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Start

Pobijaj wtasne cele z Charge 4, trackerem wyposazonym we wbudowany czujnik
GPS, spersonalizowane funkcje pomiaru tetna, baterie, ktéra wytrzymuje do 7 dni

i wiele innych funkcji. Poswie¢ chwile na przeczytanie petnej informacji na temat
bezpieczenstwa na stronie fitbit.com/safety. Charge 4 nie stuzy do zbierania danych
medycznych ani naukowych.

Zawartosc opakowania

Twoje opakowanie Charge 4 zawiera:

Tracker z matg opaska Kabel zasilajgcy Dodatkowa duza opaska
(kolor i materiat sie rézniq) (kolor i materiat sie roznig)

Wymienne opaski Charge 4 sg dostepne w réznych kolorach i materiatach i sg
sprzedawane osobno.


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

Konfiguracja Charge 4

Aby w petni wykorzystac¢ potencjat urzadzenia, zalecamy uzywanie aplikacji Fitbit na
telefonach iPhone, Android oraz urzadzeniach iPad.

Przy tworzeniu konta Fitbit pojawi sie prosba o podanie daty urodzenia, wzrostu,
wagi i ptci, aby obliczy¢ dtugosc¢ kroku i oszacowad odlegtosé, podstawowe tempo
metabolizmu i spalanie kalorii. Po utworzeniu konta Twoje imie, pierwsza litera
nazwiska i zdjecie profilowe beda widoczne dla wszystkich uzytkownikéw Fitbit.
Masz mozliwos¢ udostepniania rowniez innych informaciji, ale wiekszos¢ tych, ktére
podajesz przy tworzeniu konta, pozostaje domyslinie prywatna.

t adowanie trackera

W petni natadowana bateria urzadzenia Fitbit Charge 4 wytrzymuje do 7 dni.
Zywotnos¢ baterii i cykle tadowania réznia sie w zaleznosci od czestotliwosci
korzystania oraz innych czynnikow.

Pamietaj: kabel do tadowania posiada szare ztgcze u podstawy klipsa. tadowarka
Charge 3 nie dziata z urzadzeniem Charge 4.

Aby natadowac Charge 4:

1. Podtacz kabel tadujgcy do portu USB w komputerze lub do tadowarki sieciowej
USB z certyfikatem UL, albo do innego energooszczednego urzadzenia do
tadowania.



2. Drugi koniec kabla podtgcz do portu z tytu urzgdzenia Charge 4, upewniajac
sie, ze styki kabla i ztote punkty na tyle urzadzenia do siebie przylegaja.
Charge 4 zacznie wowczas wibrowad, a na ekranie pojawi sie ikona baterii.

Petne natadowanie trwa ok. 1-2 h. Podczas tadowania mozna nacisngc¢ przycisk, aby
sprawdzi¢ stan natadowania. Na trackerze w petni natadowanym ikona baterii jest

petna i uSmiechnieta.

Konfiguracja na telefonie lub tablecie

Skonfiguruj Charge 4 z aplikacjg Fitbit. Aplikacja Fitbit jest kompatybilna
z wiekszosciag popularnych telefondéw i tabletow. Wiecej informacji na stronie

fitbit.com/devices.



https://www.fitbit.com/devices

Aby rozpoczad:

1. Pobierz aplikacje Fitbit:
e Apple App Store dla iPhone i iPad
e Google Play Store dla telefondw z systemem Android
2. Zainstaluj aplikacje i uruchom ja
o Je.s'li masz juz konto Fitbit, zaloguj sie do niego > dotknij zaktadki Dzisiaj

-:E:' > Twoje zdjecie profilowe > Skonfiguruj urzadzenie.
e Jesli nie masz konta Fitbit, dotknij Dotgcz do Fitbit aby otrzymacd
wskazowki i odpowiedzied na pytania celem utworzenia konta Fitbit.
3. Postepuj dalej zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby potaczyd
Charge 4 ze swoim kontem.

Po zakonczeniu konfiguracji przeczytaj poradnik, aby dowiedziec¢ sie wiecej o swoim
nowym trackerze i lepiej poznac aplikacje Fitbit.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Wyswietlanie danych w aplikacji Fitbit

Zsynchronizuj Charge 4, aby przenies¢ dane do aplikacji Fitbit, gdzie mozna miedzy
innymi wyswietla¢ dane dotyczace aktywnosci i snu, zapisywac jedzenie i wode oraz
brac¢ udziat w wyzwaniach.

Za kazdym razem, gdy uruchomisz aplikacje Fitbit, a urzadzenie Charge 4 bedzie sie
znajdowato w poblizu, synchronizacja nastgpi automatycznie. Mozesz tez w kazdej
chwili uzy¢ opcji Synchronizuj teraz w aplikacji.


https://itunes.apple.com/us/app/fitbit-activity-calorie-tracker/id462638897?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitbit.FitbitMobile
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1873

Odblokowanie Fitbit Premium

Fitbit Premium pomaga wypracowywac zdrowe nawyki, oferujgc dopasowane
treningi, dane pokazujace, jak Twoje zachowania odbijaja sie na zdrowiu oraz
spersonalizowane plany, ktére pomogg Ci osiggngc swoje cele. Abonament Fitbit
Premium obejmuje statystyki i pomoc zdrowotng, zaawansowane narzedzia do
analizy snu, spersonalizowane programy i 150+ treningdw od najwiekszych
Swiatowych marek.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2437

Noszenie Charge 4

Zatéz Charge 4 na nadgarstek. Jesli chcesz zmieni¢ rozmiar opaski albo wymienic ja
na inng, dokupiong osobno, sprawdz wskazdwki w sekcji Zmiana opaski na stronie 13.

Zaktadanie do codziennego uzytku | do cwiczen

Na czas, gdy nie ¢wiczysz, zaktadaj Charge 4 na szerokos¢ palca powyzej kosci
nadgarstka.

;’g?_
T
—

Dla optymalnego monitoringu tetna podczas ¢wiczen:

e Na czas treningu sprobuj zatozyc¢ tracker wyzej, aby byto Ci wygodniej. Wiele
¢wiczen, takich jak jazda na rowerze czy podnoszenie ciezarow, powoduje
czeste zginanie nadgarstka, co moze zaktdcac sygnat dzwiekowy, jesli tracker
bedzie zatozony zbyt nisko.

@

e Zatdz tracker na nadgarstek i upewnij sie, ze tyt urzadzenia styka sie ze skora.

N



e Sprobuj zaktadac opaske ciasniej na czas treningu i luzowac jg, kiedy konczysz.

Opaska powinna przylegac ciasno, ale nie sciskac skéry (zbyt mocno scisnieta
bedzie ograniczac przeptyw krwi, co moze zaburzac sygnat tetna).

Reka

Wieksza doktadnosc¢ pomiaru uzyskasz, podajgc, czy nosisz Charge 4 na rece
dominujacej. Reka dominujaca to ta, ktdérg piszesz i jesz. Domyslnie w ustawieniach
sekcji Nadgarstek wybrana jest opcja reki niedominujacej. Jesli nosisz Charge 4 na
rece dominujacej, zmien ustawienia sekcji Nadgarstek w aplikacji Fitbit.

.
L]
Tt
aw

W zaktadce Dzisiaj T w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4 >
Nadgarstek > Dominujaca.

12



/Zmiana opaski

Urzadzenie Charge 4 wyposazone jest w mata przypietg opaske oraz dodatkowa
duza, dolng opaske. Zardwno gorng, jak i dolng, mozna wymieni¢ na inne, dokupione
osobno na fitbit.com. Aby wybrac¢ wtasciwy rozmiar, sprawdz sekcje Rozmiar opaski
na stronie 44. Opaski z Charge 3 pasujg rowniez do Charge 4.

Odpinanie opaski

1. Odwrdce Charge 4 i znajdz zapiecie.
2. Aby zwolni¢ zatrzask, nacisnij ptaski przycisk na opasce.

3. Delikatnie pociggnij i wyjmij opaske z trackera.

4. Powtodrz po drugiej stronie.

13


https://www.fitbit.com/store

Wymiana opaski

Aby przypiac opaske, wsun jg na koncu trackera, az poczujesz, ze wskoczyta na
miejsce.

Jesli masz problem z przymocowaniem opaski albo czujesz, ze jest luzna, delikatnie
poruszaj nig w przod i w tyt, aby upewnic sie, ze zostata zatozona poprawnie.

14



Podstawy

Sprawdz, jak zarzadzac ustawieniami Charge 4, ustawi¢ wtasny PIN, poruszac sie po
ekranie i nie tylko.

Obstuga Charge 4

Charge 4 posiada wyswietlacz dotykowy PMOLED i 1 przycisk.
Charge 4 obstuguje sie, dotykajac ekranu i przesuwajgc palcem na boki oraz w gore i

dot lub naciskajac przycisk. Aby oszczedzac baterie, ekran trackera wytacza sie, gdy
nie jest uzywany.

Podstawowa obstuga
Ekranem poczatkowym jest zegar.
e Przesun w dot, aby wyswietli¢ powiadomienia.
e Przesun w goére, aby wyswietli¢ dzienne statystyki.

e Przesun w lewo, aby zobaczy¢ aplikacje.
e Nacisnij przycisk, aby powroci¢ do poprzedniego ekranu albo do tarczy zegara.

15



SWIPE DOWN TO SEE
MNOTIFICATIONE

r—Lr-._

LY

Exercize

SWIPE LEFT TO
SEE APPS

190f22

G
(¥
65

Rezting
e

SWIPE UP TO SEE
FITBIT TODAY

16



Szybkie ustawienia

Nacisnij i przytrzymaj przycisk, a potem przesun w lewo na Charge 4, aby szybciej
wejs¢ w konkretne ustawienia. Dotknij konkretne ustawienie, aby je wtaczy¢ lub
wytgczyc. Po wytaczeniu ustawienia ikona bedzie zaciemniona i przecieta linia.

PRESS & HOLD
- 02

Na ekranie szybkich ustawien:

Nie przeszkadzac eq

Gdy ustawienie “Nie przeszkadzad” jest wtaczone,
powiadomienia, Swietowanie celdw oraz przypomnienia
o ruchu nie powoduja wibracji trackera ani wtgczania sie
ekranu.

Nie mozna witgczy¢ trybdw Nie przeszkadzac i Uspienia
jednoczesnie.

Tryb uépienia @

W przypadku witaczenia trybu uspienia:
e Powiadomienia nie powodujg wibracji trackera ani
wybudzania ekranu.
e Ekran jest przyciemniony.
e Po odwrodceniu nadgarstka do siebie, ekran sie nie
wybudzi.
Tryb uspienia nie wytaczy sie automatycznie, chyba ze
ustawisz Grafik trybu uspienia. Aby ustawi¢ automatyczne
witgczanie sie trybu us',pieDino konkretnych porach:

1. Otwodrz Ustawienia 2o i dotknij Tryb uspienia.

2. Dotknij Grafik, aby go wtaczyc.

3. Dotknij Interwat uspienia i ustaw swoj Grafik trybu
uspienia. Tryb uspienia wytaczy sie o ustawionej
porze, nawet jesli zostat wtaczony recznie.

Nie mozna witgczy¢ trybdw Nie przeszkadzac i Uspienia
jednoczesnie.

17




Wybudzanie ekranu @

Przy witaczeniu wybudzania ekranu, wystarczy nadgarstek
odwroci¢ do siebie, a ekran sie wtaczy.

Dostosowanie ustawien

==

Zarzadzaj podstawowymi ustawieniami w sekcji Ustawienia i

Jasnosé Zmien jasnos¢ ekranu.

Wibracje Dostosuj site wibracji trackera.

Czas witaczenia [|Wybierz, jak dtugo ekran ma pozostac wigczony przy braku
wygaszacza interakciji.

Tetno Witacz lub wytacz monitorowanie tetna.

Nie Wytacz wszystkie powiadomienia. Mozesz wtaczy¢ alerty
przeszkadzac -

dotyczace treningdéw w sekcji Cwiczenia X hawet dla trybu Nie
przeszkadzac.

Tryb uspienia

Dostosuj ustawienia trybu uspienia, w tym ustawienie Grafik
automatycznego wtaczania i wytaczania trybu.

Powiadomienia
o minutach w
strefie aktywnej

Witacz lub wytacz powiadomienia o minutach w strefie aktywnej
w trakcie codziennych aktywnosci. Wiecej na help.fitbit.com.

Ustawienia GPS

Wybierz rodzaj GPS i zarzadzaj innymi ustawieniami, aby w petni
wykorzystac potencjat GPS. Wiecej informacji na help.fitbit.com.

Dotknij ustawienia, aby je dostosowacd. Przesun w gore, aby zobaczy¢ petng liste

ustawien.

Sprawdz poziom baterii

Przesun w gore po tarczy zegara. lkona poziomu baterii znajduje sie na goérze ekranu.

Ustawienie blokady urzgdzenia

Aby zabezpieczy¢ swoj tracker, wtacz blokade urzadzenia w aplikacji Fitbit, podajac
osobisty 4-cyfrowy kod PIN, ktory bedzie odblokowywat tracker. Jesli w Fitbit Pay
zostang ustawione ptatnosci zblizeniowe na trackerze, blokada urzadzenia zostanie
witgczona automatycznie, a Ciebie poprosimy o ustalenie kodu. Jesli nie korzystasz
z Fitbit Pay, blokada urzadzenia jest opcjonalna.

18


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

Wigczanie blokady urzadzenia lub resetowanie kodu PIN w aplikacji Fitbit:

W zaktadce Dzisiaj -:F'
Blokada urzadzenia.

w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4 >

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Wytgczanie ekranu
Aby wytaczyc¢ ekran urzadzenia Charge 4, gdy nie jest ono uzywane, nalezy na

krotko zakry¢ ekran trackera przeciwng reka, nacisnac przycisk lub odwrocié
nadgarstek od ciata.

Pielegnacja Charge 4

Charge 4 nalezy regularnie myc¢ i suszy¢. Wiecej informacji na stronie
fitbit.com/productcare.

19


http://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2250
https://www.fitbit.com/productcare

Aplikacje i tarcze zegara

W Galerii aplikacji Fitbit oraz Galerii zegara mozna znalez¢ szereg aplikacji i tarcz
zegara, aby spersonalizowac swoj tracker i dostosowac go do réznych celow
zdrowotnych, sportowych, terminarzowych oraz codziennych.

Zmiana tarczy zegara

W zaktadce Dzisiaj '!E:’ w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.
Dotknij Tarcze zegara > Wszystkie zegary.
Przegladaj dostepne tarcze zegara. Dotknij tarczy, aby zobaczy¢ szczegoty.

Dotknij Wybierz, aby dodad tarcze zegara do Charge 4.

PWN -

Uruchamianie aplikacji

Po tarczy zegara przesun w lewo, aby zobaczy¢ aplikacje zainstalowane na
trackerze. Aby otworzy¢ aplikacje, dotknij jej.

Pobieranie dodatkowych aplikacji

1. W zaktadce Dzisiaj -:E:. w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.

2. Dotknij Aplikacje > Wszystkie aplikacje.

3. Przejrzyj wszystkie aplikacje. Kiedy znajdziesz te, ktorag chcesz zainstalowad,
dotknij jej.

4. Dotknij Zainstaluj, aby dodac¢ aplikacje do Charge 4.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Usuwanie aplikacji

Wiekszos¢ aplikacji zainstalowanych na Charge 4 mozesz usungacd:

W zaktadce Dzisiaj '!E:" w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.
2. Dotknij Aplikacje.

W zaktadce Moje aplikacje, znajdz te, ktérag chcesz usungé. By¢ moze trzeba
bedzie przesunac¢ w gore, aby jg znalezc.

4. Dotknij aplikacje > Usun.

—_

W

20


http://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2224

Styl zycia

Korzystaj z aplikacji, dzieki ktérym jestes blisko tego, na czym Ci zalezy. Zobacz
Aplikacje | tarcze zegara na stronie, 20 aby dowiedziec¢ sie, jak dodawacd i jak usuwad
aplikacje.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Terminarz

Potacz kalendarz z telefonu z aplikacja Fitbit, aby widzie¢ nadchodzace wydarzenia

na dzis i jutro w aplikacji Terminarz E

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Pogoda

Pogode w biezacej lokalizacji oraz dwdch innych wybranych lokalizacjach mozna

zobaczy¢ w sekcji Pogoda & na trackerze.
Sprawdz pogode

Uruchom funkcje Pogoda & , aby sprawdzi¢ warunki pogodowe w biezgcej
lokalizacji. Przesun w lewo, aby sprawdzi¢ pogode w innych dodanych lokalizacjach.

Jesli nie pojawi sie pogoda dla biezacej lokalizacji, sprawdz, czy w aplikacji Fitbit
sg wigczone ustugi lokalizacji. Jesli zmienisz lokalizacje lub nie widzisz aktualnych
danych dla swojej obecnej lokalizacji, zsynchronizuj tracker, aby zobaczy¢ nowa
lokalizacje i najnowsze dane w sekcji Pogoda.

21


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2275
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2275

Wybierz jednostke temperatury w aplikacji Fitbit. Wiecej informacji na stronie

—_

W zaktadce Dzisiaj LRV aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.
Dotknij Aplikacje.

Dotknij ikony kota zebatego ﬂ' obok aplikacji Pogoda. Aby ja znalezé, by¢
moze trzeba bedzie przesungc palcem w gore.

Dotknij Dodaj miasto, aby dodac¢ 2 dodatkowe lokalizacje albo dotknij Edytuj >
ikona X, aby usunagc lokalizacje. Pamietaj, ze nie mozna usungc¢ biezacej
lokalizaciji.

Zsynchronizuj tracker z aplikacjg Fitbit, aby zobaczy¢ uaktualnione lokalizacje
na trackerze.
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Charge 4 moze pokazywac powiadomienia o rozmowach, wiadomosciach,
wydarzeniach z kalendarza oraz powiadomienia z innych aplikacji z telefonu.
Aby otrzymywac powiadomienia, trzymaj telefon w odlegtosci 9 m od trackera.

Konfiguracja powiadomien

Sprawdz, czy Bluetooth w telefonie jest wtagczony i czy telefon moze otrzymywac
powiadomienia (czesto w Ustawienia > Powiadomienia). Nastepnie skonfiguruj
powiadomienia: )
1. W zaktadce Dzisiaj -:F- w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.
2. Dotknij Powiadomienia.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby podtgczydé
tracker. Powiadomienia o rozmowach, wiadomosciach oraz wydarzeniach
z kalendarza sg wtgczone automatycznie.
4. Aby wtaczyé powiadomienia z aplikacji zainstalowanych na telefonie, w tym
z Fitbit czy WhatsApp, dotknij Powiadomienia z aplikacji i wigcz te, ktére maja
sie wyswietlac¢ na trackerze.

Nalezy pamietac, ze jesli posiadasz iPhone lub iPad, Charge 4 pokazuje powiadomienia
ze wszystkich kalendarzy zsynchronizowanych z sekcjg Kalendarz. Jesli masz telefon

z systemem Android, Charge 4 pokazuje powiadomienia z aplikacji kalendarzowej,
ktdorg wybierzesz podczas konfiguracji.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Wyswietlanie przychodzacych powiadomien

Tracker sygnalizuje powiadomienia wibracjg. Jesli od razu nie przeczytasz
powiadomienia, mozesz to zrobi¢ pdzniej, przesuwajac palcem z goéry ekranu w dot.
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Zarzadzanie powiadomieniami

Charge 4 przechowuje do 10 powiadomien, przy czym najstarsze sg wymieniane na
nowe w miare przychodzenia kolejnych.

Aby zarzgdzac powiadomieniami:

e Przesun palcem z géry w dot ekranu, aby wyswietli¢ swoje powiadomienia,
a nastepnie stuknij dowolne powiadomienie, aby je rozwingc.

e Aby usunac¢ powiadomienie, dotknij, aby je rozwing¢, nastepnie przesun w dot
i dotknij Wyczysé.

e Aby skasowac wszystkie powiadomienia na raz, przesun w gore powiadomien
i dotknij Wyczys$¢ wszystko.

Wytgczanie powiadomien

Wytgcz niektére powiadomienia w aplikacji Fitbit lub wytacz wszystkie
powiadomienia w szybkich ustawieniach Charge 4. Przy wytaczonych
powiadomieniach Twoj tracker nie bedzie wibrowat, a ekran nie wtaczy sie, gdy
telefon otrzyma powiadomienie.

Aby wytaczyc¢ niektdre powiadomienia:

LI Tl

1. W zaktadce dzisiaj ’ .=' w aplikacji Fitbit na telefonie dotknij swojego zdjecia
profilowego > Charge 4 > Powiadomienia.
2. Wytagcz powiadomienia, ktérych nie chcesz juz otrzymywac na trackerze.

3. Zsynchronizuj tracker, aby zapisac¢ zmiany.

Aby wytaczy¢ wszystkie powiadomienia:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk na trackerze, a nastepnie przesun w lewo, aby
przejs¢ do ekranu szybkich ustawien.

2. Dotknij Nie przeszkadzad, aby wtaczy¢ tryb. Ikona Nie przeszkadzad E‘J—]
przyciemnia sie, aby pokazywac, ze wszystkie powiadomienia, w tym
Swietowanie celdw i przypomnienia o ruchu, sg wytaczone.

Pamietaj, ze jesli uzywasz trybu Nie przeszkadzac na telefonie, tracker nie bedzie
otrzymywat zadnych powiadomient do chwili wytaczenia trybu.
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Odbieranie i odrzucanie rozmow telefonicznych

Charge 4 powigzany z iPhone lub Android (8.0+) daje mozliwos¢ odbierania
i odrzucania rozmow przychodzacych. Jesli Twoj telefon ma starszg wersje
systemu Android, mozesz odrzucac, ale nie odbiera¢ rozmowy na trackerze.

Aby odebrad rozmowe, dotknij haczyka Q na ekranie trackera. Pamietaj, ze nie
mozesz mowic¢ do trackera—odebranie rozmowy oznacza odebranie na znajdujagcym

sie w poblizu telefonie. Aby odrzucic¢ rozmowe, dotknij ikony e na ekranie trackera.

Imie i nazwisko osoby dzwoniacej pojawia sie, jesli znajduje sie ona na Twojej liscie
kontaktow; w przeciwnym razie zobaczysz numer telefonu.

Odpowiadanie na wiadomosci

Odpowiadaj bezposrednio na wiadomosci tekstowe i powiadomienia z wybranych
aplikacji na trackerze za pomocg zaprogramowanych szybkich odpowiedzi. Funkcja
ta jest obecnie dostepna na urzadzeniach powigzanych z telefonem z systemem
Android. Trzymaj swoj telefon w poblizu, a aplikacja Fitbit bedzie dziata¢ w tle,
odpowiadajgc na wiadomosci z trackera.

Aby odpowiedzie¢ na wiadomosdé:

1. Dotknij powiadomienie na trackerze. Aby zobaczy¢ ostatnie wiadomosci,
przesun w dot po tarczy zegara.

2. Dotknij Odtwérz ponownie. Jesli nie widzisz opcji ponownego odtworzenia,
nie sg mozliwe odpowiedzi dla aplikacji, ktéra wystata powiadomienie.

3. Wybierz tekst odpowiedzi z listy szybkich odpowiedzi albo dotknij ikone

emotikonow , aby wybrac¢ emotikon.

Wiecej informacji, w tym dotyczacych personalizacji szybkich odpowiedzi, na stronie
help.fitbit.com.
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Alarmy wibrujg, aby obudzi¢ lub zaalarmowac¢ uzytkownika w ustawionym czasie.
Mozesz ustawic¢ do 8 alarmodw, aby uruchamiaty sie raz lub kilka razy dziennie.
Mozesz tez mierzy¢ czas wydarzen stoperem albo ustawi¢ odliczanie.

Korzystanie z funkcji Alarmy

. . . N N,
Ustaw jednorazowe lub powtarzajace sie alarmy w sekcji Alarmy <. Po
uruchomieniu alarmu tracker zaczyna wibrowac.

Ustawiajgc alarm, wtgcz Smart Wake, a tracker sam wybierze najlepsza pore do
pobudki w czasie do 30 minut przed ustawiong godzing. Dzieki temu nie wybudzisz
sie z fazy snu gtebokiego i tym samym wstaniesz w lepszym nastroju. Jesli Smart
Wake nie znajdzie lepszego czasu na pobudke, alarm wtaczy sie o ustawionej
godzinie.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Po uruchomieniu alarmu tracker zaczyna wibrowac. Aby wtaczyc¢ drzemke na
9 minut, dotknij ikony ZZZ. Aby odrzuci¢ alarm, nacisnij przycisk.

Mozesz wtagczac drzemke dowolng ilos¢ razy. Charge 4 automatycznie przechodzi
w tryb drzemki, jesli ignorujesz alarm przez ponad minute.

Korzystanie z Timera

[ 1
=

Mierz czas wydarzen za pomoca stopera albo ustaw odliczanie w aplikacji Timer =
na trackerze. Mozesz jednoczesnie wtgczyc¢ stoper i odliczanie.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Noszone urzadzenie Charge 4 przez caty czas sledzi szereg statystyk. Dane sg
W ciggu dnia synchronizowane z aplikacjg Fitbit, zawsze gdy tracker znajduje sie

W zasiegu.

Zobacz swoje statystyki

Przesun w gore po tarczy zegara na trackerze, aby zobaczyc¢ swoje dzienne
statystyki, w tym:

Gtowne Kroki zrobione i dzisiaj, dystans, pokonane pietra, spalone kalorie, oraz

statystyki |minuty aktywneminuty w strefie aktywnej

Kroki na Kroki zrobione w tej godzinie oraz liczba godzin, w ktdérych osiggnieto

godzine cel aktywnosci godzinowej

Tetno Obecne tetno, strefa tetna oraz tetno spoczynkowe

Cwiczenie |Liczba dni, kiedy osiggnieto cel aktywnosci tygodniowej

Sledzenie |Informacja na temat biezacej fazy cyklu menstruacyjnego, jesli jest

cyklu dostepna

Sen Czas trwania i jakos¢ snu

Woda Zapisana dzisiaj ilos¢ wypitej wody

Waga Obecna waga, postep w drodze do celu wagowego oraz informacja,
jak Twoja waga wypada na tle innych zdrowych osdb, jesli Twoim
celem jest jej utrzymanie

Po ustawieniu celu w aplikacji Fitbit okrag pokazuje postep w dazeniu do niego.

Petnga historie oraz inne dane wykryte przez tracker znajdziesz w aplikacji Fitbit.

Sledzenie dziennego celu aktywnosci

Charge 4 sledzi postep w dazeniu do wybranego celu aktywnosci dnia. Po
osiggnieciu celu tracker wibruje i Swietuje razem z Toba.

Aby rozpoczacé podrdz po zdrowie i dobrg forme, ustal swoj cel. Na poczatek jest
ustawiony na 10 000 krokow dziennie. Mozesz zmienic¢ liczbe krokow albo wybrac
inny cel aktywnosci w zaleznosci od swojego urzgdzenia.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Sledz postep w drodze do swojego celu na Charge 4. Wiecej informacji w sekgcji

na stronie
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Sledzenie aktywnosci godzinowe]

Charge 4 pomaga w zachowaniu aktywnosci w ciggu dnia, monitorujac, kiedy sie nie
ruszasz i przypominajac Ci o koniecznosci ruchu.

Przypomnienia motywuja Cie, by robi¢ przynajmniej 250 krokdw na godzine. Jesli
nie zrobisz tylu krokow, poczujesz wibracje i zobaczysz przypomnienie na 10 minut
przed uptywem godziny. Jesli po otrzymaniu przypomnienia zrobisz 250 krokdw,
poczujesz ponownie wibracje, a na ekranie pojawia sie gratulacje.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Monitoruj swoj sen

Zaktadaj Charge 4 do tdzka, aby automatycznie sledzi¢ podstawowe statystyki
dotyczace snu, takie jak czas snu, fazy snu (ptytkiego, gtebokiego i REM) oraz ocene
snu (jakos¢ snu). Charge monitoruje rowniez szacunkowg zmiennosc¢ zawartosci
tlenu w nocy, aby pomoc Ci wykry¢ problemy z oddychaniem. Aby zobaczy¢
statystyki dotyczgce snu, zsynchronizuj swéj tracker po obudzeniu i sprawdz
aplikacje Fitbit albo przesun palcem w goére po tarczy zegara na trackerze, aby
zobaczy¢ kafelek snu w sekcji Dzisiaj.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Na poczatek cel snu wynosi 8 godzin na noc. Mozesz go dostosowac do wtasnych
potrzeb.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Z Fitbit Premium mozesz sprawdzac szczegodty dotyczgce oceny snu oraz swoj wynik
na tle znajomych, aby wypracowac zdrowsze nawyki i lepiej sie wysypiac.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Monitorowanie tetna

Charge 4 przez caty dzierh monitoruje Twoje tetno. Przesun w gére po tarczy zegara,
aby sprawdzi¢ aktualne tetno oraz tetno spoczynkowe. Wiecej informacji w sekcji
'Sprawdz swoje statystyki' na stronie 27. Niektore tarcze zegara pokazujg biezace
tetno na ekranie.

W czasie treningu Charge 4 pokazuje strefe tetna i wibruje za kazdym razem, gdy
wchodzisz w inng strefe, pomagajgc Ci dobrac¢ odpowiednia intensywnosc.

Wiecej informacji w sekcji Sprawdz swoje tetno na stronie 33.

Prowadzone sesje oddechowe

ghats
Funkcja Relaks [\ﬁ' w Charge 4 udostepnia spersonalizowane prowadzone sesje
oddechowe, aby pomodc Ci znalez¢ w ciggu dnia chwile odprezenia. Dostepne sg
sesje 2 i 5-minutowe.

1. W Charge 4 uruchom funkcje Relaks .

2. Pierwsza opcja jest sesja 2-minutowa. Przesun, jesli chcesz wybrac sesje
5-minutowa.

3. Dotknij ikony odtwarzania ° aby rozpoczac sesje i postepuj zgodnie ze
wskazdéwkami na ekranie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia pojawi sie podsumowanie pokazujace wyrownanie
oddechu (czy udato Ci przestrzegac zalecen), Twoje tetno poczatkowe i koncowe
oraz ilos¢ dni, kiedy wykonano prowadzona sesje oddechowa.

Na czas sesji wszystkie powiadomienia sg automatycznie wytaczane.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

29


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2077

Fitness i Cwiczenie

Mozesz wybrac¢ automatyczne sledzenie ¢wiczenia albo sledzi¢ je z funkcja
L

Cwiczenie _-k, aby widziec¢ statystyki w czasie rzeczywistym oraz podsumowanie
konncowe.

Zsynchronizuj Charge 4 z aplikacja Fitbit i udostepniaj swojg aktywnos¢ znajomym
i rodzinie oraz sprawdzaj, jak Twdj catosciowy poziom sprawnosci fizycznej wypada
na tle innych.

Automatyczne sledzenie cwiczen

Charge 4 automatycznie rozpoznaje i zapisuje wiele intensywnych ¢wiczen
trwajacych ponad 15 minut. Zsynchronizuj swoje urzadzenie, aby zobaczyc
podstawowe statystyki dotyczace swojej aktywnosci w sekcji Cwiczenie w aplikacji
Fitbit.

Wiecej informacji, w tym dotyczacych zmiany minimalnego czasu, po jakim
wykrywana jest aktywnosé, na stronie help.fitbit.com.

Sledzenie i analiza ¢wiczen w trybie Cwiczenie

-
Sledz konkretne éwiczenia z trybem Cwiczenie '.’:Q na Charge 4, aby widziec¢
statystyki w czasie rzeczywistym, otrzymywac powiadomienia o strefach tetna,
oraz analizowad podsumowanie treningdw na nadgarstku. Dodatkowe statystyki
oraz mape (jesli byt uzyty GPS) zobaczysz w sekcji Cwiczenie w aplikacji Fitbit.

Wiecej informacji o sledzeniu aktywnosci z GPS na stronie help.fitbit.com.

Uwaga: Dynamic GPS w Charge 4 umozliwia trackerowi ustawienie typu GPS na
poczatku ¢wiczenia. Charge 4 probuje potaczyc¢ sie z czujnikami GPS w telefonie, aby
oszczedzac baterie. Jesli telefon nie znajduje sie w poblizu lub jest w ruchu, Charge 4
wykorzystuj_envxbudowany GPS. Ustawieniami GPS mozesz zarzadzac¢ w aplikacji

T
Ustawienia —o-.

Wymogi dla GPS w telefonie

GPS w telefonie jest dostepny dla wszystkich obstugiwanych telefondw z czujnikami
GPS.

1. Witacz Bluetooth i GPS w telefonie

2. Upewnij sie, ze Charge 4 jest sparowany z telefonem.

3. Upewnij sie, ze aplikacja Fitbit posiada zgode na korzystanie z GPS lub ustug
lokalizacji.
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4.

5.

Sprawdz, czy GPS zostat wigczony dla ¢wiczenia.
L

a. Uruchom sekcje Cwiczenie ? i przesuwajgc palcem, znajdz ¢wiczenie,
ktore chcesz sledzid.
b. Przesun w goére i upewnij sie, ze GPS jest ustawiony na Wt.
Podczas ¢wiczen trzymaj telefon przy sobie.

Sledzenie ¢wiczenia

—_

NOo o,

W Charge 4 uruchom Cwiczenie _-% i przewin, aby znalez¢ ¢wiczenie.
Dotknij wybranego ¢wiczenia.

Dotknij Start |> lub Wyznacz cel % Po wyznaczeniu celu ¢wiczenia nacisnij
przycisk, aby powrdcic i dotknij Start.

Dotknij ikony odtwarzania e aby rozpoczac. Jesli przy aktywnosci bedzie
uzywany GPS, poczekaj na sygnat potaczenia albo zacznij aktywnosé, a GPS
potaczy sie, gdy znajdzie sygnat. Pamietaj, ze znalezienie sygnatu moze chwile
potrwac.

Dotknij srodka ekranu, aby sprawdzac swoje statystyki w czasie rzeczywistym.
Kiedy skoriczysz trening albo chcesz go przerwac na chwile, nacisnij przycisk.
Aby zakoniczy¢ trening, nacisnij ponownie przycisk i dotknij Zakoncz. Przesun
w gore, aby wyswietli¢ podsumowanie treningu. Dotknij haczyka, aby zamknac
ekran podsumowania.

Aby wyséwietli¢ dane z GPS, zsynchronizuj tracker i dotknij kafelka Cwiczenie
w aplikacji Fitbit.

GPS Uwaga:

Jesli ¢wiczenie korzysta z sygnatu GPS, po znalezieniu sygnatu w lewym
gornym rogu pokazuje sie ikona. Kiedy na ekranie pojawia sie informacja
“potgczony”, a Charge 4 wibruje, GPS jest potgczony.

W przypadku dtuzszych aktywnosci, takich jak golf czy piesze wedrowki,
trzymaj telefon w poblizu, aby mie¢ pewnos¢, ze dzieki Dynamic GPS lub GPS
w telefonie zostanie zarejestrowany caty trening.

Dla wiekszej precyzji upewnij sie, ze natadowanie baterii w trackerze
przekracza 80%, zanim zdecydujesz sie na sledzenie aktywnosci trwajgcej
ponad 2 h wbudowanym GPS-em. Synchronizuj Charge 4 regularnie z aplikacja
Fitbit, aby ograniczy¢ czas potrzebny na tagczenie z satelitami GPS.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Korzystanie z wbudowanego modutu GPS roztadowuje baterie trackera. Jesli
regularnie korzystasz ze sSledzenia GPS, bateria Charge 4 wytrzyma okoto 4 dni.

Spersonalizuj na trackerze rézne ustawienia dla kazdego rodzaju ¢wiczenia.
Te ustawienia to:

GPS Sledzenie trasy za pomoca GPS

Auto-Pauza Automatyczne przerwanie biegu, kiedy przestajesz sie ruszac

Wykrywanie Automatyczne $ledzenie biegu bez uruchamiania trybu Cwiczenie
biegu

Alert o strefach |Otrzymuj alert wejscia w konkretng strefe tetna podczas treningu.

tetna Wiecej informacji znajdziesz na
Dtugosc¢ Ustawienie dtugosci basenu

basenu

Jednostka Zmiana jednostki miary dtugosci basenu

L]
W Charge 4 uruchom Cwiczenie ‘2:
Przewijaj ¢wiczenia, az znajdziesz to, ktére chcesz spersonalizowac.
Przesun w gore, a potem przewin w gore liste ustawien.
Dotknij ustawienia, aby je dostosowac.
Kiedy skonczysz, nacisnij przycisk, aby powrdci¢ do ekranu ¢wiczenia
i rozpoczac trening.

Gk oN -

Aby zmieni¢ skroty éwiczen albo ich kolejno$é w sekcji Cwiczenie:

1. W zaktadce Dzisiaj LAY aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.
2. Dotknij Skroty éwiczen.

e Aby dodac¢ nowy skrot ¢wiczenia, dotknij ikony + i wybierz ¢wiczenie.

e Aby usunac skrot ¢wiczenia, przesun w lewo po skrécie.

e Aby zmieni¢ miejsce skrotu ¢wiczenia, dotknij Edytuj (tylko iPhone)

i nacisnij oraz przytrzymaj ikone trzech kresek =, a nastepnie przeciagnij
w dot.
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Po zakonczeniu treningu Charge 4 wyswietla podsumowanie Twoich statystyk.

Zsynchronizuj tracker i dotknij kafelka Cwiczenie w aplikacji Fitbit, aby zobaczy¢
dodatkowe statystyki i mape intensywnosci treningu, jesli byt uzywany GPS.

Monitorowanie tetna

Charge 4 personalizuje strefy tetna na bazie rezerwy tetna, ktdra jest roznica
pomiedzy maksymalnym tetnem a tetnem spoczynkowym. Aby osiggnac¢ wybrang
intensywnosé, sprawdzaj podczas ¢wiczen swoje tetno oraz strefy tetna na
trackerze. Charge 4 informuje o wejsciu w konkretne strefy tetna.

Wiecej informacji na stronie

Ilkona

Strefa

Wyliczenie

Opis:

Ponizej stref

Ponizej 40%
rezerwy tetna

Ponizej strefy spalania ttuszczu Twoje
serce bije wolniej. Jestes w strefie
odpoczynku.

Strefa
spalania
ttuszczu

Pomiedzy 40% a
59% rezerwy tetna

W strefie spalania ttuszczu
wykonujesz prawdopodobnie
¢wiczenia o umiarkowanym stopniu
intensywnosci, takie jak spacer.
Twoje tetno i oddech moga by¢
przyspieszone, ale dalej mozesz
rozmawiac.

Strefa cardio

Pomiedzy 60% a
84% rezerwy tetna

W strefie cardio prawdopodobnie
wykonujesz ¢wiczenia o wysokim
stopniu intensywnosci, takie jak bieg
czy spinning.

Strefa
szczytu

Powyzej 85%
rezerwy tetna

W strefie szczytu wykonujesz
prawdopodobnie krotkie, bardzo
intensywne ¢wiczenia takie jak sprint
czy intensywny trening interwatowy.
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Zamiast uzywac tych 3 stref tetna, mozesz w aplikacji Fitbit stworzy¢ wtasne, aby
osiggnac¢ konkretne zakresy tetna.

Wiecej informacji na stronie

Minuty w strefie aktywnej otrzymujesz za czas spedzony w strefach spalania
ttuszczu, cardio oraz szczytu. Za kazda minute w strefie cardio i szczytu otrzymujesz
2 minuty w strefie aktywnej. Strefy tetna sg dostosowane do Twojego poziomu
sprawnosci i wieku.

1 minuta w strefie spalania ttuszczu = 1 minuta w strefie aktywnej
1 minuta w strefach cardio i szczytu = 2 aktywne minuty w strefie aktywnej
Charge 4 powiadamia Cie o minutach w strefie aktywnej na 2 sposoby:
e Po chwili od wejscia do kolejnej strefy tetna w sekcji Cwiczenie ? aby Ci
pokazac efekty Twojej pracy. Liczba wibracji pokazuje w ktorej jestes strefie:
1 wibracja = strefa spalania ttuszczu
2 wibracje = strefa cardio

3 wibracje = strefa szczytu

Cardio

e 7 minut po wejsciu w strefe tetna w ciggu dnia (na przyktad podczas szybkiego
spaceru)

You're
earning

Zone
Minutes

Wiecej informacji na stronie
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Udostepnianie aktywnosci

Po zakonczeniu treningu zsynchronizuj tracker z aplikacjg Fitbit, aby udostepnicé
swoje statystyki znajomym i rodzinie.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Wynik cardio fitness

Sprawdz ogdlng kondycje swojego uktadu sercowo-naczyniowego w aplikacji Fitbit.

Zobacz swoj wynik cardio fitness pokazujacy, jak wypadasz na tle innych.

W aplikacji Fitbit dotknij kafelka tetna i przesun w lewo po wykresie tetna, aby
wyswietli¢ swoje szczegdtowe statystyki dotyczace poziomu cardio fitness.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Sterowanie muzyka z aplikacja Spotify

Korzystaj z aplikacji Spotify-Connect & Control @ na Charge 4, aby sterowad
Spotify na telefonie, komputerze albo innym urzadzeniu kompatybilnym ze Spotify
Connect. Zmieniaj playlisty, polubiaj utwory i przetaczaj sie miedzy urzadzeniami z
trackera. Pamietaj, ze obecnie aplikacja Spotify-Connect & Control pozwala sterowac
tylko muzyka odtwarzana na sparowanym urzgadzeniu, tak wiec urzadzenie musi by¢
w poblizu oraz miec¢ potgczenie z Internetem. Aby z niej korzystac¢, wymagana jest
wersja Spotify Premium. Wiecej informacji o Spotify Premium na Spotify.com.

Instrukcje na stronie help.fitbit.com.
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Fitbit Pay

Urzadzenie Charge 4 jest wyposazone we wbudowany czip NFC, dzieki czemu
mozesz na trackerze korzystac ze swoich kart kredytowych i ptatniczych.

Korzystanie z kart kredytowych | debetowych

Skonfiguruj Fitbit Pay w sekcji Portfel w aplikacji Fitbit i uzywaj trackera do zakupow
w sklepach, ktore akceptujg ptatnosci zblizeniowe.

Do naszej listy partnerdow caty czas dodajemy nowe lokalizacje oraz nowych
wystawcow kart. Aby sprawdzic¢, czy Fitbit Pay obstuguje Twojg karte, sprawdz
fitbit.com/fitbit-pay/banks.

Konfiguracja Fitbit Pay

Aby korzystaé z Fitbit Pay, dodaj przynajmniej 1 karte kredytowa lub ptatnicza
wydang przez bank partnerski do sekcji Portfel w aplikacji Fitbit. W sekcji Portfel
mozesz dodawacd i usuwac karty, ustawia¢ domysing karte dla trackera, edytowacd
metode ptatnosci oraz sprawdzac ostatnie zakupy.

1. W zaktadce Dzisiaj -:F. w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.

2. Dotknij Portfel.

3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby dodac karte
ptatnicza. W niektorych przypadkach Twoj bank moze wymagac¢ dodatkowej
weryfikacji. Jesli dodajesz karte po raz pierwszy, moze sie pojawic prosba o
ustalenie 4-cyfrowego kodu PIN dla trackera. Pamietaj, ze na telefonie musi byc¢
rowniez wtgczona blokada hastem.

4. Po dodaniu karty postepuj zgodnie ze wskazowkami wyswietlanymi na ekranie,
aby wtaczyc¢ powiadomienia na telefonie (jesli nie sg wtaczone), aby dokonczy¢
konfiguracije.

Do portfela mozesz doda¢ maksymalnie 5 kart i wybrac, ktdra ustawi¢ jako domysinag
dla trackera.

Zakupy

Z Fitbit Pay mozesz ptaci¢ we wszystkich sklepach, ktére akceptuja ptatnosci
zblizeniowe. Aby dowiedzie¢ sie, czy dany sklep akceptuje takie ptatnosci, szukaj
ponizszego symbolu w poblizu terminala ptatniczego:

[

D
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Wszyscy klienci poza klientami w Australii;

—_

Aby zaptacié, nacisnij i przytrzymaj przycisk na trackerze przez 2 sekundy.

2. Gdy pojawi sie prosba, podaj swdj 4-cyfrowy kod PIN trackera. Domysina karta
pojawi sie na ekranie.

3. Aby zaptaci¢ domysing karta, przybliz nadgarstek do terminala. Aby zaptaci¢

inng karta, dotknij, aby znalez¢ karte, ktérej chcesz uzydé, i przytdz nadgarstek

do terminala.

Klienci w Australii;

1. Aby zaptaci¢, w przypadku gdy Twoja karta ptatnicza lub debetowa zostata
wydana przez bank australijski, przytrzymaj tracker w poblizu terminala
ptatniczego. Jesli karte wydat bank spoza Australii albo jesli chcesz zaptacic
karta, ktora nie jest Twojg karta domysing, wykonaj kroki 1-3 z sekcji ponizej.
Gdy pojawi sie prosba, podaj swoj 4-cyfrowy kod PIN.

Jesli kwota zakupu przekracza 100 AUD, postepuj zgodnie z instrukcjami

z terminala ptatniczego. Jesli pojawi sie prosba o podanie kodu PIN, podaj
kod PIN karty (nie trackera).

W

Po dokonaniu ptatnosci tracker zacznie wibrowad, a na ekranie pojawi sie
potwierdzenie.

Jesli terminal ptatniczy nie rozpozna Fitbit Pay, upewnij sie, ze tarcza trackera
znajduje sie w poblizu czytnika, a sprzedawca wie, ze uzywasz ptatnosci zblizeniowej.

Dla wiekszego bezpieczenstwa urzadzenie Charge 4 nalezy podczas korzystania
z Fitbit Pay miec¢ zatozone na nadgarstku.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Zmiana domyslinej karty

Lkl
LT ]
.

W zaktadce Dzisiaj ’
Dotknij Portfel.
Znajdz karte, ktéra chcesz ustawic¢ jako domysina.
Dotknij Ustaw jako domysing na Charge 4.

w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Charge 4.

AWN -

Optata za przejazdy

Uzywaj Fitbit Pay do ptatnosci za przejazdy na terminalach obstugujacych zblizeniowe
karty kredytowe czy debetowe. Aby zaptacic¢ trackerem, postepuj zgodnie ze
wskazowkami z sekcji Korzystanie z kart kredytowych | debetowych na stronie 37.

Ptac¢ tg samg kartg na trackerze Fitbit, dotykajgc terminala przy rozpoczeciu
i zakonczeniu podrdzy. Przed rozpoczeciem podrdzy upewnij sie, ze urzagdzenie
jest natadowane.
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Aktualizacja, ponowne uruchamianie
| usuwanie danych

Dowiedz sig, jak aktualizowad, uruchamiac¢ ponownie i czysci¢ Charge 4.

Aktualizacja Charge 4
Zaktualizuj tracker, aby pobra¢ najnowsze usprawnienia funkcji i aktualizacje.

Regularnie synchronizuj Charge 4 z aplikacja Fitbit i zostawiaj aplikacje Fitbit
uruchomiong w tle na telefonie, co pozwoli na aktualizacje oprogramowania partiami
przy kazdej synchronizacji trackera. By¢ moze trzeba bedzie dostosowac ustawienia
telefonu, aby moc zostawié aplikacje Fitbit uruchomiong w tle.

Kiedy bedzie dostepna aktualizacja, w aplikacji Fitbit pojawi sie powiadomienie. Po
rozpoczeciu aktualizacji w Charge 4 oraz w aplikacji Fitbit pojawi sie pasek postepu
pokazujgce pobieranie, a nastepnie instalacje. Podczas aktualizacji trzymaj tracker

i telefon w poblizu.

Pamietaj: aby zaktualizowac¢ Charge 4, bateria musi by¢ natadowana przynajmniej
w 50%. Aktualizacja Charge 4 moze roztadowac baterie. Zalecamy, by przed
przeprowadzeniem aktualizacji podtaczy¢ tracker do tadowania.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Ponowne uruchamianie Charge 4

Jesli nie mozesz zsynchronizowac trackera albo masz problem ze $ledzeniem
statystyk, uruchom ponownie tracker z nadgarstka:

—o—
Otworz Ustawienia 2o i dotknij Informacje > Zrestartuj urzadzenie.

Jesli Charge 4 nie odpowiada:

1. Podtacz Charge 4 do kabla zasilajgcego. Instrukcje znajdziesz w sekcji
tadowanie trackera na stronie 7.

2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk na trackerze przez 8 sekund. Zwolnij przycisk.
Kiedy zobaczysz usmiechnietg buzke, a Charge 4 zacznie wibrowadé, tracker
zostat zrestartowany.

Zrestartowanie trackera uruchamia ponownie urzadzenie, ale nie powoduje usuniecia
zadnych danych.
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Charge 4 wyposazony jest na tyle w maty otwor (na wysokosciomierz). Nie probuj
restartowac urzadzenia, wktadajgc tam inne przedmioty takie jak spinacz, aby nie
uszkodzi¢ trackera.

Usuwanie danych z Charge 4

Jesli chcesz podarowac Charge 4 komus innemu albo oddac, wyczysc¢ najpierw
swoje dane osobowe:

—O—
1. W Charge 4 uruchom Ustawienia 2> Informacje > Wyczy$¢ dane
uzytkownika.
2. Przewin w goére i dotknij haczyka, aby wyczysci¢ swoje dane.
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Jesdli Charge 4 nie dziata prawidtowo, sprawdz nasze wskazowki dotyczace
rozwigzywania problemoéw. Wejdz na help.fitbit.com, aby dowiedziec sie wiecej.

Brak sygnatu tetna

Charge 4 stale monitoruje Twoje tetno, zardwno podczas ¢wiczen, jak i przez
pozostatg czesc dnia. Jesli czujnik tetna trackera ma problem z wykryciem sygnatu,
na ekranie pojawiajg sie dwie poziome kreski.

Jesli tracker nie wykryje sygnatu tetna, najpierw upewnij sie, ze w sekcji Ustawienia
—0—

w trackerze {’—; witaczone jest sledzenie tetna. Nastepnie upewnij sie, ze tracker
zostat zatozony prawidtowo, przesuwajac go wyzej lub nizej na nadgarstku albo
zaciskajac lub rozluzniajgc opaske. Charge 4 powinien sie stykac¢ ze skoéra. Po
uniesieniu reki i wyprostowaniu jej na chwile, sygnat tetna powinien powrdcid.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Brak sygnatu GPS

Czynniki sSrodowiskowe, takie jak wysokie budynki, gesty las, strome wzgodrza czy
geste zachmurzenie, mogg zaktdcac zdolnosc trackera do taczenia sie z satelitami
GPS. Jesli podczas ¢wiczenia tracker szuka sygnatu GPS, w gornej czesci ekranu
pojawi sie komunikat “tgczenie”. Jesli Charge 4 nie moze potagczyc sie z satelitg GPS,
po 10 minutach przestaje probowac do czasu nastepnego uruchomienia ¢wiczenia z
GPS.
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Dla wiekszej precyzji zaczekaj, az Charge 4 znajdzie sygnat, zanim rozpoczniesz
trening.

Wiecej informacji na stronie

Inne problemy
Jesli pojawi sie ktorys z ponizszych problemdw, uruchom ponownie tracker:

e Urzadzenie nie chce przeprowadzi¢ synchronizacji.

e Urzgdzenie nie odpowiada na dotkniecia, proby przesuwania palcem ani
naciskanie przycisku.

e Urzadzenie nie sledzi krokdw ani innych parametrow

Instrukcje znajdziesz w sekcji na stronie

Wiecej informacji oraz kontakt do Biura obstugi klienta na stronie
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Informacje ogolne | dane techniczne

Czujniki
Fitbit Charge 4 zawiera nastepujace czujniki i narzedzia:
e 3-0siowy przyspieszeniomierz MEMS, ktory sledzi sekwencje ruchu
e Wysokosciomierz, ktéry sledzi zmiany wysokosci
e Odbiornik GPS, ktory sledzi Twoja lokalizacje podczas treningu
[ )
[ )

Optyczne urzadzenie sledzace tetno
Silnik wibracyjny

Materiaty

Opakowanie Charge 4 jest plastikowe. Standardowa opaska Charge zostata
wykonana z elastycznego, wytrzymatego materiatu elastomerowego podobnego do
tego, z ktérego wykonane sg inne zegarki sportowe, i jest wyposazona w zapiecie ze
stali chirurgicznej.

Technologia bezprzewodowa

Charge 4 jest wyposazony w odbiornik radiowy Bluetooth 4.0 oraz czip NFC.

Technologia haptyczna

Charge 4 posiada silnik wibracyjny uruchamiany przy alarmach, celach,
powiadomieniach, przypomnieniach i innych aplikacjach.

Bateria

Charge 4 zawiera litowo-polimerowgq baterie akumulatorowa.

Pamiec

Charge 4 przechowuje Twoje dane, w tym dzienne statystyki, informacje dotyczace
snu oraz historie ¢wiczen przez 7 dni. Zsynchronizuj swoj tracker z aplikacja Fitbit,
aby wyswietli¢ wczesniejsze dane.

Wyswietlacz

Charge 4 posiada wyswietlacz PMOLED.
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Rozmiar opaski

Ponizej przedstawiono rozmiary opasek. Pamietaj, ze rozmiar opasek dokupywanych
0sobno Mmoze sie nieznacznie roznid.

Mata opaska

Pasuje na nadgarstki o obwodzie 5,5 -7,1 ft (140 mm - 180 mm)

Duza opaska

Pasuje na nadgarstki o obwodzie 7,1-8,7 ft (180 mm - 220 mm)

Czynniki srodowiskowe

Temperatura pracy [14° do 104° F

(-10° do 40° C)

Temperatura
nieoperacyjna

-4°do 14° F
(-20° do -10° C)

104° do 140° F
(40° do 60° C)

Temperatura
przechowywania
przez 6 miesiecy

-4° do 95° F
(-20° do 35° C)

Wodoodpornosc

Wodoodpornos¢ do 50 m

Maksymalna

wysokosc¢ pracy

28000 ft
(8534 m)

Wiecej

Aby dowiedziec sie wiecej o swoim trackerze oraz o tym, jak sledzi¢ postepy
w aplikacji Fitbit oraz jak wypracowywac zdrowe nawyki z Fitbit Premium, odwiedz

Polityka zwrotow | gwarancja

Informacje na temat gwarancji oraz polityki zwrotow fitbit.com znajdziesz

44



http://help.fitbit.com/
http://www.fitbit.com/legal/returns-and-warranty
http://www.fitbit.com/legal/returns-and-warranty

Informacje dotyczace przepisdOw
| bezpieczenstwa

Informacja dla uzytkownika: informacje ustawowe dla niektdorych regiondw mozna
rowniez wyswietli¢ na urzadzeniu. Aby je wyswietli¢:

Ustawienia > Informacje > Informacje dotyczace przepiséw

USA: Oswiadczenie Federalne] Komisji £gcznosci
(FCO)

Model FB417
FCC ID: XRAFB417

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

Settings > About > Regulatory Info
Supplier's Declaration of Conformity

Unique Identifier: FB417
Responsible Party - U.S. Contact Information
199 Fremont Street, 14th Floor
San Francisco, CA
94105
United States
877-623-4997
FCC Compliance Statement (for products subject to Part 15)
This device complies with Part 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions:

1. This device may not cause harmful interference and

2. This device must accept any interference, including interference that may cause

undesired operation of the device.

FCC Warning

Changes or modifications not expressly approved by the party responsible for
compliance could void the user’s authority to operate the equipment.
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Note: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class
B digital device, pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to
provide reasonable protection against harmful interference in a residential
installation. This equipment generates, uses and can radiate radio frequency energy
and, if not installed and used in accordance with the instructions, may cause harmful
interference to radio communications. However, there is no guarantee that
interference will not occur in a particular installation. If this equipment does cause
harmful interference to radio or television reception, which can be determined by
turning the equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the
interference by one or more of the following measures:

e Reorient or relocate the receiving antenna.

e Increase the separation between the equipment and receiver.

e Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to which
the receiver is connected.

e Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

This device meets the FCC and IC requirements for RF exposure in public or
uncontrolled environments.

Kanada: Oswiadczenie Ministerstwa Przemystu (1C)
Model/Modeéle FB417
IC: 8542A-FB417

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

Settings > About > Regulatory Info

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

Paramétres> A propos> Informations réglementaires

This device meets the IC requirements for RF exposure in public or uncontrolled
environments.

Cet appareil est conforme aux conditions de la IC en matiere de RF dans des
environnements publics ou incontrélée

IC Notice to Users English/French in accordance with current issue of RSS GEN:
This device complies with Industry Canada license exempt RSS standard(s).
Operation is subject to the following two conditions:

1. this device may not cause interference, and
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2. this device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.

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

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

Unia Europejska (UE)
Simplified EU Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit, Inc. declares that the radio equipment type Model FB417 is in
compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU declaration of
conformity is available at the following internet address: www.fitbit.com/safety

Vereinfachte EU-Konformitatserklarung

Fitbit, Inc. erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB417 die Richtlinie
2014/53/EU erflllen. Der vollstdndige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen
kann unter folgender Internetadresse abgerufen werden: www.fitbit.com/safety

Declaraciéon UE de Conformidad simplificada
Por la presente, Fitbit, Inc. declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB417
cumple con la Directiva 2014/53/UE. El texto completo de la declaracion de

conformidad de la UE esta disponible en la siguiente direccién de Internet:
www.fitbit.com/safety

Déclaration UE de conformité simplifiée

Fitbit, Inc. déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB417 sont
conformes a la Directive 2014/53/UE. Les déclarations UE de conformité sont
disponibles dans leur intégralité sur le site suivant : www.fitbit.com/safety
Dichiarazione di conformita UE semplificata

Fitbit, Inc. dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB417 &€ conforme alla

Direttiva 2014/53/UE. Il testo completo della dichiarazione di conformita UE é
disponibile al seguente indirizzo Internet: www.fitbit.com/safety
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Stopien ochrony

Model FB417 posiada klase wodoodpornosci IPX8 zgodnie z normg IEC 60529, do
gtebokosci 50 metrow.

Model FB417 posiada stopien ochrony przed pytem IP6X zgodnie z norma IEC
60529, co oznacza, ze urzadzenie jest pytoszczelne.

Instrukcje dotyczace dostepu do stopnia ochrony produktu znajdujg sie na poczatku
tej sekcji.

Argentyna
COMISION NACIONAL
CNE B GMcrciones C-24492

Australia | Nowa Zelandia

&

Biatorus

TPBY

Unia celna

EAL

Chiny

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

China RoHS

&R BEMER R

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB417 E KR i NS ZRUEX  ZRUZ

(Pb) (H9) (Cd) (Cr(VID) (PBB) Kk

(PBDE)

R riRHA @) @) O @) @) @)

(Strap and

Buckle)

=z -- O O @) O O

(Electronics)

B ith @) O O O @) @)

(Battery)

FEHEZ% O O O O @) @)

(Charging

Cable)

AFKIE SI/T 11364 W E SRS
O = RRZBEYREZTEBER RV RPN S =T GB/T 26572MEHIREEKIUT

(indicates that the content of the toxic and hazardous substance in all the
Homogeneous Materials of the part is below the concentration limit requirement as
described in GB/T 26572).

X = RFZBEVMREZEVDEZBHHNE—HRMBFHEE8Y GB/T 26572MENREE
K (indicates that the content of the toxic and hazardous substance in at least
one Homogeneous Material of the part exceeds the concentration limit
requirement as described in GB/T 26572).

CMIIT ID 2020DJ2069

Freguency band: 2400-2483.5 MHz

Transmitted power: Max EIRP, -1.77dBm

Occupied bandwidth: BLE: 2MHz

Modulation system: BLE: GFSK, NFC: ASK

CMIIT ID displayed: On packaging and Device Electronic Labeling
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Indie

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

Settings > About > Regulatory Info

Indonezja

66247/SDPPI1/2020
3788

|zrael

51-71973 . xin MuwEnn Twn 7¢ WINTR WK 1200
ANK 120 1Y 72 12 TIWY'T &1 'W0RN 7Y NNIEMN M0IND DK 9Y7N0Y7 IoN

Japonia

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

Settings > About > Regulatory Info

@ R1201-200103

Meksyk

NOM L

e Y CE

La operacion de este equipo esta sujeta a las siguientes dos condiciones:
1. Es posible que este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y

2. Este equipo o dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la
gue pueda causar su operacion no deseada
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Maroko

AGREE PAR L’ANRT MAROC
Numeéro d’agrément: MR 22416 ANRT 2020

Date d’agrément: 24/01/2020

Nigeria

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

Communications Commission.

Oman
TRA/TA-R/8940/20

D0O90258

Pakistan

PTA Approved
Model No.: FB417
TAC No.: 9.208/2020

Device Type: Bluetooth
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Filipiny

Type Accepted
No: ESD-2021771C

Tajwan

FFEE | REBAERRNTEALESNSRHLES - BEEERE
BB > IR > ERER

Ea=a

kg (ENEERES B ETRINA

F+ Ik EBEBE SR RINREAEH - JHEFTA] - AR » EsREEREIITSIEREEIR
R AR B JRERET 2 51 R INRE

=i V(S

BEINRFHRBH . FERT SR ERMRERTESREE KR ETEERN - BIEFA
e EE | BT 1SHERER -

BIEREBE  BAEEFHTFECHIEERE -
EINZXRGHEBHBU S EEZRBES 1 E « BEREERASHESHESRERH TE -
Translation:

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

Settings > About > Regulatory Info
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Article 12

Without permission, any company, firm or user shall not alter the frequency, increase
the power, or change the characteristics and functions of the original design of the
certified lower power frequency electric machinery.

Article 14

The application of low power frequency electric machineries shall not affect the
navigation safety nor interfere a legal communication, if an interference is found, the
service will be suspended until improvement is made and the interference no longer
exists. The foregoing legal communication refers to the wireless telecommunication
operated according to the telecommunications laws and regulations. The low power
frequency electric machinery should be able to tolerate the interference of the
electric wave radiation electric machineries and equipment for legal communications
or industrial and scientific applications.

KEFERHESE

EFRBRTIEL  ALEANSHTEEESTASHENEREREE « RENK - (LBSY
1;% ﬁ#/ﬁ/%/rﬁ]&/_yxfﬁmﬂ e ©

o FEVIFME - B EIRIREENEM -

o FAZHHEERIHERENBITERNE!
o FAVISEMBEINANE - BAFELE B o
. n%@%mﬁ%mW&ﬁ °

Translation:
Battery warning:
This device uses a lithium-ion battery.

If the following guidelines are not followed, the life of the lithium-ion battery in the
device may be shortened or there is a risk of damage to the device, fire, chemical
burn, electrolyte leakage and / or injury.

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

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

Do not use sharp objects to remove the battery.
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Vision Warning

ERBEEREERN

HREH
= Aan

- EREEREERT
AREIR
« {EA30EFEARSI08E o
K2R ERE 2B L BRERBETERBGF
Translation:
Warning:
Excessive use may damage to vision
Attention:
Please take a 10 mins rest after 30mins use

kids below 2 are not recommended to watch the screen, kids above 2 don’t
watch the screen over 1hr in a day.

Taiwan RoHS

EAAT ¢ RGUSEDEER PR R A LR R

. . Restricted Substances and its chemical symbols
Part Name: Wireless Activity

Tracker

Model FB417 g K 25 NESE | ZIRERR | ZRATOEE
(Pb) (Hg) (Cd) (cr*) (PBB) (PBDE)

SR I 0 0 ) 0 0 0

(Strap and Buckle)

BT - 0 o) o) 0 0

(Electronics)

Hhen 0 0 0 0 0 0

(Housing)

FrEELR 0 0 ) ) 0 0

(Charging Cable)

ﬁgz‘l TR0 wt %7 R “EEH0.01 wt %7 AFERAYE I Aot BB Ao tb e R EAE
w52 "O" HEZFERAYEZ BothaERBHE IS B EAEE -
#4537 (RIEZERAYERFHREE -
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Zjednoczone Emiraty Arabskie

TRA Registered No.: ER78316/20
Dealer No.: DA35294/14

Wietnam

FITBIT
AD306130320AF04A2

ICT

il ———

Zambia

ZMB / ZICTA/TA /2020 /2 / 44

sggggeﬁig’/ ’ ZICTA

Oswiadczenie dotyczace bezpieczenstwa

Sprzet ten zostat przetestowany pod katem zgodnosci z certyfikatem
bezpieczenstwa zgodnie ze specyfikacjg normy EN: EN60950-1:2006 + A11:2009 +
AT:2010 + A12:2011 + A2:2013 & EN62368-1:2014 + A11:2017.



©2020 Fitbit, Inc. Wszelkie prawa zastrzezone. Fitbit i logo Fitbit sg znakami
towarowymi lub zastrzezonymi znakami towarowymi Fitbit w USA i innych
krajach. Petna lista znakdéw towarowych Fitbit znajduje sie na stronie
http://www.fitbit.com/legal/trademark-list. Wymienione znaki towarowe
0s6b trzecich sg wtasnoscig ich odpowiednich wtascicieli.
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