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Na poczatek

Fitbit Inspire HR jest tatwym w obstudze urzadzeniem do codziennego $ledzenia aktywnosci
fizycznej, ktére pomaga w wypracowaniu zdrowych nawykéw. Poswiec chwile, aby przeczytac
petne oswiadczenie dotyczgce bezpieczenstwa na stronie fitbit.com/safety. Inspire HR nie stuzy do

podawania danych medycznych lub naukowych.

Zawartos¢ opakowania

W opakowaniu Inspire HR znajduja sie:

- -
Tracker z matg opaskg (kolor i Dodatkowa duza opaska
materiat moga sie réznic) Kabel do (kolor i materiat moga sie
tadowania réinic’)

Zamienne opaski Inspire HR, dostepne w réznych kolorach i wykonane z innych materiatéw,
sprzedawane sg oddzielnie.


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

Konfiguracjalnspire HR

Dla zapewnienia najlepszych efektéw, skorzystaj z aplikacji Fitbit na urzagdzenia iPhone i iPad,
telefony z systemem operacyjnym Android lub urzadzenia z Windows 10. Jezeli nie masz
kompatybilnego telefonu lub tableta, uzyj komputera z systemem operacyjnym Windows 10 i
wiaczong funkcjg Bluetooth. Pamietaj, ze telefon jest wymagany do wykonywania potaczen,
wysytania sms-6w, obstugi kalendarza i alertéw z aplikacji.

Aby stworzy¢ konto Fitbit, zgodnie z poleceniami wprowadz swoj wzrost, wage i pte¢ na potrzeby
obliczenia dtugosci kroku i oszacowania odlegtosci, podstawowej przemiany materii i spalania
kalorii. Gdy zatozysz konto, twoje imig, inicjat nazwiska i zdjecia bedg widoczne dla wszystkich
innych uzytkownikow Fitbit. Masz mozliwo$é udostepnienia innych danych, ale wiekszosé podanych
przez ciebie informacji domyslnie bedzie prywatna.

t.adowanie trackera

W petni natadowany Inspire HR ma zywotno$¢ akumulatora do 5 dni. Zywotno$¢ i czestotliwosé
tadowania zmieniajg sie pod wptywem uzytkowania i innych czynnikéw.

tadowanie Inspire HR:

1 Podtacz kabel tadowania do portu USB w swoim komputerze lub $ciennej fadowarki USB z
certyfikatem bezpieczeristwa UL.

2. Przytrzymaj drugi koniec kabla tadowania w poblizu portu na odwrocie trackera az przymocuje
sie magnetycznie. Upewnij sie, ze wtyki kabla tadowania sg dopasowane do portu na odwrocie
trackera.



> o

Petne natadowanie trwa od jednej do dwdch godzin. Gdy tracker sie taduje, mozesz wcisngc guzik, by
sprawdzi¢ poziom natadowania. Catkowicie natadowany tracker wyswietla ikone wypetnionej baterii z

usmiechem.

Konfiguracja za pomoca telefonu lub tabletu

Darmowa aplikacja Fitbit jest kompatybilna z wiekszoscig urzagdzen iPhone, iPad, a takze telefondow
z systemem operacyjnym Android i Windows 10. Jezeli nie masz pewnosci, czy aplikacja Fitbit jest
kompatybilna z twoim urzadzeniem, zajrzyj na strone fitbit.com/devices.

Na poczatek:
1. Zaleznie od rodzaju urzadzenia, znajdz aplikacje Fitbit w jednej z ponizszych lokalizacji,

o Apple App Store dla urzadzen iPhone i iPad
o Sklep Google Play dla telefonéw z systemem Android
o Microsoft Store dla urzadzen z systemem Windows
10
2. Zainstaluj aplikacje.
3.Po instalacji otworz aplikacje i kliknij Dotacz do Fitbit, po czym odpowiedz na kilka pytan, ktére
pomoga ci utworzy¢ konto.
4. Podazaj za instrukcjami na ekranie, aby potaczy¢ Inspire HR ze swoim kontem Fitbit.

Gdy zakonczysz konfiguracje, przeczytaj przewodnik, aby dowiedziec sie wiecej o swoim
nowym trackerze i zaczg¢ poznawaé mozliwosci aplikacji Fitbit.



Konfiguracja za pomoca komputera z Windows 10

Jezeli nie posiadasz kompatybilnego telefonu, mozesz skonfigurowaé i zsychronizowaé Inspire
HR za pomoca komputera z systemem operacyjnym Windows 10, wtgczong funkcjg Bluetooth i
aplikacjg Fitbit.

Aby zainstalowac¢ aplikacje Fitbit na komputerze:
1. Kliknij przycisk Start i otwdrz Microsoft Store.
2. Wyszukaj "Fitbit app". Po znalezieniu, kliknij "Free" by zainstalowac aplikacje na komputerze.

3. Kliknij konto Microsoft by zalogowac sie za pomocg swojego istniejgcego konta Microsoft.
Jezeli nie masz jeszcze konta Microsoft, wypetnij polecenia na ekranie, aby stworzy¢ nowe.
4. Otwoérz aplikacje i zaloguj sie na konto, badz kliknij Dotacz do Fitbit i odpowiedz

na kilka pytan, ktére pomoga ci utworzy¢ konto.

5. Podazaj dalej za instrukcjami na ekranie, aby potaczy¢ Inspire HR ze swoim kontem Fitbit.

Gdy zakonczysz konfiguracje, przeczytaj przewodnik, aby dowiedziec sie wiecej o swoim
nowym trackerze i zaczg¢ poznawaé mozliwosci aplikacji Fitbit.

Wglad w dane w aplikacji Fitbit

Zsynchronizuj Inspire HR, aby przesta¢ dane do aplikacji Fitbit, gdzie masz wglad w informacje o
¢wiczeniach i $nie, mozesz wprowadzac zjedzone positki i ilos¢ wypitej wody, bra¢ udziat w
wyzwaniach i nie tylko. Zalecamy synchronizacje przynajmniej raz dziennie.

Za kazdym razem, kiedy otwierasz aplikacje Fitbit, Inspire HR automatycznie synchronizuje dane, o
ile jest w poblizu. Inspire HR synchronizuje sie tez z aplikacjg w statych odstepach czasu, jezeli
wigczona jest funkcja All-Day Sync. Aby wtgczyc¢ te opcje,

kliknij ikone Konto w panelu gtéwnym aplikacji Fitbit ( ) > kafelek Inspire HR > All-Day Sync

Mozesz tez w kazdym momencie skorzystac z dostepnej w aplikacji opcji Synchronizuj teraz.



Noszenie Inspire HR

Umies¢ Inspire HR na nadgarstku. Jezeli chcesz zmienié rozmiar opaski, odepnij aktualnie zamocowang, a
jezeli zakupite$/zakupitas dodatkowg opaske, instrukcje znajdziesz w sekcji "Wymiana opaski" na stronie

11. Uwaga: Inspire HR nie pasuje do klipsa.

Noszenie na co dzien 1 podczas ¢wiczen

Kiedy nie ¢wiczysz, no$ Inspire HR na szerokos¢ palca powyzej nadgarstka.

->

U

Aby uzyskac optymalny pomiar tetna podczas treningu:

e Wyprébuj noszenie Inspire HR podczas treningu dalej od nadgarstka, aby uzyskac
doktadniejszy odczyt tetna. Wiele éwiczen, np. kolarstwo czy podnoszenie ciezarow,
sprawia, ze czesto wyginasz nadgarstek, co moze wptywac na odczyt tetna, jezeli
tracker znajduje sie nizej.




o Upewnij sie, ze tracker styka sie ze skora.
o Nie zapinaj trackera zbyt ciasno, ogranicza to przeptyw krwi potencjalnie zaktdcajac odczyt tetna.

Mimo to podczas treningu, tracker powinien by¢ zapiety nieco ciasniej (ma przylegad, ale nie
ograniczac) niz podczas codziennego noszenia.

o Podczas wykonywania treningu interwatowego lub innej aktywnosci wymagajacej od
nadgarstka wysokiej, arytmicznej mobilnosci, ruchomos¢ ta moze ogranicza¢ zdolnos¢
czujnika do doktadnego odczytu tetna. Jezeli tracker nie pokazuje odczytu tetna, rozluznij
nadgarstek i stan przez moment w bezruchu.

Reka domunujaca

By uzyska¢ wiekszg doktadnosc, musisz okresli¢, czy nosisz Inspire HR na swojej dominujacej rece, czy
tez nie. Dominujaca reka to ta, ktdérg piszesz i jesz. Domyslne ustawienie nadgarstka to reka
niedominujgca. Jezeli nosisz Inspire HR na rece dominujgcej, zmien ustawienie nadgarstka w aplikacji

Fitbit.
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Wymiana opaski

Inspire HR ma w zestawie domyslnie zamocowang matg opaske oraz dodatkowg, duzg , umieszczong w pudetku.
Obie opaski mogg by¢ uzywane wymiennie z dodatkowymi paskami sprzedawanymi osobno. Wymiary opasek
znajduja sie w sekcji "Rozmiary opasek" na stronie 41.

Zdejmowanie opaski
Aby odpig¢ opaske:

1. Odwrdc Inspire HR i znajdz dzwignie szybkiego otwarcia.
2. Naciskajgc dzwignie do wewnatrz, delikatnie odciggnij od trackera pasek opaski, aby go
wyjgcé.

3. Powtdrz po drugiej stronie.

Mocowanie opaski

Aby przymocowac opaske:

1. Wslizgnij bolec (ze strony naprzeciwko dzwigni szybkiego otwarcia) do otworu w
trackerze. Zamocuj pasek z zatrzaskiem na wierzchniej stronie trackera.

11



2. Naciskajac dzwignie do wewnatrz, wslizgnij drugi koniec paska
na miejsce.

3. Po zamocowaniu obydwu stron bolca, zwolnij dZzwignie szybkiego otwarcia.

12



Podstawy

Naucz sie optymalnej obstugi urzgdzenia, sprawdzania poziomu natadowania baterii i dbania o
tracker.

Obstuga Inspire HR

Inspire HR ma ekran dotykowy OLED i boczny przycisk.

Mozesz postugiwac sie Inspire HR dotykajgc ekranu, przeciggajgc w gore i na dof, lub
naciskajgc przycisk. Ekran trackera wyfacza sie, gdy go nie uzywasz, aby oszczedzaé baterie.

Podstawy obstugi

Zegar jest ekranem domysinym. Na zegarze:

o Przeciaggnij w dét, aby przejrzec aplikacje na trackerze. Aby otworzy¢ aplikacje - przeciagnij,
zeby jg odnalez¢, a nastepnie dotknij jej ikony.
o Przeciagnij w goére, aby zobaczy¢ swoje dzienne statystyki.

13



Settings
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Konfiguracja ustawien

Nacisnij i przytrzymaj przycisk Inspire HR, aby szybciej dostac sie do niektérych ustawien. Dotknij
danego ustawienia, aby je zmienié. Ikona zaciemnia sie, gdy ustawienie jest wytgczone.

PRESS & HOLD
@ :02

Na ekranie podstawowych ustawien:

o Sprawdz poziom natadowania baterii.

o Dopasuj ustawienie Rozbudzenia Ekranu. Gdy ustawienie to jest wtgczone, skieruj
nadgarstek ku sobie, aby aktywowa¢ ekran.

° Wiacz lub wytgcz Powiadomienia. Gdy powiadomienia sg wigczone, Inspire HR
wyswietla je na twoim telefonie, o ile jest on w poblizu. Wiecej informacji o zarzgdzaniu
powiadomieniami w sekcji "Powiadomienia" na stronie 18.

°  Upewnij sie, ze uzywasz Inspire HR w trybie Na Nadgarstku. Inspire HR nie jest kompatybilny
z dodatkowym klipsem.

Dostosowywanie ustawien

Zarzadzaj podstawowymi ustawieniami, w tym pomiarem tetna i GPS, bezposrednio na trackerze.
Otworz aplikacje Ustawienia i kliknij ustawienie, aby je zmieni¢. Przeciggnij w gére, aby zobaczy¢
petng liste ustawien.

15



Dbanie o Inspire HR

Inspire HR nalezy regularnie czysci¢ i osuszaé. Wiecej informacji na ten temat oraz
instrukcje znajdziesz na stronie fitbit.com/productcare.

16



Zmiana tarczy zegarka

W galerii Fitbit Clocks dostepne sg rozmaite wyswietlacze i tarcze zegaréw.

Aby zmieni¢ wysSwietlacz zegarka:

1 Maijac tracker w poblizu, wybierz ikone Konto z menu gtéwnego aplikacji Fitbit
( ) > kafelek Inspire HR.
2. Kliknij Tarcze zegara > Wszystkie zegary.
3. Przejrzyj dostepne tarcze zegarka. Znajdz i kliknij wybrang tarcze, aby jg zainstalowac.
4. Kliknij Wybierz, aby doda¢ wyswietlacz do Inspire HR.

17



Powiladomienia

Inspire HR moze wyswietla¢ powiadomienia o potgczeniach, wiadomosciach tekstowych,
wydarzeniach z kalendarza oraz alertach aplikacji z telefonu, aby nic ci nie umkneto. W tym celu
telefon i tracker musza znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz 10 metréw od siebie.

Ustawianie powiadomien

Upewnij sie, ze masz wtgczong w telefonie funkcje Bluetooth i ze telefon moze otrzymywaé powiadomienia
(zazwyczaj w zaktadce Ustawienia > Powiadomienia). Nastepnie ustaw powiadomienia:

1 Maijac tracker w poblizu, wybierz ikone Konto z menu gtéwnego aplikacji Fitbit
( ) > kafelek Inspire HR.
2. Kliknij Powiadomienia.
3. Podazaj za instrukcjami na ekranie, aby pofgczy¢ tracker. Inspire pojawi sie na liscie urzadzen

Bluetooth potgczonych z telefonem. Automatycznie witgczga sie powiadomienia o potaczeniach,
wiadomosciach tekstowych i wydarzeniach z kalendarza.

4. Aby witgczyé powiadomienia aplikacji zainstalowanych na telefonie, w tym Fitbit oraz
WhatsApp, kliknij Powiadomienia Aplikacji i wigcz te z nich, ktére chcesz widzied.

5. Kliknij Powiadomienia > Inspire HT w lewym gérnym rogu, aby powrdcié¢ do ustawien
urzadzenia.

Zauwaz, ze jesli masz urzadzenie iPhone, iPad lub Windows 10, Inspire HR bedze pokazywac
powiadomienia ze wszystkich kalendarzy zsynchronizowanych z aplikacjg Kalendarz. Jezeli
postugujesz sie telefonem z systemem Android, Inspire HR bedzie wyswietla¢ powiadomienia z
kalendarza, ktéry wybierzesz podczas konfiguracji.

Przegladanie przychodzacych powiadomien

Gdy twaj telefon i Inspire HR sg w poblizu, pojawiajace sie powiadomienie wprowadza tracker w
wibracje:

18



o Potaczenia telefoniczne — imie lub numer osoby dzwonigcej przewija sie jednokrotnie. Aby odrzucic¢
powiadomienie, nacisnij boczny przycisk.

o Wiadomosci tekstowe — imie nadawcy przewija sie jednokrotnie ponad wiadomoscia.
Przeciggnij w gore, aby przeczytac petng wiadomosc.

o Wydarzenia z kalendarza — nazwa wydarzenia przewija sie jednokrotnie ponizej jego
czasu i miejsca.

o Alerty aplikacji — nazwa aplikacji lub nadawcy przewija sie jednokrotnie ponad
wiadomoscig. Przeciagnij w gore, aby przeczytac petng wiadomosé.

77

Uwaga: Twoje urzadzenie pokazuje pierwsze 250 znakéw powiadomienia.
Catos¢ odczytasz na telefonie.

Wylaczanie powiadomien

Wytacz wszystkie powiadomienia w podstawowych ustawieniach na Inspire HR lub
wytgcz konkretne powiadomienia przez aplikacje Fitbit.

Aby wytgczy¢ wszystkie powiadomienia:
1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk na trackerze, aby otworzy¢ ekran ustawien podstawowych.
2. Kliknij Powiadomienia, aby je wyfaczy¢.
Aby wytgczy¢ tylko wybrane powiadomienia:
1 Majac tracker w poblizu, wybierz ikone Konto z menu gtéwnego aplikacji Fitbit

( ) > kafelek Inspire HR > Powiadomienia.

2. Wytacz powiadomienia, ktérych nie chcesz juz dostawac na trackerze.
3. Kliknij Powiadomienia > Inspire HR w lewym gérnym rogu, aby powrdci¢ do ustawien
urzadzenia.

19



Zauwaz, ze jezeli twdj telefon ma wtgczong opcje "Nie przeszkadzac¢", nie bedziesz otrzymywad
powiadomien, dopdki opcja ta jest aktywna.

20



Pomiar czasu

Alarmy wprowadzajg urzgdzenie w wibracje, aby utatwi¢ Ci pobudke badz powiadomic¢ o wybrane;j
godzinie. Ustaw do osmiu alarmdw jednorazowych lub powtarzajgcych sie w konkretne dni
tygodnia. Mozesz tez mierzy¢ czas z wykorzystaniem stopera lub minutnika.

Wiecej informacji o konfiguracji i zarzgdzaniu alarmami znajdziesz na stronie help.fitbit.com.

Wilaczanie | wytaczanie budzika

Po ustawieniu alarmu mozesz go wytgczy¢ lub wigczyé ponownie bezposrednio z Inspire HR, bez
koniecznosci otwierania aplikacji Fitbit. Utworzenie nowego alarmu jest mozliwe jedynie przez
aplikacje Fitbit.
Aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ alarm:
(O]
1. Otwoérz aplikacje Alarmy na Inspire HR ( ).

2. Przeciaggnij ekran, aby znalez¢ alarm, ktéry chcesz aktywowac lub wytgczyc.
3. Kliknij, aby go wtgczy¢ lub wytgczyc.

21



WEEKDAYS

Wylaczaniebudzika i drzemka

Tracker wibruje po aktywacji alarmu.

Aby wytgczy¢ alarm, nacisnij boczny przycisk. Aby przetozy¢ alarm na 9 minut pdzniej,
przeciagnij w dét.

Tryb drzemki mozesz wykorzystac tyle razy, ile chcesz. Inspire HR automatycznie przechodzi w tryb
drzemdki, jezeli zignorujesz alarm przez ponad minute.

22



Pomiar czasu zwykorzystaniem stopera

Wykorzystanie stopera:

1. Otworz aplikacje Stopery na Inspire HR( — ).
2. Jezeli korzystates$/korzystatas wczesniej z minutnika, przeciggnij w dot i kliknij

ikone stopera ( ).

3. Kliknij ikone startu ( D) aby uruchomic stoper.

4. Kliknij ikone pauzy, aby zatrzymac stoper.
5. Przeciggnij w dot, aby wyzerowac stoper lub nacisnij przycisk, aby wyjsc.

Ustawianie minutnika

Aby skorzystaé z minutnika:

1. Otworz aplikacje Stopery na Inspire HR ( 8 ).
2. Jezeli korzystate$/korzystatas wczesniej ze stopera, przeciggnij do géry i kliknij ikone minutnika (

).

3. Przeciggnij, aby wybraé liczbe godzin, po czym kliknij ekran, aby jg zatwierdzié. Aby ustawié
minutnik na mniej niz godzine, wybierz 00 hr.
4. Przeciagnij, aby wybra¢ liczbe minut, a potem kliknij ekran, aby jg zatwierdzié.

5. Kliknij ikone startu ( D ) aby uruchomi¢ minutnik. Inspire HR wibruje po uptywie ustawionego
czasu.
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6. Nacisnij przycisk, aby wytgczy¢ alarm.

24



Aktywnos$¢l sen

Inspire HR na biezaco monitoruje rdézne statystyki, gdy masz urzadzenie na sobie. Dane te
sg przekazywane do aplikacji Fitbit podczas kazdej synchronizacji trackera.

Przegladanie statystyk
Przeciggnij w gore tarczy zegarka, aby zobaczy¢ swoje dzienne statystyki, takie jak:

o Liczbe krokéw
o Aktualne tetno i jego zakres
o Spalone kalorie
o Aktywne minuty
o Przebytg odlegtosc¢
o Kroki przebyte w danej godzinie oraz liczbe godzin, w ktérych udato ci sie wypetnic
zamierzong godzinowg aktywnos¢ fizyczna.
Petna historia danych i inne automatycznie sczytane informacje z trackera znajdziesz w aplikacji Fitbit.

Monitorowanie codziennych celéw dot. aktywnosci

Inspire HR monitoruje Twoje postepy w drodze do wybranego dziennego celu aktywnosci fizycznej.
Gdy osiggasz swoj cel, tracker wibruje i wyswietla gratulacje.

Wybieranie celow

Woybierz cel, ktdry pomoze ci wyruszy¢ w droge ku zdrowiu i sprawnosci fizycznej. Na poczatek twoim
celem bedzie przejscie 10 000 krokéw dziennie. Mozesz zmienic liczbe krokéw do przebycia lub
zmieni¢ swoj cel na przebycie konkretnej odlegtosci, spalenie kalorii badZ spedzenie aktywnie okreslonego
czasu.

25



Wiecej informacji o $ledzeniu szczegdtowych postepdw znajdziesz
na poprzedniej stronie w sekgji

Monitorowanie godzinnej aktywnosci

Inspire HR pomaga w utrzymaniu aktywnosci fizycznej w ciggu dnia monitorujgc czas, kiedy
pozostajesz w bezruchu oraz przypominajgc o poruszaniu sie.

Przypomnienia sktaniajg do przejscia przynajmniej 250 krokdéw co godzine. Jezeli nie przejdziesz 250 krokdw,
poczujesz wibracje i zobaczysz na ekranie przypomnienie na 10 minut przed uptywem godziny. Gdy zaliczysz 250
krokdéw po otrzymaniu ponaglenia, poczujesz kolejng wibracje i zobaczysz informacje z gratulacjami.

Wiecej informacji o monitorowaniu godzinowej aktywnosci, w tym o dopasowywaniu godzin,
w ktérych otrzymujesz przypomnienia, znajdziesz na stronie help.fitbit.com.

Monitorowanie snu

Nos Inspire HR w tdzku, aby automatycznie monitorowad dtugos¢ swojego snu i poruszanie sie w nocy, co
pomoze Ci w zrozumieniu wtasnych nawykdéw zwigzanych ze snem. Dostep do statystyk snu uzyskasz po
zsynchronizowaniu trackera, po przebudzeniu i otworzeniu aplikacji.

Wiecej informacji o monitorowaniu snu znajdziesz na stronie help.fitbit.com.
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Wyznaczanie dtugosci snu

Domyslna dtugos$é snu wyznaczona jest na 8 godzin. Mozesz personalizowad te wartos¢, aby
dopasowac jg do swoich potrzeb.

Wiecej informacji o monitorowaniu snu, w tym o sposobach personalizacji funkcji,
znajdziesz na stronie help.fithit.com.

Ustawianie przypomnienia o zasypianiu

Aplikacja Fitbit moze przypominac o porze zasypiania i pobudki, aby poméc Ci w utrzymaniu
statych godzin snu. Mozesz wiaczy¢ opcje powiadamiania co noc, gdy nadchodzi pora na sen.

Wiecej informacji o ustawianiu przypomnien o zasypianiu znajdziesz na stronie help.fitbit.com.

Analizanawykow zwigzanych ze snem

Inspire HR zbiera rézne dane o $nie, w tym czas ktadzenia sie spac, dtugosc snu oraz czasu, jaki spedzasz
rozbudzony/rozbudzona badZ nie mogac zasngé. Monitoruj swéj sen korzystajac z Inspire HR i zajrzyj do
aplikacji Fitbit, aby zobaczy¢ zwigzane z nim wzorce zachowania.

Monitorowanie tetna

Inspire HR monitoruje twoje tetno w ciggu dnia. Przeciggnij w goére ekran zegara, aby zobaczy¢
aktualne tetno i jego zakres. Wiecej informacji o statystykach na trackerze znajduje sie w sekcji
,Przegladanie statystyk” na stronie 25.

Wiecej informacji o zakresach tetna mierzonych przez Inspire HR znajduje sie w sekcji "Sprawd?
swoje tetno" na stronie 33.
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Dostosowywanie ustawien tetna

Monitoruj swoje tetno przez caty dzien i noc dzieki Inspire HR. Aby przedtuzyé zywotnos¢ baterii,
wytgcz pomiar tetna w Ustawieniach > Tetno.

Zauwaz, ze zielona dioda LED z tytu Inspire HR nie przestaje swieci¢, nawet gdy

wytgczysz pomiar tetna.

Sesje oddechowe

Aplikacja Relaks na Inspire HR oferuje indywidualne sesje oddychania z instruktazem, aby poméc
ci odnalez¢ spokojne chwile w ciggu dnia. Masz do wyboru sesje dwu- i pieciominutowe.

Aby rozpoczg¢ sesje:

1. Otworz aplikacje Relaks na Inspire HR.

2. Pierwszg opcjg jest sesja dwuminutowa. Przeciggnij w gore, aby wybrac opcje
pieciominutowej sesji.

3. Kliknij ikone startu, aby rozpoczac sesje i podgzaj za poleceniami na ekranie.

Po wykonaniu ¢éwiczenia zobaczysz podsumowanie pokazujgce twojg doktadnosé (w stosunku do
zalecen), tetno poczatkowe i po wykonaniu sesji oraz liczbe dni w biezgcym tygodniu, w ktérych

ukonczytes/ukonczytas sesje oddechowe.



Wszystkie powiadomienia sg automatycznie wytgczane na czas sesji.

Wiecej informacji na temat sesji oddechowych, w tym korzysci ptyngce z
¢wiczenia gtebokiego oddechu i informacje dotyczgce bezpieczenstwa, znajdziesz na
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Sprawnos¢ fizycznai ¢wiczenia

Automatycznie monitoruj treningi albo wykorzystaj do tego aplikacje i ustal cele oparte na
odlegtosci, czasie i kaloriach.

Zsynchronizuj Inspire HR z aplikacjg Fitbit i dziel sie swojg aktywnoscig ze znajomymi i rodzing,
poréwnaj swojg sprawnosé z przyjaciétmi i nie tylko.

Automatyczne monitorowanie treningéw

Inspire HR automatycznie rozpoznaje i odnotowuje intensywng aktywnos¢ fizyczng, o ile trwa ona
dtuzej niz 15 minut — w tym bieg, ¢wiczenia na orbitreku i ptywanie. Zsynchronizuj swoje urzadzenie,
aby zobaczy¢ podstawowe statystyki swojej aktywnosci w historii éwiczen.

Wiecej informacji o $ledzeniu aktywnosci fizycznej znajdziesz na stronie help.fitbit.com.

Monitoruj i analizuj ¢wiczenia w aplikacji

Monitoruj konkretne ¢wiczenia, np. bieganie, jazde na rowerze, ptywanie czy podnoszenie ciezaréw,
za pomocg aplikacji na Inspire HR, aby na biezgco przegladac statystyki, w tym dane o tetnie, spalone
kalorie i czas treningu, jak réwniez jego podsumowanie — a wszystko to na tarczy trackera.
Kompletne statystyki treningu, jak rowniez informacje o trasie i tempie zbierane przy wykorzystaniu
GPS, dostepne sg w historii treningdw w aplikacji Fitbit.

Uwaga: Funkcja GPS na Inspire HR dziata dzieki potgczeniu z czujnikami GPS na twoim
telefonie znajdujgcym sie w poblizu.

Wymagania GPS
Potgczony GPS jest dostepny dla wszystkich obstugiwanych telefonéw z czujnikami GPS.

Aby skorzystac z potgczonego GPS:
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1. Witacz na swoim telefonie funkcje Bluetooth i GPS.
2. Upewnij sie, ze aplikacja Fitbit ma pozwolenie na korzystanie z lokalizacji GPS. Upewnij sie, ze
3. potaczony GPS jest wtgczony na Inspire HR (otwdrz Ustawienia > GPS w telefonie).

4. Wykonaj ponizsze instrukcje, aby monitorowac trening. Trzymaj telefon przy sobie przez caty
czas trwania treningu.

Aby $ledzi¢ ¢wiczenie:

1. Otwérz aplikacje Cwiczenia na trackerze.
2. Przeciagnij, aby odnalez¢ konkretne ¢wiczenie i kliknij, aby je wybrac.

3. Kliknij ikone startu ( _>) aby rozpoczaé ¢wiczenie lub przeciagnij do géry, aby ustawi¢ czas treningu,
zamierzong odlegtos¢ lub spalone kalorie, w zaleznosci od aktywnosci.
4. Nacisnij przycisk po zakonczeniu ¢wiczenia albo gdy chcesz je przerwad. (Aby zakonczy¢ ¢wiczenie,
nacisnij przycisk ponownie i kliknij Koniec).

5. Przeciggnij do gory, aby zobaczy¢ podsumowanie éwiczenia.
6. Nacisnij przycisk, aby zamknga¢ ekran podsumowania.

Uwaga:

Jezeli ustawisz cel ¢wiczenia, twdj tracker zawibruje, gdy bedziesz w potowie drogi do celu, a
takze kiedy go osiggniesz.
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400

calories

o Jezeli podczas ¢wiczenia wykorzystujesz GPS, w gérnym lewym rogu widoczna bedzie ikona
informujgca o pofaczeniu z czujnikiem GPS w twoim telefonie. Gdy na ekranie pojawi sie
powiadomienie "potgczono", a Inspire HR zawibruje, oznacza to, ze potgczenie GPS zostato
nawigzane.

>

Dostosuj ustawienia réznych rodzajow ¢wiczen i zmieniaj badz przesuwaj skréty ¢wiczen w aplikacji
Fitbit. Na przyktad, wtgcz lub wytgcz powiadomienie o potgczeniu GPS lub dodaj do Inspire HR skrét
do jogi.

Aby spersonalizowac ¢wiczenia:

1. Kliknij ikone Konto w panelu gtéwnym aplikacji Fitbit ( Skréty ¢ ) > kafelek Inspire HR >
¢wiczen.

2. Kliknij éwiczenie, ktore chcesz spersonalizowad.

3. Wybierz ustawienia, ktdre chcesz zmienié, po czym zsynchronizuj swoje urzadzenie.

Wiecej informacji o zmianie lub przestawianiu kolejnosci skrotow do ¢éwiczen znajduje sie na stronie
help.fitbit.com.
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Przegladanie podsumowania treningu

Po zakonczeniu treningu Inspire HR pokazuje podsumowanie twoich statystyk z wybranego treningu. Statystyki
zawieraja:

e Czas treningu

o Przebytg odlegtosc
« Srednie tempo

« Srednie tetno

o Maksymalne tetno
o Spalone kalorie

o Wykonane kroki

o Liczbe okrgzen

Zsynchronizuj swoje urzadzenie, aby zapisac trening w historii treningdw, gdzie znajdziesz tez
dodatkowe statystyki oraz (jesli korzystates$/korzystatas z GPS) zobaczysz swojg trase i tempo.

Monitorowanie tetna

Strefy tetna pomagajg dobra¢ pozgdang intensywnos¢ treningu. Obok danych o tetnie Inspire HR
pokazuje takze jego aktualng strefe i réznice miedzy tetnem aktualnym a maksymalnym. W aplikacji
Fitbit mozesz sprawdzi¢ czas przebyty w konkretnych zakresach w ciggu danego dnia lub treningu.
Domyslnie dostepne sg trzy strefy tetna na podstawie rekomendacji Amerykanskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, ale mozesz tez stworzy¢ wtasny zakres, jezeli wolisz skupic sie na konkretnej
wartosci.

Domyslne strefy tetna

Domyslne strefy tetna obliczane sg na podstawie twojego szacowanego tetna maksymalnego. Fitbit
oblicza twoje maksymalne tetno za pomocg popularnego rownania 220 minus twoéj wiek.
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Ikona |Zakres

Obliczenie Opis
Ponizej Twoje tetno moze by¢ nieco podniesione, ale
50% niewystarczajgco do uznania aktywnosci za trening.
maksymaln
ego tetna

i[Pomiedzy |Jest to strefa ¢wiczer o niskiej lub sredniej intensywnosci.
50% i Moze ona by¢ dobrym miejscem dla sportowych
69% nowicjuszy. Zostata nazwana strefg spalania ttuszczu,
tetna poniewaz wiekszy procent kalorii spala sie wtasnie z tej
maksymal |tkanki, jednak ogélne tempo spalania kalorii jest mate.
nego
Pomiedzy |lest to strefa c¢wiczen o $redniej lub  wysokiej
70% a intensywnosci. Wysitek w niej jest znaczny, lecz nie
84% wycienczajacy. Dla wiekszosci ludzi jest to docelowa
tetna strefa podczas treningu.
maksymal
nego

; |Powyzej Jest to strefa wysokiej intensywnosci. Stuzy ona krétkim,
85% dynamicznym sesjom, polepszajacym wydajnos¢ i szybkosé,
maksymal
nego
tetna

Ustal wtasng strefe tetna lub wtasng wartos¢ tetna maksymalnego, jezeli masz wifasny cel

treningowy. Na przyktad czotowi sportowcy mogg miec cele, rézne od rekomendacji Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego dla wiekszosci populacji.




Wiecej informacji, w tym linki do stron Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego,
znajdziesz na stronie help.fithit.com.

Monitorowanie sprawnosci aerobowej (kardio)

Monitoruj swoje wyniki sprawnosci aerobowej (kardio) z Inspire HR. W menu gtéwnym aplikacji
Fitbit kliknij kafelek tetna i przeciggnij w lewo, aby zobaczy¢ swéj wynik sprawnosci aerobowej
(znany takze jako VO2 Max) oraz poziom sprawnosci aerobowej pokazujacy, jak wypadasz na
tle innych oséb w twojej kategorii.

Wiecej informacji o sprawnosci aerobowej oraz porady, dzieki ktérym poprawisz swéj wynik
dostepne sg na stronie help.fithit.com.
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Aktualizacja, restart 1 czyszczenie danych

Sprawdz jak aktualizowaé, restartowac i czysci¢ dane na Inspire HR.

Aktualizacja Inspire HR

Aktualizuj swdj tracker, aby mie¢ zawsze najnowszg wersje produktow.

Gdy pojawi sie dostepna aktualizacja, zobaczysz powiadomienie w aplikacji Fitbit zachecajgce do jej
zainstalowania. Po rozpoczeciu aktualizacji, Inspire HR i aplikacja Fitbit wyswietlg pasek postepu,
ktdry zniknie po zakonczeniu instalacji. Nie oddalaj od siebie trackera i telefonu podczas trwania
aktualizacji.

Uwaga: aktualizowanie Inspire HR moze trwac kilka minut i moze obcigzy¢ baterie. Zalecamy
podtaczenie trackera do kabla tadowania przed rozpoczeciem aktualizacji.

Jezeli napotykasz trudnosci podczas aktualizacji trackera, zajrzyj na help.fitbit.com.

Restart Inspire HR

Jezeli masz problem z zsynchronizowaniem Inspire HR, nie widzisz swoich statystyk albo tracker nie
odpowiada, zrestartuj urzagdzenie:

1. Podtgcz kabel tadowania do portu USB w swoim komputerze lub Sciennej tadowarki USB
z certyfikatem bezpieczerstwa UL.

2. Przytrzymaj drugi koniec kabla tadowania w poblizu portu na odwrocie

trackera az przymocuje sie magnetycznie. Upewnij sie, ze wtyki kabla tadowania sg
dopasowane do gniazda.

3. Nacis$nij i przytrzymaj przycisk trackera przez 5 sekund. Zwolnij przycisk.

Ikonka usmiechnietej buzi i wibracja Inspire HR zasygnalizujg restart trackera.

Restart trackera spowoduje ponowne zatadowanie urzgdzenia, ale nie usunie danych.
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Czyszczenie danych Inspire HR

Zanim przekazesz Inspire HR innej osobie albo zwrdcisz urzgdzenie, usun z niego swoje dane:

Na Inspire HR, otwdrz Ustawienia aplikacji > Usun dane uzytkownika.
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Jezeli twdj tracker nie dziata poprawnie, przejrzyj nasz poradnik ponizej.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie help.fitbit.com.

Brak odczytu tetna

Inspire HR bezustannie mierzy twoje tetno podczas ¢wiczen i w ciggu dnia. Jednak czasami czujnik
trackera moze nie by¢ w stanie odczyta¢ poprawnie sygnatu. W takim przypadku zobaczysz kreski
w miejscu, w ktérym zazwyczaj pojawia sie wartos¢ tetna.

Jezeli nie widzisz odczytu tetna, w pierwszej kolejnosci upewnij sie, czy monitorowanie tetna jest
wigczone w ustawieniach aplikacji na twoim urzadzeniu. Nastepnie upewnij sie, czy w odpowiedni

sposdb nosisz tracker, przesuwajgc go w goére badz w dot nadgarstka lub dopasowujgc obwéd opaski.

Upewnij sie, ze tracker styka sie ze skdérg. Po utrzymaniu ramienia przez krétki czas w bezruchu w
pozycji wyprostowanej tetno powinno znéw by¢ widoczne.

Brak sygnatu GPS

Czynniki Srodowiskowe, w tym wysokie budynki, geste lasy, strome wzgdrza, a nawet geste chmury
mogg wptywac na zdolnos¢ telefonu do taczenia sie z satelitami GPS.
Jezeli twdj telefon szuka sygnatu GPS podczas treningu, zauwazysz ikone na dole ekranu.
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Aby uzyskac najlepsze wyniki, zaczekaj az telefon odbierze sygnat, zanim rozpoczniesz
trening.

Inne problemy

Jezeli twdj tracker wykazuje ponizsze problemy, zrestartuj go:

o Nie synchronizuje sie
o Nie reaguje na klikanie, przecigganie ani wciskanie przycisku
o Nie $ledzi krokdw ani innych danych

Instrukcje dotyczace restartowania trackera znajdujg sie w sekcji "Restart Inspire HR" na stronie 36.

Wiecej informacji na temat rozpoznawania problemdéw oraz dane kontaktowe Obstugi Klienta
znajduja sie na stronie help.fitbit.com.
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Ogolne informacje I dane techniczne
Czujniki
Fitbit Inspire HR zawiera nastepujace czujniki i silniki:
o Trdjosiowy akcelerometr MEMS $ledzgcy wzory ruchu
o Optyczny czujnik tetna
Materiaty

Obudowa Inspire HR wykonana jest z plastiku. Klasyczna opaska Inspire HR wykonana jest z wysokiej
klasy wygodnego silikonu, zblizonego do materiatéw wykorzystywanych w wielu zegarkach sportowych,
a zapinke wytworzono z anodyzowanego aluminium. Podczas gdy anodyzowane aluminium moze
zawierac $ladowe ilosci niklu, ktéry moze spowodowac reakcje alergiczng u oséb wrazliwych na nikiel,
jego zawarto$¢ we wszystkich produktach Fitbit $cisle odpowiada rygorystycznym wymogom Dyrektywy
Niklowej obowigzujacej w Unii Europejskiej.

Technologia bezprzewodowa

Inspire HR zawiera nadajnik/odbiornik radiowy Bluetooth 4.0.

Technologia haptyczna

Inspire HR zawiera silniczek wibracyjny stuzacy do sygnalizacji alarmoéw, celdow, powiadomien i przypomnien.

Bateria

Inspire HR zawiera fadowalng baterie litowo-polimerowa.
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Pamiec

Inspire HR przechowuje dane, w tym statystyki dzienne, informacje o $nie i historie ¢wiczen, przez 7
dni. Najlepsze wyniki zapewnia synchronizowanie trackera codziennie.

Wyswietlacz

Inspire HR wyposazony jest w wyswietlacz OLED.

Rozmiar opaski

Rozmiary opasek zamieszczono ponizej. Opaski sprzedawane oddzielnie mogg mie¢ nieco odmienne

rozmiary.

Mata opaska

Pasuje na nadgarstek o srednicy 140 — 180 mm (5,5 - 7,1 cala).

Duza opaska

Pasuje na nadgarstek o srednicy 180 — 220 mm (7,1 - 8,7 cala).

Warunki srodowiskowe

Zakres temperatury operacyjnej

14° do 113°F
(-10° do 45°C)

Temperatura niezalecana

-4° do 14°F
(-20° do -10°C)
113° do 140°F
(45° do 60°C)

Wodoodpornos¢ Wodoodpornos¢ do 50 m
Maksymalna wysokosé¢ funkcjonalna 28 000 stop
(8 534 m)

Wiecej informacji

Aby dowiedziec sie wiecej o swoim trackerze i menu gtéwnym, odwiedz strone help.fitbit.com.
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Polityka zwrotow 1 gwarancja

Informacje o gwarancji i polityce zwrotdw fitbit.com znajduja sie na stronie
fitbit.com/legal/returns-and-warranty.
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Regulacje prawne I klauzula bezpieczenstwa

Uwaga dla uzytkownika: Regulacje prawne dotyczgce FB413 dla wybranych regiondw mozna
wyswietli¢ takze na urzadzeniu. Dostep do tresci: Ustawienia > Informacje o urzadzeniu

USA: Oswiadczenie Federalnej Komisji f.gcznosci (FCC)

Model FB413

Numer identyfikacyjny FCC: XRAFB413

Uwaga dla uzytkownika: Numer identyfikacyjny FCC mozna tez odnaleZé na urzadzeniu.

Sciezka do zawartosci:

Ustawienia > Informacje o urzadzeniu
Podmiot odpowiedzialny — dane kontaktowe w USA:

199FremontStreet,14thFloor San
Francisco,CA
94105

www.fitbit.com
Niniejsze urzadzenie jest zgodne z czescig 15. Zasad FCC.
Dziatanie zgodne jest z ponizszymi dwoma warunkami:

1. Urzadzenie nie moze powodowac szkodliwej interferencji oraz
2. Urzadzenie musi ulega¢ wszelkim interferencjom, wiaczajac takie, ktére moga
spowodowac jego niepozadane dziatanie.

Ostrzezenie FCC

Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone bezposrednio przez strone odpowiedzialng za

zgodnos¢ moga skutkowad odebraniem uzytkownikowi upowaznienia do korzystania z urzgdzenia.
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Uwaga: Niniejsze urzadzenie zostato poddane testom, po ktérych stwierdzono jego zgodnos¢ z
warunkami dla urzadzen cyfrowych klasy B, zgodnie z czescig 15. Zasad FCC. Obostrzenia te
zostaty wprowadzone, aby zapewni¢ rozsgdny poziom ochrony przed szkodliwym oddziatywaniem
instalacji domowych. Urzadzenie wytwarza i wykorzystuje, jak rdwniez emituje fale radiowe, a jezeli
nie jest zainstalowane i wykorzystywane zgodnie z instrukcjg, moze w szkodliwy sposdb oddziatywac
na komunikacje radiowa. Nie ma jednak gwarancji, ze interferencja ta nie bedzie miata miejsca w
konkretnej instalacji. Jezeli niniejsze urzgdzenie w negatywny sposéb oddziatuje na odbiér radiowy
lub telewizyjny, co mozna stwierdzié przez wytaczenie i ponowne witgczenie urzgdzenia, zacheca sie
uzytkownika do préby poprawy oddziatywania na ponizej podane sposoby:

o Nalezy zmieni¢ ukierunkowanie lub umiejscowienie anteny odbiorcze;j.

o Nalezy zwiekszy¢ odstep pomiedzy urzadzeniem a odbiornikiem.

o Nalezy podfaczy¢ urzadzenie do gniazdka w obwodzie innym niz ten, do ktdérego podpiety jest
odbiornik.

o Nalezy skonsultowac sie ze sprzedawcg lub zasiegngé porady u doswiadczonego radio-
/teletechnika.
Niniejsze urzadzenie spetnia wymagania FCC i IC dla promieniowania radiowego w
przestrzeni publicznej lub srodowisku pozbawionym kontroli.

34 Kanada: Oswiadczenie agencji rzadowej Industry Canada
(1C)

Model/Modeéle FB413:

IC: 8542A-FB413
Uwaga dla uzytkownika: Numer identyfikacyjny ID mozna tez odnalez¢ na urzadzeniu.
Sciezka do zawartosci:

Ustawienia > Informacje o urzadzeniu

Avisal'utilisateur:L'IDdel'ICpeutégalementétreconsultésurvotreappareil.
Pour voir le contenu:

Parametres> Informations sur I'appareil

Niniejsze urzadzenie spetnia wymagania IC dla promieniowania radiowego w przestrzeni
publicznej lub sSrodowisku pozbawionym kontroli.
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Cet appareil est conforme aux conditions de la IC en matiére de RF dans des
environnements publics ou incontrélée

Dwujezyczna informacja IC dla uzytkownikdw, zgodna z aktualnym wydaniem RSS GEN:
Niniejsze urzadzenie jest zgodne z wymogami Industry Canada i spetnia standardy RSS.
Dziatanie zgodne jest z ponizszymi dwoma warunkami:

1. Urzadzenie nie moze powodowac szkodliwej interferencji oraz
2. urzadzenie musi ulega¢ wszelkim interferencjom, wigczajac takie, ktére moga
spowodowac jego niepozadane dziatanie.

Cet appareil est conforme avec Industrie Canada RSS standard exempts de licence (s).
Son utilisation est soumise a Les deux conditions suivantes:

1. cet appareil ne peut pas provoquer d’interférenceset
2. cetappareil doit accepter Toute interférence, y compris les interférences qui
peuvent causer un mauvais fonctionnement du dispositif

Australia i Nowa Zelandia

Japonia

Uwaga dla uzytkownika: Regulacje prawne dla tego regionu mozna tez przeczytac na
urzadzeniu. Dostep do tresci:

Ustawienia > Informacje o urzadzeniu

Oswiadczenie dotyczace bezpieczenstwa

Uwaga: Niniejsze urzadzenie zostato poddane testom, po ktorych stwierdzono jego zgodnos¢ z
wymogami standardu EN: EN60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12:
2011 + A2:2013.
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