplikacjg Calendar.

W przypadku telefondéw z systemem operacyjnym Android zegarek lonic pokazuje
powiadomienia z aplikacji Calendar, ktérg wybrano podczas instalacji. Mozna wybrac
domysing aplikacje Calendar na swoim telefonie lub pochodzgcg od dowolnej strony trzecie;.

Mozesz rowniez wtgczy¢ otrzymywanie powiadomien z zewnetrznych aplikacji typu Kalendarz
w ramach App Notifications (powiadomienia aplikacji).

Ustawienia powiadomien

Zanim witgczysz funkcje otrzymywania powiadomien w aplikacji Fitbit, sprawdz, czy
w telefonie wtgczono funkcje Bluetooth i czy telefon moze przesyta¢ powiadomienia (czesto
w sekcji Ustawienia > Powiadomienia). Nastepnie wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Upewnij sie, ze zegarek znajduje sie w odpowiednim zasiegu i w menu aplikacji Fitbit
wybierz Konto (- ) > kafelek lonic.

2. Wybierz Notifications. Nastepnie postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie. Po
sparowaniu zegarka na liscie urzgdzen Bluetooth podtgczonych do twojego telefonu,
pojawi sie ,lonic”. Powiadomienia o potgczeniach, wiadomosciach tekstowych oraz
wydarzeniach z kalendarza zostaty automatycznie wtgczone.
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3. Jesli chcesz wigczy¢ otrzymywanie powiadomien z aplikacji zainstalowanych
w telefonie, wigcznie z aplikacjami Fitbit i WhatsApp, wybierz App Notifications,
a nastepnie wtgcz te powiadomienia, ktére chcesz otrzymywac.

4. Jesli wybierzesz Notifications >lonic w lewym gérnym rogu, powrécisz do ustawien
urzadzenia, zegarek przeprowadzi synchronizacje, a zmiana ustawien zostanie
zakonczona.

Szczego6towe informacje dotyczgce ustawiania powiadomien znajdziesz na

Wyswietlanie przychodzgcych powiadomien

Jesli zegarek lonic i telefon znajdujg sie w odpowiednim zasiegu, zegarek zacznie wibrowac,
kiedy otrzymasz powiadomienie. Jesli powiadomienie sie nie pojawi, mozesz je sprawdzi¢
pozniej (przewin ekran z zegarem w gore lub nacisnij i przytrzymaj dolny przycisk).

What time are you leaving
tonight?

B Sarah D.

Dinner tonight
Looking forward to seeing
you at 7pm tonight at th...

f

James P. accepted your
friend request

B Instagram
Ryan K. commented on
your photo

i Snapchat
Snapchat now from
Jenn B

gl Calendar

10 am Weekly Status
Meeting, conference
room B

Powiadomienia na zegarku lonic
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Zarzgadzanie powiadomieniami

Zegarek lonic moze przechowywac¢ do 25 powiadomien, z czego najstarsze sg kolejno

zastepowane nowszymi. Powiadomienia sg automatycznie usuwane po uptywie 24 godzin.

Jak zarzadza¢ powiadomieniami?

» Aby wyswietli¢ powiadomienie, przewin ekran w gére, natomiast zeby je otworzy¢,
wystarczy dotkng¢ wybrane powiadomienie.

 Jesli chcesz usung¢ powiadomienie, otworz je i przewin ekran w prawo.

» Jesli chcesz usunag¢ wszystkie powiadomienia rownoczesnie, przewin ekran w dot
i wybierz Clear All (usun wszystko).

» Jesli chcesz wytgczy¢ wszystkie powiadomienia z aplikacji zewnetrznych, nacisnij
i przytrzymaj powiadomienia z danej aplikacji, a nastepnie wybierz Off. Jesli chcesz
wigczy¢ powiadomienia, nacisnij i przytrzymaj powiadomienie, a nastepnie wybierz
On lub otwérz aplikacje Fitbit i znajdz konkretng aplikacje pod Powiadomieniami.

Facebook
Notifications

B o

Wytgczenie wszystkich powiadomien

Mozna wytgczy¢ wszystkie powiadomienia zaréwno w aplikacji lonic jak i w aplikacji Fitbit. Jesli

chcesz to zrobi¢ w swoim zegarku, przewin ekran w prawo, z widoku zegara na widok
skrétow. Wybierz Notifications i zmien ustawienia na Off.

=100%
Display

Wake on wrist turn

Notifications

Receive from phone

Pamietaj, jesli w telefonie korzystasz z funkcji ,Nie przeszkadzac”, powiadomienia bedg
wytgczone.
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Odbieranie lub odrzucanie potgczen przychodzgcych

Jesli zegarek lonic zostat sparowany z urzgdzeniem iPhone, mozna odbiera¢ lub odrzucac
potgczenia telefoniczne. Jesli chcesz odebrac potgczenie, dotknij zielonej ikonki telefonu na
ekranie zegarka. Pamietaj, nie mozesz mowic do zegarka - potgczenie odebrane za pomoca
zegarka aktywuje rozmowe na znajdujgcym sie w poblizu telefonie. Jesli chcesz odrzucic
potaczenie, dotknij czerwonej ikonki telefonu, dzwonigcy zostanie przekierowany do poczty
gtosowej.

Na ekranie pojawi sie imie osoby dzwonigcej, jesli jej numer znajduje sie na twojej liscie
kontaktdw; w przeciwnym razie wyswietli sie wytgcznie numer telefonu.

Incoming call

Matthew
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Dzieki zegarkowi lonic mozesz monitorowac swojg aktywnos$¢ za pomocg aplikacji

v
Exercise ( ) i wykonywac ¢wiczenia z aplikacjg Fitbit Coach ( K) bezposrednio na

nadgarstku. Wigcz sesje spersonalizowanych ¢wiczen na gtebokie oddychanie w aplikacji

Relax (%) , jesli w ciggu dnia bedziesz potrzebowac chwili wytchnienia. Kiedy uzywasz
zegarka lonic z aplikacja Fitbit, mozesz rowniez m.in. podzieli¢ sie informacjami o swoje;j
aktywnosci z przyjaciotmi i rodzing, obserwowac swojg ogdlng kondycje fizyczng

i poréwnywac jg z wynikami pozostatych rowiesnikow.

Monitorowanie i analiza aktywnosci uzytkownika

Aplikacja Exercise ( * ) w zegarku lonic $ledzi konkretne aktywnosci, aby zdoby¢
doktadniejsze dane dotyczace tetna oraz wybrane statystyki. Aby przystosowac aplikacje do
swoich potrzeb, dodaj ulubione formy aktywnosci. Mozesz wybierac sposréd dziesigtek
réznych typoéw ¢wiczen. Jesli np. chodzisz na spinning, w zegarku lonic wybierz ¢wiczenia
spinningowe. Niektdre ¢wiczenia jak np. bieganie, jazda na rowerze czy turystyka piesza,
automatycznie korzystajg z funkcji GPS, dzieki czemu mogg tworzy¢ kolejne statystyki jak np.
mapa twojej trasy oraz pokonana wysokos¢.

Jak monitorowac ¢wiczenia?

1. Otwoérz aplikacje Exercise ( ).

2. Przewin ekran i znajdz ¢wiczenia dla siebie.

3. Aby wybrac dane ¢wiczenie, dotknij odpowiednig ikonke. Pojawi sie widok
z komunikatem ,Let’'s Go!". Jesli wybrane ¢wiczenie korzysta z funkcji GPS, w lewym
gérnym rogu pojawi sie ikonka satelity, poniewaz zegarek poszukuje sygnatu GPS.
Jesli na ekranie pojawi sie komunikat ,connected” (potgczono), a zegarek zacznie
wibrowac, oznacza to, ze funkcja GPS zostata uruchomiona.

‘%

connected

Let's Go!

© 100m
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4. Jesli dotkniesz ikonki,Odtwarzaj” lub nacisniesz dolny przycisk, uruchomisz funkcje
monitorowania ¢wiczen. Zegarek lonic pokazuje 3 statystyki w czasie rzeczywistym,
w zaleznosci od twoich potrzeb. Jesli przewiniesz ekran w miejscu statystyki
Srodkowej, mozesz przegladac statystyki w czasie rzeczywistym. W ustawieniach
danego ¢wiczenia mozesz zmieniac statystyki, ktére ogladasz. Wiecej szczegdtow
znajdziesz w dziale

Jesli zakonczysz trening lub chcesz go przerwac, nacisnij dolny przycisk.
Nastepnie potwierdz, ze chcesz trening zakonczyc.

Aby wigczy¢ podglad treningu, nacisnij dolny przycisk.

Aby zamkna¢ widok podgladu, wybierz Done (gotowe).

© N owm

Podczas synchronizacji zegarka zapamietasz trening w historii ¢wiczen. Mozesz tam znalez¢
inne statystyki oraz obejrze¢ swojg trase, jesli dane ¢wiczenie wykorzystywato funkcje GPS.

Wskazowki, jak przystosowac wybrane typy ¢wiczen, znajdziesz na

W trakcie ¢wiczen na zegarku lonic pojawiajg sie 3 statystki opisujgce twojg aktywnosc.
Mozesz przystosowac do swoich potrzeb statystyki, ktére pojawiajg sie na ekranie. Pomoze ci
to w osigganiu wyznaczonych celéw. Statystyki gérne i dolne pokazujg 1 statystyke

w zaleznosci od tego, co wybierzesz. Jesli przewiniesz ekran w miejscu statystyki sSrodkowe;j,
mozesz przeglagdac pozostate statystyki lub wyswietli¢ czas. Ponizej pokazano statystyki, ktore
domyslinie pojawiajg sie na zegarku lonic w zaleznos$ci od wybranego typu ¢wiczen.

Wiecej informacji o tym, jak przystosowac statystyki ¢wiczen do swoich potrzeb, znajdziesz na

49 lengths @

1,225

22:03:09 100-

Statystyki ¢wiczen
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Bieganie

Dystans (statystyka gorna)

(na zewnatrz)

Wycieczka Tempo (statystyka Srodkowa)
Chodzenie Czas trwania (statystyka dolna)

Dystans (statystyka gorna)
Rower

Szybkos¢ (statystyka Srodkowa)
Czas trwania (statystyka dolna)

Nazwa aktywnosci [ruch lub odpoczynek]
(statystyka gérna)

Czasomierz Biezgca aktywnos¢ (statystyka sSrodkowa)
Pozostaty czas - ogolnie (statystyka
dolna)

Kalorie - ogdlnie (statystyka gorna)

Golf Dystans (statystyka srodkowa)

Czas trwania (statystyka dolna)

Cwiczenia na
biezni
Cwiczenia na
schodku
Tenis

Kalorie razem (statystyka gorna)
Tetno (statystyka Srodkowa)
Czas trwania (statystyka dolna)

Podnoszenie
ciezaréw
Spinning
Joga

Oboz
szkoleniowy
Program
treningowy
Kickboxing
Sztuki walki

Pilates

Kalorie razem (statystyka gorna)
Tetno (statystyka Srodkowa)
Czas trwania (statystyka dolna)
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Trening

e Diugosci (statystka gorna)
Plywanie e Dystans (statystka srodkowa)
e (zas trwania (statystka dolna)

Przystosuj wybrane ustawienia aplikacji do poszczegdlnych typow ¢wiczen bezposrednio

w zegarku. Na przyktad mozesz wybrac¢: wigczanie i wytgczanie funkcji GPS, automatyczne
zatrzymanie aplikacji w przypadku ustania ruchu (zatrzymanie automatyczne), otrzymywanie
komunikatow w przypadku osiggniecia okreslonych wynikéw podczas treningu (motywacja)
oraz automatyczng obserwacje biegu z funkcjg GPS bez koniecznosci otwierania aplikacji
Exercise (wykrywanie biegu).

GPS

Run Detect

Auto-Pause

Show Cues

Automatically

Cue Type

Cue Every

Ustawienia ¢wiczen

Jak zmienia¢ ustawienia ¢wiczen?

Otworz aplikacje Exercise ( ).
Przewin liste ¢wiczen i znajdziesz to, ktore chcesz przystosowac do swoich potrzeb.

Dotknij ikonki kota zebatego ( {3}) na gorze w lewo i przejrzyj liste ustawien.

Wybierz dane ustawienia i zmien je.

Nastepnie nacisnij przycisk ,Powrd¢”, aby wréci¢ do widoku ¢wiczen, a potem wybierz
,Odtwarzaj", zeby rozpocza¢ trening.

kW Ne
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Podglad treningu

Po zakonczeniu treningu na ekranie zegarka pojawi sie przeglad twoich statystyk.

Nice Work!
O 1:24:0054
0 2.05mi

O 134 bpm avg
G 151 bpm max

& 102 cals
9¥ 5,348 steps
A 232 feet

Kiedy przeprowadzisz synchronizacje zegarka, zapamietasz trening w historii ¢wiczen.

Daone

Podglad biegania

Mozesz tam znalez¢ inne statystyki, obejrzec przebytg swojg trase oraz pokonang wysokosg,

jesli uruchomiono wczesniej funkcje GPS. W ponizszej tabeli znajdujg sie statystyki, ktore

zobacz na ekranie po ukoniczeniu konkretnego typu ¢wiczen.

Bieganie
Wycieczka

Chodzenie

Czas trwania

Dystans

Tempo (Srednio)
Tetno ( srednio)

Tetno (maksymalnie)
Spalone kalorie

Ilo$¢ krokéw
Przekroczone wartosci

Jazda na rowerze

(na zewnatrz)

Czas trwania

Dystans

Szybkos¢ (Srednio)
Szybkos¢ (maksymalnie)
Tetno (Srednio)

Tetno (maksymalnie)
Spalone kalorie
Przekroczone wartosci
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Czasomierz e Przekroczone wartosci

e Spalone kalorie

e Tetno (Srednio)

e Tetno (maksymalnie)

e Dystans (jesli > 0)

e (zas trwania
Golf e (Czastrwania

e Dystans

e Szybkos¢ (Srednio)

e Szybkos¢ (maksymalnie)

e Tetno (Srednio)

e Tetno (maksymalnie)

e Spalone kalorie

e |los¢ krokow
Cwiczenia na e Czastrwania
biezni o |los¢ krokow
Chodzenie po e Tetno (Srednio)

e Tetno (maksymalnie)
schodach e Spalone kalorie
Tenis e Dystans
Podnoszenie e (zastrwania
Ciezarow e Tetno (Srednio) ‘

o e Tetno (maksymalnie)
Spinning e Spalone kalorie
Joga
Obo6z treningowy
Program
treningowy
Kickboxing
Sztuki walki
Pilates
Trening
Ptywanie e (zas trwania

e Dystans

e Diugosci

e Tempo (Srednio)

e Spalone kalorie
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Monitorowanie tetna

Dzieki strefom tetna mozna dopasowac poziom intensywnosci treningu do swoich potrzeb.
Zegarek lonic pokazuje twojg biezgcg strefe tetna oraz jej zmiany zmierzajgce do wartosci
maksymalnej. W panelu uzytkownika Fitbit sprawdzisz ilo$¢ czasu spedzonego

w poszczegolnych strefach w danym dniu lub podczas danego ¢wiczenia. Domysinie
dostepne sg trzy strefy, ktére zdefiniowano na podstawie zalecert Amerykanskiego
Stowarzyszenia Kardiologicznego. Mozesz réwniez zdefiniowac wtasng strefe tetna.

Domysline strefy tetna

Domysline strefy tetna sg obliczane na podstawie twojego szacunkowego tetna
maksymalnego. Fitbit oblicza maksymalne tetno na podstawie og6lnego wzoru: 220 minus
wiek uzytkownika.

Poza strefg Ponizej 50% wartosci | Tetno moze by¢
maksymalnej podwyzszone, ale nie na
tyle, zeby dang czynnos¢
traktowac jako wysitek
fizyczny.

Spalanie ttuszczu | 50% - 69% wartosci | Niskie lub srednio
maksymalnej intensywne ¢wiczenia. Dobry
punkt wyjscia dla
poczatkujgcych. Nazywana
strefg spalania ttuszczu, chod
dochodzi do spalenia wiecej
procent kalorii z ttuszczu, to
catkowita suma spalonych
kalorii pozostaje nizsza.

Kardio 70% - 84% wartosci | Srednio lub bardzo
maksymalnej intensywne ¢wiczenia.
Starasz sie, ale nie
przemeczasz sie. Dla
wiekszosci 0sob jest to strefa
¢wiczen docelowych.
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Szczyt Powyzej 85% Strefa ¢wiczen bardzo
wartosci intensywnych. Przeznaczona
maksymalnej do krotkich, intensywnych
treningdw, ktére poprawiajg
wyniki i szybkosc.

Pamietaj, warto$¢ pomiaru tetna jest oznaczona na szaro, kiedy zegarek probuje dokonac
bardziej precyzyjnych pomiardéw.

349cals

Jesli chcesz osiggnac konkretny cel, zamiast korzysta¢ z domyslnych stref tetna, zdefiniu;j
wiasng strefe lub ustal warto$¢ maksymalng tetna. Na przyktad najwybitniejsi sportowcy
mogga obrac cel, ktory rézni sie od zalecen Amerykanskiego Stowarzyszenia Kardiologicznego,
przygotowanych dla zwyktych ludzi. Jesli pozostajesz w samodzielnie zdefiniowanej strefie, na
zegarku pojawi sie wypetnione serce. Jesli jeste$ poza swojg strefg, zobaczysz jedynie zarys
serca.

Wiecej informacji na temat monitorowania tetna (w tym linki do zalecern Amerykanskiego
Stowarzyszenia Kardiologicznego) znajdziesz na

Praca z trenerem Fitbit Coach

Aplikacja Fitbit Coach ( A ) zarzadza treningami prosto z twojego nadgarstka, kontroluje
twojg mase i pomaga utrzymac dobrg kondycje.

Jak rozpoczgc treningi?

(‘)-

1. Otworz aplikacje Fitbit Coach

2. Przejrzyj liste treningow.

3. Wybierz trening, a nastepnie wybierz ,Start”. Jesli chcesz zaczg¢ od wyswietlenia
podgladu treningu, wybierz ikonke menu w prawo na goérze.

Wiecej informacji na temat aplikacji Fitbit Coach znajdziesz na
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Podczas treningu mozesz na zegarku odtwarza¢ muzyke za posrednictwem aplikacji Music

-
(Jj ) lub aplikacji Pandora ( P) lub sterowac odtwarzaniem muzyki w telefonie. Najpierw
otworz aplikacje Music lub Pandora i wybierz liste utwordéw. Nastepnie powrd¢ do aplikacji
Fitbit Coach i wigcz trening. Pamietaj o sparowaniu zegarka z urzgdzeniem audio z funkcjg
Bluetooth, np. ze stuchawkami lub gtosnikiem, tylko w ten sposéb mozesz stucha¢ muzyki
zapisanej w pamieci zegarka.

Wiecej informacji dotyczacych odtwarzania muzyki przy pomocy zegarka lonic znajdziesz
w dziale Muzyka | podcasty.

Dziel sie swoimi wynikami z innymi
Po zakonczeniu treningu przeprowadz synchronizacje zegarka z aplikacja Fitbit i podziel sie
swoimi statystykami z przyjaciétmi i rodzing.

Wiecej informacji na temat dzielenia sie swoimi wynikami z innymi znajdziesz na
help.fitbit.com.

Monitorowanie wynikow w ramach cardio fitness

Podczas korzystania z aplikacji Fitbit zegarek lonic pomaga monitorowac ogoélng kondycje
uktadu krazenia. W panelu uzytkownika w aplikacji Fitbit wybierz kafelek pomiaru tetna,

a nastepnie przewin ekran, zeby wyswietli¢ wyniki osiggniete w ramach cardio fitness (znane
rowniez jako VO2 Max) oraz kondycje twojego uktadu krgzenia, ktore pokazuja, jak wypadasz
na tle swoich réwiesnikow.

Wiecej informacji na temat cardio fitness wraz ze wskazéwkami, jak poprawi¢ swoje wyniki,
znajdziesz na help.fitbit.com.

Cwiczenia oddechowe

Aplikacja Relax (%) umozliwia korzystanie ze zdefiniowanych przez uzytkownika sesji
¢wiczen oddechowych, dzieki ktérym zaznasz troche spokoju w ciggu dnia. Mozesz wybrac
sesje 2-minutowe lub 5-minutowe.

Jak rozpoczac sesje?

1. Wybierz aplikacje Relax.
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2. Dwuminutowa sesja to pierwszy mozliwy wybor. Dotknij ikonki kota zebatego

( ) i wybierzesz 5-minutowg relacji lub wytgczysz opcje wibracji. Jesli nacisniesz
przycisk ,Powrdc”, wrocisz do ekranu aplikacji Relax.

{3

Relax
Begin a twe minute
breathing session

3. Aby wigczyc sesje, dotknij symbolu odtwarzania i postepuj zgodnie z poleceniami
na ekranie.

Inhale

Wdech

Po zakonczeniu ¢wiczenia pojawi sie podglad aktywnosci, poznasz takie informacje jak: twoje
zachowania (na ile ci sie udato miarowo oddychac), pomiar tetna na poczatku oraz pod
koniec sesji, ilos¢ wykonanych ¢wiczeh oddechowych w ciggu tygodnia.

Wiecej informacji na temat ¢wiczern oddechowych, ich pozytywnego oddziatywania oraz
informacji dotyczgcych bezpieczehstwa znajdziesz na
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Muzyka i podcasty

Zapisz w pamieci zegarka swoje ulubione listy utworéw i stuchaj muzyki oraz podcastow za
pomocg stuchawek Bluetooth lub innego urzgdzenia audio, bez koniecznosci uzywania
telefonu. Wiecej informacji o tym, jak sparowac urzgdzenia audio z funkcjg Bluetooth

z zegarkiem lonic znajdziesz w dziale Parowanie urzgdzen audio Bluetooth.

Pandora w zegarku lonic (wytgcznie w USA)

Za posrednictwem aplikacji Pandora ( P ) mozesz pobrac na swoj zegarek trzy ulubione
stacje radiowe Pandora lub popularne stacje treningowe. Pamietaj, aby pobrac stacje, musisz
posiadac subskrypcje ustugi Pandora oraz potgczy¢ zegarek z siecig Wi-Fi.

Wiecej informacji o subskrypcji ustug Pandora znajdziesz na help.fitbit.com.

Jak pobrac stacje Pandora?

1. Upewnij sie, czy zegarek lonic moze sie potgczyc z siecig Wi-Fi:
a. W panelu uzytkownika aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke konta (" )
>kafelek lonic.
b. Nacisnij lub kliknij na Wi-Fi Settings (ustawienia Wi-Fi).
c. Jesli chcesz sie podtaczy¢ do sieci Wi-Fi, nacisnij lub kliknij na Add Network
(dodaj sie€) i postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie. Aby méc w petni
korzystac¢ z mozliwosci, ktore oferuje zegarek, nalezy go podtgczy¢ do sieci Wi-Fi
w domu lub w pracy.
2. Powrd¢ do panelu uzytkownika i nacisnij lub kliknij na pozycje Media.

sssns T 10:51 AM -

< Account Media

SERVICES

Pandora

Personal Music

@® O

SETUP

Manage Wi-Fi Networks
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3. Nacisnij lub kliknij na pozycje Pandora.

4. Postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie i zaloguj sie do konta Pandora. Jesli nie
posiadasz subskrypcji ustug Pandora, przeprowadz upgrade obecnego konta lub
utwdrz nowe konto, a nastepnie powrdc do aplikacji Fitbit i dokoncz instalacje.

5. W aplikacji Fitbit wybierz automatyczng synchronizacje 2 najczesciej odtwarzanych
stacji Pandora lub recznie wybierz 3 stacje treningowe. Jesli na koncie Pandora
posiadasz Thumbprint Radio, pobierz te stacje na zegarek bez wzgledu na to, na ktéra
opcje sie zdecydujesz.

6. Podtacz zegarek do tadowarki. Stacje zostang pobrane automatycznie, podczas
tadowania zegarka znajdujgcego sie w zasiegu sieci Wi-Fi albo dodaj stacje do pamieci
zegarka, wybierajgc Force Sync Now w aplikacji Fitbit.

Aby stucha¢ muzyki, po pobraniu stacji podtgcz do zegarka stuchawki lub inne urzgdzenie

audio Bluetooth i otwérz aplikacje Pandora ( ). Pamietaj, nie musisz sie taczy¢ z siecig
Wi-Fi ani zbliza¢ zegarka do telefonu lub komputera.

Pop and Hip Hop
Power Workout

Electronic
Cardio

Hard Rock

Stacja Pandora na zegarku lonic

Zegarek lonic automatycznie pobiera nowe stacje Pandora, kiedy zegarek jest podtgczony do
tadowarki, a w zasiegu znajdujg sie twoje sieci Wi-Fi.

Wiecej informacji o tym, jak zarzgdzac stacjami Pandora, m.in. jak usuwac stacje, znajdziesz
na

Wtasna muzyka i podcasty

gt

Za pomocg aplikacji Music (¥ * ) mozesz zapamietywac i odtwarzac swoje ulubione utwory
i podcasty przez kilka godzin, to wszystko bezposrednio z twojego nadgarstka! Jesli chcesz
pobrac listy utwordw, potrzebujesz komputera wyposazonego w system Windows 10 lub
Mac, potgczonego z siecig Wi-Fi. Pamietaj, mozesz przesytac¢ wytgcznie pliki, ktére sg twojg
witasnoscig lub ktére nie wymagajg posiadania licencji.

Pobierze listy utwordw ze swojg muzykg i podcasty z biblioteki iTunes lub Windows Media
Player.
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Stworz wiasng liste utworéw

Utworz przynajmniej 1 liste utwordw lub podcastéw w programie iTunes lub Windows Media
Player i zapisz jg w pamieci zegarka.
Jesli korzystasz z ustugi iTunes, upewnij sie, ze mozesz przesytac listy utworow na zegarkiem:

Otworz aplikacje iTunes w komputerze>Zmien> Preferencje > Doprecyzuj > Udostepnij
XML biblioteke iTunes z pozostatymi aplikacjami> OK.

Instalacja aplikacji Fitbit

Jak zainstalowac aplikacje Fitbit na komputerze?

1.
2.

4.

Nacisnij przycisk ,Start” w komputerze i otworz Windows Store.

Znajdz ,Fitbit app”, a nastepnie wybierz Free i pobierz aplikacje. Pamietaj, aby pobrac
aplikacje, musisz posiadac aktywne konto w Windows Store.

Aby zalogowac sie do swojego konta Microsoft, wybierz konto Microsoft. Jesli jeszcze
nie posiadasz takiego konta, postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie i utwérz
nowe konto.

Po zainstalowaniu aplikacji otw6rz jg i zaloguj sie do swojego konta Fitbit.

Potaczenie z siecig Wi-Fi

Upewnij sie, ze zegarek lonic oraz komputer sg potgczone z tg samg siecig Wi-Fi:

1.

W panelu uzytkownik aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke konta (" ) >kafelek

lonic.

Nacisnij lub kliknij na Wi-Fi Settings.

Upewnij sie, ze zegarek lonic oraz komputer sg potgczone z tg samg siecig Wi-Fi. Jesli

chcesz sie dowiedzie¢, z ktdrg siecig jest potgczony twoj komputer, kliknij na ekranie
=

na symbol Wi-Fi ("%"").

Jesli twoj zegarek nie jest potgczony z Wi-Fi lub musisz dodac sie¢, wybierz Add
Network i postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie. Aby méc w petni korzystac

z mozliwosci, ktore oferuje urzgdzenie, podtgcz zegarek do sieci Wi-Fi w domu lub

W pracy.

Jesli zegarek i komputer sg potagczone z réznymi sieciami, podtgcz recznie zegarek do
tej samej sieci, do ktorej podtgczony jest twoj komputer. Powro¢ do widoku ustawien
Wi-Fi w aplikacji Fitbit, wybierz nazwe sieci a nastepnie Connect.

Pobieranie list utworow

L

Podtacz zegarek do tadowarki.
Otworz w komputerze aplikacje Fitbit i kliknij na ikonke Konta (') > kafelek lonic.
Kliknij na Media>Personal Music.

Otworz aplikacje Music (ﬁ ), a nastepnie wybierz Transfer Music. Pamietaj, aby
wyswietli¢ przycisk przesytania danych, musisz przewing¢ ekran w dét.
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Use Fitbit desktop app to

transfer music to lonic.

Transfer Music

5. Poczekaj, az zegarek lonic sie wytgczy.

Use your computer to

start transferring music.

End Now

6. Postepujzgodnie z poleceniami Komputera i wybierz listy utworéw, ktére chcesz
pobrac do pamieci zegarka. Pobieranie wigczy sie automatycznie po wyborze listy
utworow.

7. Aby stucha¢ wtasnych list utwordw, po pobraniu danej listy sparuj z zegarkiem
s’rughawki lub inne urzadzenie audio Bluetooth, a nastepnie otworzy¢ aplikacje Music

09

Wiecej informacji o tym, jak zarzadzac listami utworéw w zegarku lonic, znajdziesz na

Pobieraj listy utwordow ze swojg muzykg oraz podcasty z biblioteki iTunes Library.

Stworz wiasng liste utworéw

Utworz przynajmniej 1 liste utwordw lub podcastéw w programie iTunes i zapisz jg w pamieci
zegarka.

Upewnij sig, ze aplikacja iTunes umozliwia przesyfac listy utworéw na zegarek:

Otworz w komputerze aplikacje iTunes>Preferencje > Doprecyzuj > Udostepnij XML
biblioteke iTunes z innymi aplikacjami > OK.

Potaczenie z siecig Wi-Fi
Upewnij sie, ze zegarek lonic oraz komputer sg potgczone z tg samg siecig Wi-Fi:

1. W panelu uzytkownik aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke Konta (- ') >kafelek
lonic.
2. Wybierz Wi-Fi Settings.
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3.

4.

5.

Upewnij sie, ze zegarek lonic oraz komputer sg potgczone z tg samg siecig Wi-Fi. Jesli
chcesz sie dowiedzie¢, z ktérg siecig jest potgczony twodj komputer, kliknij na ekranie

P
na symbol Wi-Fi (?)

Jesli twoj zegarek nie jest potgczony z Wi-Fi lub musisz dodac sie¢, wybierz Add
Network i postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie. Aby méc w petni korzystac

z mozliwosci, ktore oferuje urzgdzenie, podtgcz zegarek do sieci Wi-Fi w domu lub

W pracy.

Jesli zegarek i komputer sg potgczone z réznymi sieciami, podtacz recznie zegarek do
tej samej sieci, do ktérej podtgczony jest twdj komputer. Powrd¢ do widoku ustawien
Wi-Fi w aplikacji Fitbit, wybierz nazwe sieci a nastepnie Connect.

Instalacja Fitbit Connect

Zainstaluj bezptatng aplikacje Fitbit Connect, ktéra umozliwi pobieranie muzyki z biblioteki
iTunes do pamieci zegarka lonic.

HwnN =

Na komputerze Mac przejdz do

Przewin widok w dét i kliknij na Download for Mac.

Wybierz Install Fitbit Connect.pkg. Otworzy sie program instalacyjny Fitbit Connect.
Aby poruszac sie po programie instalacyjnym, wybierz Continue.

Pobieranie list utworow

Podtgcz zegarek do tadowarki.

Na komputerze Mac wybierz Fitbit Connect w prawym gérnym rogu ( -* ), a
nastepnie Manage My Music.
Zaloguj sie do swojego konta Fitbit.

W zegarku lonic otworz aplikacje Music (-J‘J ), @ nastepnie wybierz Transfer music.
Pamietaj, zeby wyswietli¢ przycisk przesytania danych, trzeba przewing¢ ekran w dot.

Use Fitbit desktop app to

transfer music to lonic.

Transfer Music

Poczekaj, az zegarek lonic sie podtgczy.

Use your computer to

start transferring music.

End Now
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6. Postepujzgodnie z poleceniami komputera i wybierz listy utworéw, ktére chcesz
pobrac¢ do pamieci zegarka. Pobieranie wigczy sie automatycznie po wyborze listy
utworéw.

7. Aby stucha¢ wtasnych list utworéw, po pobraniu danej listy sparuj z zegarkiem
s+uchawkiﬁ|ub inne urzadzenie audio Bluetooth, a nastepnie otworzy¢ aplikacje

Music (JJ ).

Wiecej informacji o tym, jak zarzadza¢ listami utworéw w zegarku lonic, znajdziesz na

Odtwarzanie muzyki

Steruj odtwarzaniem muzyki i podcastow na zegarku lonic lub na telefonie albo zmien
domysine urzadzenie audio z funkcjg Bluetooth.

1. Nacisnij i przytrzymaj goérny przycisk lub dotknij ekranu w trakcie odtwarzania muzyki.
2. Odtworz utwor lub go zatrzymaj. Aby przejs¢ do kolejnego utworu, nacisnij na strzatke
w prawo na gorze.

oo

House Mix

MDX

-4:47 m

3. Jesli chcesz otworzy€ inne elementy systemu sterowania, dotknij symbolu trzech
kropek (...) w lewym gérnym rogu.

4. Za pomoca kolejnych elementdw systemu sterowania mozesz ustawic gtosnosc¢ lub
zmienic urzadzenie audio. W zaleznosci od zrodta dzwieku mozna réwniez powrocic
do poprzedniego utworu lub odtwarza¢ utwory w przypadkowej kolejnosci.

Odtwarzanie dzwieku

51



5. Jesli chcesz przetgczy¢ domysine urzgdzenie z funkcjg Bluetooth, nacisnij na ikonke
wybranego urzadzenia, ktéra znajduje sie po lewej stronie na dole.
Source

Watch Phone

Audio Output

Flyer

Echo 1-WA

Odtwarzanie muzyki

6. Jesli nacisniesz przycisk ,,Powr6¢”, wrécisz do listy utworéw lub do gtéwnego widoku
aplikacji.

Odtwarzanie muzyki oraz dzwieku w telefonie

1. Jesli posiadasz telefon wyposazony w system operacyjny Android lub Windows 10,
dzieki funkcji Bluetooth Classic mozesz odtwarza¢ muzyke na swoim telefonie.

Wystarczy otworzy¢ aplikacje Settings ( ) w zegarku lonic >Bluetooth >

Bluetooth Classic >Pair.
2. Niezaleznie od widoku ekranu, ktory jest aktualnie na zegarku, nacisnij i przytrzymaj

gorny przycisk lub przewin ekran w dét. Moze sie pojawic aktualnie odtwarzany lub

ostatnio odtwarzany utwoér.
3. Jesli chcesz otworzy¢ inne elementy systemu sterowania, nacisnij na symbol trzech

kropek (...), ktory znajduje sie w lewym gérnym rogu.
4. Jesli wybierzesz Phone, zmienisz zrodto dzwieku z zegarka lonic na swoj telefon.
Nastepnie uzywaj zegarka do sterowania odtwarzaniem dzwieku w telefonie.

Source

Watch Phone

Audio Output

Flyer N

Echo 1-WA

Odtwarzanie muzyki
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Do zegarka lonic mozesz podtgczy¢ do 8 urzgdzen audio z funkcjg Bluetooth, m.in. stuchawki
Fitbit Flyer, zeby stuchac utwordw z listy zapisanej w pamieci zegarka. Podczas dodawania
danego urzadzenia po raz pierwszy, upewnij sie, ze urzgdzenie z funkcjg Bluetooth oraz
zegarek lonic znajdujg sie w trybie parowania.

Parowanie nowego urzadzenia audio z funkcjg Bluetooth:

1. Na poczatku aktywuj tryb parowania w stuchawkach, w gto$niku lub w innym
urzadzeniu audio z funkcjg Bluetooth.

2. W zegarku lonic otworz Settings ( ), @ nastepnie przewin ekran w dot i wybierz
Bluetooth.

3. Wybierz + New Device. Zegarek lonic wyszuka urzadzenie znajdujgce sie w poblizu.

+ New Device

O Remove

4. Zegarek lonic wyszuka urzgdzenia audio z funkcjg Bluetooth i wyswietli liste
dostepnych urzgdzen. Wystarczy wybrac nazwe urzadzenia, ktére chcesz sparowac.

Devices found... (3)

Flyer

Echo 1-WA

Po zakonczeniu parowania na ekranie pojawi sie znak potwierdzenia.

Stuchanie muzyki przy pomocy innego urzadzenia z funkcjg Bluetooth:

1. W zegarku lonic otw6rz aplikacje Settings ( ).

2. Wybierz Bluetooth.

3. Wybierz urzadzenie audio, ktérego chcesz uzy¢ lub sparuj nowe urzadzenie.
Nastepnie poczekaj, dopdki urzadzenie nie zostanie podtgczone.

Wiecej informacji na temat zarzgdzania urzagdzeniami audio z funkcjg Bluetooth oraz
wskazowki, jak usung¢ wybrane urzgdzenia, znajdziesz na
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Jesli do zegarka podtgczono stuchawki Flyer, mozna sprawdzac stan baterii obu urzagdzen
na ekranie skrétow w zegarku (przewin ekran z widokiem zegara w prawo).

Jesli do zegarka lonic podtgczono inne urzadzenie audio z funkcjg Bluetooth, w zaleznosci
od mozliwosci danego urzgdzenia mozna sprawdzac jego poziom baterii na ekranie
skrotow.
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Fitbit Pay

Zegarek lonic wyposazono w chip NFC, dzieki ktéremu urzgdzenia mozna uzywac zamiast
karty kredytowej lub debetowej. Aktywuj ustuge Fitbit Pay w zaktadce Portfel aplikacji Fitbit

i rob zakupy na catym Swiecie w sklepach, ktére akceptujg ptatnosci bezstykowe za pomocg
zegarka lonic.

Ciggle uzupetniamy naszg liste partneréw o nowe lokalizacje i nowych instytugji
wystawiajgcych karty ptatnicze. Jesli chcesz sie dowiedzie¢, czy twojej karty ptatniczej mozna
uzywac w aplikacji Fitbit Pay, odwiedz help.fitbit.com.

Dodawanie kart ptatniczych

Jesli chcesz korzystac z ustugi Fitbit Pay, dodaj przynajmniej jedng karte kredytowg lub
debetowg wydang przez bank akceptujacy ten sposob ptatnosci w zaktadce Portfel aplikacji
Fitbit. Portfel to miejsce, w ktorym mozna dodawac i skagd mozna usuwac karty ptatnicze

uzywane w aplikacji Fitbit Play, zmienia¢ metode ptatnosci i sprawdzac ostatnio zrealizowane
zakupy.

essee T 10:51 AM ﬁ
< Account Wallet +

J&L Bank EarthPoints Credit Card

N ANBANK]

Activate on lonic

CARD DETAILS

Card Number

Digital Account Number

Jak ustawi¢ ustuge Fitbit Pay?

1. Zbliz zegarek, w panelu uzytkownika aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke Konta
(") > kafelek lonic.

2. Nacisnij lub kliknij na kafelek Wallet.
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3. Postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie i dodaj karte ptatnicza. Moze sie zdarzy¢,
ze bank zazgda dodatkowej weryfikacji. Przy pierwszym dodawaniu karty nalezy
ustanowi¢ czterocyfrowy kod PIN dla swojego zegarka (jesli takiego nie posiadasz).
Pamietaj, aktywuj w telefonie dotykowe ID lub kod PIN.

4. Dodaj karte i postepuj zgodnie z poleceniami na ekranie. Dokoricz zmienianie
ustawien i wigcz powiadomienia telefonu.

Do Portfela mozesz dodac 6 kart ptatniczych i wybrac¢ 1 karte, z ktorej chcesz korzystac przy
pomocy zegarka lonic.

Zakupy

Réb zakupy z aplikacja Fitbit Pay w kazdym sklepie, ktory akceptuje ptatnosci bezstykowe.
Jesli chcesz sie dowiedzie(, czy dany sklep akceptuje Fitbit Pay, sprawdz, czy na terminalu
ptatniczym znajduje sie ponizszy symbol:

7

Jak dokonywac ptatnosci za pomocg zegarka lonic?

Wszyscy klienci (précz Australii):

1. Jesli chcesz zaptaci¢, nacisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy lewy przycisk na zegarku.

2. Nastepnie wprowadz 4-cyfrowy kod PIN do zegarka.

Hold Near Reader
BEANBANK]

Karta ptatnicza w zegarku lonic
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3. Kiedy karta pojawi sie na ekranie, przytrzymaj nadgarstek niedaleko terminala
ptatniczego.

Po pomyslinie przeprowadzonej ptatnosci, twoj zegarek zacznie wibrowac, a na jego ekranie
pojawi sie potwierdzenie.

Jesli terminal ptatniczy nie rozpozna Fitbit Pay, upewnij sie, ze zegarek znajduje sie blisko
czytnika, a kasjer wie, ze korzystasz z bezstykowej formy ptatnosci.

Klienci w Australii:
1. Jesli posiadasz karte kredytowg lub debetowa, wydang przez bank w Australii, zbliz

zegarek do terminala ptatniczego, zeby zaptacic. Jesli posiadasz karte wydang przez

bank innego kraju, wykonaj kroki 1i 2 jak wyzej.

2. Nastepnie wprowadz 4-cyfrowy kod PIN do zegarka.

Jesli kwota do zaptaty przekroczy sume 100 dolaréw australijskich, postepuj zgodnie

z poleceniami na terminalu ptatniczym i wprowadz kod PIN do swojej karty (nie
wprowadzaj kodu PIN do zegarka).

Jesli terminal ptatniczy nie rozpozna Fitbit Pay, upewnij sie, ze zegarek znajduje sie blisko
czytnika, a kasjer wie, ze korzystasz z bezstykowej formy ptatnosci.

Aby zapewni¢ wieksze bezpieczehstwo transakcji ptatniczych, uzywaj ustugi Fitbit noszac
zegarek na nadgarstku.

Wiecej informacji na temat ustugi Fitbit Pay oraz wskazéwek, jak wyswietla¢ transakcje
przeprowadzone za pomocg zegarka, znajdziesz na help.fitbit.com.
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Zarzgdzanie aplikacjami

W Fitbit App Gallery znajdziesz wiele aplikacji przeznaczonych do korzystania w zegarku lonic,
dzieki ktorym mozesz realizowac r6zne cele zaréwno ze sfery zdrowia, fitness, pomiaru czasu
jak i potrzeb codziennych. Wszystkie aplikacje pogrupowano tak, zeby na kazdym ekranie
znalazty sie 4 pozycje.

Niektore aplikacje wymagajg sparowania zegarka z twoim telefonem, natomiast
najistotniejsze funkcje zaprojektowano, by wyeliminowa¢ koniecznos¢ zblizania zegarka do
poszczegoblnych urzgdzen. Wiecej informacji znajdziesz w dziale Uzycie zegarka lonic bez
telefonu.

Fitbit App Gallery

Fitbit App Gallery znajdziesz za pomocg aplikacji Fitbit. Mozesz wyszukiwac i instalowac
aplikacje uzywane w zegarku lonic.

Dodawanie aplikacji

Dodaj nowe aplikacje w zegarku lonic z Fitbit Gallery.
Jak dodac aplikacje?

1. Zbliz zegarek. W panelu uzytkownika aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke Konta
(") > kafelek lonic.

2. Nacisnij lub kliknij na Apps>All Apps.

Przejrzyj dostepne aplikacje. Wybierz aplikacje, ktérg chcesz zainstalowac.

4. Nacisnij lub kliknij Install i dodaj aplikacje do zegarka lonic.

w

Zmiana lokalizacji aplikacji

Jesli chcesz przeniesc¢ aplikacje, nacisnij i przytrzymaj wybrang aplikacje w zegarku lonic
i przenies$ jg w inne miejsce. Poprawne zaznaczenie i wybor danej ikony zasygnalizuje
powiekszenie danego kafelka z logo aplikacji.

Usuwanie aplikacji

Mozesz usungc¢ wiekszos¢ aplikacji zainstalowanych w zegarku lonic.

Jak usunac aplikacje?
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1. Zbliz zegarek. W panelu uzytkownika aplikacji Fitbit nacisnij lub kliknij na ikonke Konta
(") > kafelek lonic.

2. Nacisnij lub kliknij na Apps.

3. W zaktadce Moje aplikacje znajdz aplikacje, ktorg chcesz usungc. Aby przejrzec liste
aplikacji, przewin ekran w dot.

4. Nacisnij lub kliknij na aplikacje >Remove.

Aktualizowanie aplikacji

Aplikacje w zegarku lonic sg, w zaleznosci od potrzeb, aktualizowane automatycznie za
pomoca Bluetooth lub Wi-Fi. Zegarek lonic wyszukuje aktualizacje, kiedy jest podtgczony do
tadowarki oraz pozostaje w zasiegu sieci Wi-Fi.

Kiedy zostanie przeprowadzana aktualizacja za pomocg sieci Wi-Fi, na ekranie skrotéw pojawi

sie ikonka pobierania ().

=100%
Display

Wake on wrist turn

Notifications

Receive from phone

Wiecej informacji o tym, jak zarzadza¢ aplikacjami w zegarku lonic, znajdziesz na
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Aktualizacja firmware’u

Okazjonalnie przeprowadzamy bezptatne aktualizacje poszczegdlnych funkcji oraz
udoskonalamy swoje produkty aktualizujgc firmware. Regularnie aktualizuj swoj zegarek.

Aktualizacja firmware'u zegarka moze trwac ponad godzine. Aktualizacje cechuje duze

zuzycie baterii, dlatego przed jej rozpoczeciem zalecamy podtgczenie zegarka do tadowarki.

Jesli aktualizacja firmware'u jest dostepna, w aplikacji Fitbit pojawi sie komunikat, w ktérym
uzytkownik zostanie poproszony o jej przeprowadzenie. Podczas aktualizacji na ekranie
zegarka oraz w aplikacji Fitbit pojawi sie listwa pokazujgca postep pobierania. Aby moc

w petni korzystac¢ z mozliwosci, ktore oferujg dostepne aktualizacje, upewnij sie, ze bateria
zegarka jest natadowana, a urzadzenie moze sie potgczyc¢ z siecig Wi-Fi.

W trakcie aktualizacji zegarek i telefon lub komputer powinny znajdowac sie niedaleko siebie.

Jesli podczas aktualizacji wystgpity problemy, odwiedz help.fitbit.com.
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Jesli zegarek Zle dziata, przeczytaj ponizsze wskazowki. Odwiedz , gdzie
znajdziesz wiecej informacji.

Brak sygnatu tetna

Zegarek lonic ciggle monitoruje tetno zaréwno podczas ¢wiczen jak i w ciggu catego dnia.
Czasami transmisja pomiaru tetna w zegarku moze napotkac trudnosci podczas
wyszukiwania optymalnego sygnatu. W takim przypadku na ekranie pojawi sie linia
przerywana w miejscu, gdzie zazwyczaj wyswietlany jest pomiar tetna.

349cals

Jesli utracisz sygnat tetna, upewnij sie, ze zegarek jest prawidtowo zatozony, przesun
urzgdzenie w gore i w doét, poluzuj zegarek lub go ciasniej zapnij. Wyprostuj reke i poczekaj.

Jesli na ekranie nadal nie pojawi sie pomiar tetna, otworz aplikacje Settings ( ) i upewnij
sie, ze wartosci tetna sg odpowiednio ustawione.

Brak sygnatu GPS

Czynniki Srodowiskowe, m.in. wysokie budynki, gesty las, strome wzgorze lub duze
zachmurzenie, mogg zaktéci¢ taczenie zegarka lonic z satelitami GPS. Jesli twoj zegarek
wyszukuje sygnat GPS podczas ¢wiczen, w gérnej czesci ekranu pojawi sie komunikat
»~connecting”.

& connecting...

Get Ready!

© 100m

Aby w petni korzysta¢ z mozliwosci, ktore oferuje zegarek, poczekaj, dopoki urzgdzenie nie
odnajdzie sygnatu i dopiero rozpocznij trening.
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Nie mozna sie potgczyc z siecig Wi-Fi

Jesli zegarek lonic nie moze sie potgczyc z siecig Wi-Fi, upewnij sie, ze prébujesz podtgczyc
zegarek do kompatybilnej sieci. Aby méc w petni korzystac z funkgji, ktére oferuje zegarek
lonic, podtacz go do sieci Wi-Fi w domu lub w pracy. Twoj zegarek nie moze sie potgczy¢

z siecig Wi-Fi o czestotliwosci 5GHz, z komercyjnym WPA lub z sieciami zabezpieczonymi,
ktére wymagaja logowania, subskrypcji lub utworzenia profilu. Lista kompatybilnych typow
sieci znajduje sie w dziale Potgczenie z siecig Wi-Fi.

Po sprawdzeniu sieci restartuj zegarek i sprébuj sie ponownie potgczyc. Jesli na liscie
dostepnych sieci pojawig sie inne, z ktérych zadna nie bedzie twojg siecig preferowang, zbliz
zegarek do routera.

Jesli prébujesz pobra¢ muzyke lub podcasty, upewnij sie, ze zegarek lonic i komputer sg
podtgczone do tej samej sieci Wi-Fi. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w dziale
Muzyka i podcasty. Aby zwiekszy¢ site sygnatu sieci Wi-Fi, zbliz zegarek do routera.

Jesli prébujesz pobrac stacje Pandora, upewnij sie, ze sie¢ Wi-Fi dobrze dziata. Sprébuj
podtgczy¢ do sieci inne urzadzenie. Jesli uda sie je potaczy¢, sprobuj ponownie pobrac stacje.
Stacje sg pobierane automatycznie, kiedy bateria zegarka sie taduje, a urzagdzenie znajduje
sie w zasiegu sieci Wi-Fi. Mozna réwniez dodac stacje do pamieci zegarka wybierajac Force
Sync Now w aplikacji Fitbit.

Wiecej informacji o tym, jak rozwigzywac problemy z siecig Wi-Fi, znajdziesz na
help.fitbit.com.

Nietypowe zachowania urzgdzenia

Jesli napotkasz jeden z ponizszych problemoéw, uruchom ponownie zegarek.

» Urzadzenie nie przeprowadza synchronizacji pomimo pomysinej aktualizacji.
» Urzadzenie nie reaguje na dotyk pomimo petnego natadowania baterii.
» Urzadzenie nie rejestruje wykonanych krokéw ani innych danych.

Restartowanie urzadzenia nie powoduje usuniecia zadnych danych.

Jesli chcesz zrestartowac zegarek, nacisnij i przytrzymaj przez kilka sekund przycisk ,,Powré¢”
oraz przycisk dolny, dopoki na ekranie zegarka nie pojawi sie logo Fitbit.

Wiecej informacji o tym, jak rozwigzywac poszczegoélne problemy lub jak skontaktowac sie
z dziatem obstugi klienta, znajdziesz na help.fitbit.com.
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Przywracanie ustawien fabrycznych

Jesli przywrécisz ustawienia fabryczne zegarka lonic, usuniesz z urzgdzenia wszystkie

aplikacje oraz informacje osobiste, m.in. zapamietane karty kredytowe i debetowe dodane

do aplikacji Fitbit Pay. Jesli chcesz podarowac komus zegarek lonic lub chcesz go zwrécic,
najpierw przywréc ustawienia fabryczne.

W zegarku lonic otworz aplikacje Settings( - <) > About > Factory reset.
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Informacje ogolne i specyfikacja Fitbit lonic

Czujniki
Twoj zegarek Fitbit lonic zostat wyposazony w nastepujgce czujniki i wbudowane elementy

sterujgce:

. trojosiowy przyspieszeniomierz MEMS do monitorowania ruchu,

. wysokosciomierz do monitorowania pokonanej wysokosci

. odbiornik GPS z technologig GLONASS do monitorowania lokalizacji podczas treningu
. optyczny monitor do pomiaru tetna

. czujnik oSwietlenia w otoczeniu

. czujnik temperatury

Materiaty

Pasek dotgczony do zegarka lonic wykonano z elastycznego materiatu elastomerowego,
podobnego do opasek w wielu zegarkach sportowych. Nie zawiera lateksu. Jest dostepny
z wykonczeniem z prawdziwej skory.

Obudowa zegarka lonic zostata wyprodukowana z aluminium Aerograde 6 000.

Technologia bezprzewodowa

Zegarek lonic wyposazono w radiowe urzgdzenie nadawczo-odbiorcze Bluetooth 4.0 oraz
chip NFC.

Wibracje

Zegarek lonic posiada wbudowany silnik wibracyjny, ktéry umozliwia wibrowanie urzadzenia
w celu powiadomienia uzytkownika o alarmach, osiggnietych celach, komunikatach i
przypomnieniach.

Bateria

Zegarek lonic wyposazono w akumulator litowo-polimerowy.

Pamied

Zegarek lonic przechowuje szczegdtowe statystyki oraz dane z ostatnich 7 dni, pomiedzy
kolejnymi synchronizacjami urzadzenia. W pamieci urzadzenia znajdujg sie statystyki
codziennej aktywnosci (m.in. ilos¢ wykonanych krokéw, przebyta odlegtos¢, spalone kalorie,
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aktywne minuty, tetno podczas ¢wiczen oraz w spoczynku) oraz fazy snu, dane SmartTrack
oraz informacje dotyczgce wykonanych ¢wiczen.

Zalecamy przeprowadzanie synchronizacji zegarka przynajmniej raz dziennie.

Ekran

Zegarek lonic posiada kolorowy ekran dotykowy LCD.

Wymiary

W ponizszej tabeli znajdujg sie dostepne wymiary paskéw. Pamietaj, rozmiar paskow
sprzedawanych oddzielnie moze sie nieznacznie réznic.

Maty pasek Do nadgarstka o obwodzie 14-17 cm

Duzy pasek Do nadgarstka o obwodzie 17 - 20,5 cm

Warunki sSrodowiskowe

Temperatura dziatania -10°Cdo 45 °C

-20°Cdo-10°C
Temperatura przechowywania
45°C do 60 °C

Wodoodpornos¢ Do gtebokosci 50 m

Maksymalna wysokos$¢ dziatania 9144 m

Wiecej informacji

Wiecej informacji na temat zegarka lonic i panelu uzytkownika Fitbit znajdziesz na
http://help.fitbit.com.

Zasady zwrotu i gwarancja

Informacje na temat gwarancji oraz zasad zwrotu produktu do sklepu fitbit.com znajdziesz na
http://www.fitbit.com/returns.
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Informacje na temat bezpieczenstwa

Nazwa modelu: FB503

Unia Europejska (EU)
Skrocona deklaracja zgodnosci z dyrektywg Unii Europejskiej

Firma Fitbit, Inc. Ma prawo zastosowac oznaczenie CE dla modelu lonic FB503, potwierdzajac
tym samym jego zgodnos$¢ z wymogami i przepisami Dyrektywy 2014/53/EU. Petny tekst
deklaracji zgodnosci CE dla tego produktu jest dostepny na http://www.fitbit.com/safety.

C€

Deklaracja bezpieczenstwa

Urzadzenie Fitbit lonic przetestowano pod kagtem zgodnosci z certyfikatem bezpieczenstwa
wedtug specyfikacji standardow EN60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12: 2011 + A2:2013.

Czestotliwosci
Zakres czestotliwosci (MHz): 2400-2483,5

Najwyzsza moc EIRP (dBm): 16,88
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