Instrukcja obstugi zegarka Amazfit Bip U
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Przygotowanie do uzytku

Przed uzyciem zegarka Amazfit Bip U nalezy pobraé¢ aplikacje Zepp

do telefonu komdérkowego. Nastepnie nalezy sparowac zegarek,

aby umozliwi¢ korzystanie z jego funkcji i zapisywanie na koncie chmurowym

danych generowanych przez zegarek.



Parowanie i rozparowanie urzgdzenia

Pobierz do telefonu aplikacje Zepp ze sklepu z aplikacjami lub zeskanuj kod
QR podany w podreczniku uzytkownika. Nastepnie zarejestruj konto

lub zaloguj sie do swojego konta.

Uruchom aplikacje Zepp i wybierz Profil > Dodaj urzadzenie > Zegarek >
Zegarek z kodem QR.

Zeskanuj telefonem kod QR na zegarku, aby sparowac telefon z zegarkiem.
Po zakonczeniu parowania uaktualnij oprogramowanie w zegarku.

Aby to zrobi¢, utrzymaj potgczenie telefonu z siecig i wtgczong funkcje
Bluetooth i umies$¢ zegarek w poblizu telefonu.

Po sparowaniu i uaktualnieniu zegarka mozna korzystac z jego funkgciji.
Korzystajgc z aplikacji Zepp, mozna konfigurowac funkcje zegarka

i uzywac ich.

Aby anulowac sparowanie zegarka, wybierz opcje Anuluj sparowanie na

stronie Urzgdzenie w aplikacji Zepp .

Nawigacja na ekranie i uzycie przycisku zegarka

Zegarek Amaczfit Bip U jest wyposazony w ekran dotykowy TFT i przycisk

mechaniczny.



Nawigacja w menu funkcji

Przesunh palec w gére, w doét, w lewo lub w prawo na ekranie, aby nawigowac

w menu funkcji na ekranie zegarka.




Domyslnie wyswietlana jest tarcza zegarka.

1. Przesun palec w gére na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ historie
powiadomien. Mozna wyswietl maksymalnie 10 ostatnich powiadomien.

2. Przesun palec w dét na tarczy zegarka, aby wyswietli¢c centrum sterowania
umozliwiajgce konfigurowanie funkcji Nie przeszkadzac¢ (DND), Jasnos¢
i Alarmy oraz sprawdzanie poziomu natadowania baterii i stanu potgczenia
z telefonem.

3. Przesun palec w lewo lub w prawo na tarczy zegarka, aby uruchomic
aplikacje uwzglednione na liscie szybkiego dostepu, takie jak
Cel aktywnosci, Tetno, PAI, Pogoda, Karty i Muzyka. Aby zmieni¢
aplikacje na liscie szybkiego dostepu, wybierz Ustawienia zegarka >
Preferencje > Szybki dostep do aplikacji. Na liscie szybkiego dostepu
mozna zapisa¢ maksymalnie 10 aplikaciji.

4. Aby wyswietli¢ liste szybkiego dostepu do aplikacji, wyswietl tarcze

zegarka, a nastepnie nacisnij przycisk sprzetowy.



Korzystanie z przycisku sprzetowego

® Nacisniecie przycisku sprzetowego:

® Gdy ekran jest zablokowany, naci$niecie przycisku sprzetowego powoduje
odblokowanie ekranu.

@ Gdy widoczna jest tarcza zegarka, nacisniecie przycisku sprzetowego
powoduje wyswietlenie listy aplikaciji.

(® Gdy wyswietlana jest strona inna niz tarcza zegarka, nacisniecie przycisku
sprzetowego powoduje wyswietlenie poprzedniej strony.

@ Na ekranie Cwiczenia naciskaj przycisk mechaniczny, aby przechodzi¢ w
gore i w dét miedzy ekranami.

® Nacisniecie i przytrzymanie przycisku sprzetowego:

@® Gdy system zegarka jest zamkniety, nacisniecie przycisku sprzetowego
i przytrzymanie go przez dwie sekundy powoduje wtgczenie zasilania
zegarka.

@ Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk mechaniczny, aby szybko
uruchomi¢ aplikacje Cwiczenia.
Aby skonfigurowaé szybkie uruchamianie, wybierz Ustawienia >
Preferencje > Przytrzymanie przycisku.

® Na ekranie Cwiczenia przytrzymaj przycisk mechaniczny, aby zakonczyé
trening.

@ Nacisniecie przycisku sprzetowego i przytrzymanie go przez osiem sekund

powoduje ponowne uruchomienie zegarka.



Uzywanie zegarka i tadowanie jego baterii

Jak nosié zegarek i wymienia¢ pasek zegarka

Pasek powinien by¢ zapiety bez zbednego luzu, ale niezbyt ciasno, aby

umozliwi¢ oddychanie skory i dziatanie czujnika.

Podczas pomiaru SpO:2 zapewnij wygodne (odpowiednio ciasne) przyleganie
zegarka do skory. Zegarek nie powinien znajdowac sie bezposrednio na
nadgarstku. Przez caty czas pomiaru ramie nalezy trzymac¢ poziomo i
nieruchomo. Kotysanie lub drzenie reki, tatuaze i owtosienie moga wywotaé

btedy w pomiarze albo niepowodzenie pomiaru.

Podczas ¢wiczen mozna zacisng¢ mocniej pasek zegarka i poluzowac go po
skonczeniu. Jezeli zegarek kotysz sie na nadgarstku lub nie generuje danych,

nalezy odpowiednio napig¢ pasek.



t adowanie

1. Podtacz ztgcze USB stacji tadujgcej zegarka do tadowarki telefoniczne;j
albo do gniazda USB komputera.

2. Umies¢ zegarek na magnetycznej stacji fadujgcej, tak aby metalowe
ztgcze na tylnym panelu zegarka byto ustawione zgodnie ze ztotym
bolcem stacji tadujacej . Upewnij sie, ze zegarek jest prawidtowo
przymocowany do stacji fadujgce;.

3. Po prawidtowym umieszczeniu zegarka na stacji tadujgcej na ekranie
pojawia sie ikona informujaca o postepie tadowania.

Podczas tadowania baterii zegarka wyswietlana jest biezgca godzina

i odbierane sg alerty dotyczace potgczen przychodzacych i powiadomienia

aplikacji.

Zalecamy tadowanie baterii zegarka przy uzyciu ztacza USB komputera

lub markowej tadowarki do telefonu 0 znamionowym napieciu wyjsciowym 5 V

i znamionowym pradzie wyjsciowym ponad 1 A.

Tarcza

Aby zmienic tarcze zegarka, przytrzymaj jg palcem, a nastepnie wybierz opcje
Ustawienia > Tarcza zegarka i przesun palec w lewo lub w prawo na ekranie

w celu wybrania tarczy.



Wyswietl strone ustawien tarczy zegarka. Edytowaé mozna tarcze zegarka
z miniaturami, pod ktorymi jest wy$wietlana ikona edycji. Wybrana tarcza
zegarka jest podswietlona. Mozna nacisngc¢ lub przesung¢ palec na ekranie
w celu wybrania innych tarcz zegarka. Tarcze zegarka dostepne do wyboru
sg wyrdznione szarym kolorem. Aby wybrac element, nalezy go nacisngc.
W zegarku domysinie dostepnych jest kilka tarcz. Korzystajgc z aplikacji
Zepp, mozna tez synchronizowac z zegarkiem tarcze ze sklepu internetowego
lub ustawi¢ zdjecie z telefonu jako tarcze.

Aby dodac¢ tarcze zegarka z Internetu, utrzymaj potgczenie zegarka z
telefonem, uruchom aplikacje Zepp, wybierz Profil > Moje urzadzenie >
Amazfit Bip U > Sklep, a nastepnie wybierz tarcze, ktoére chcesz

zsynchronizowac online z zegarkiem .

Centrum sterowania

Aby wyswietli¢ centrum sterowania, nalezy przesung¢ palec w dot na tarczy
zegarka.

® Nie przeszkadzac

Aby skonfigurowaé ustawienia tej funkcji, nalezy nacisngc ikone

Nie przeszkadzac (DND).

Gdy wigczony jest tryb ,Nie przeszkadzac”, zegarek nie wibruje po odebraniu

alertoéw o potgczeniu przychodzgcym, wiadomosci SMS, alertow aplikacii,



alertow e-mail i ponaglen.

Gdy wybrano opcje ,Witacz inteligentnie”, funkcja ,Nie przeszkadzaé” jest
automatycznie wtgczana po wykryciu zasniecia uzytkownika z zegarkiem
na nadgarstku.

Po wybraniu opciji ,Wigcz niestandardowo”, funkcja ,Nie przeszkadzac” jest
automatycznie wigczana w okresie skonfigurowanym przez uzytkownika.

® Alarm

Nacisniecie ikony alarmu powoduje uruchomienie aplikacji Alarm.

® Jasnosc¢

Aby dostosowac jasnos$¢ ekranu zegarka, nalezy nacisng¢ przycisk Jasnosc.
® Ustawienia

Aby skonfigurowac ustawienia zegarka, nalezy nacisng¢ ikone Ustawienia.

Powiadomienia

® \Wigczanie funkcji powiadomien

Aby korzystac z funkcji powiadomien, nalezy wtgczy¢ obstuge alertéw

w aplikacji Zepp i utrzymac potgczenie zegarka z telefonem.

1. Jezeli korzystasz z telefonu iPhone, sparuj z nim zegarek przy uzyciu
potaczenia Bluetooth, aby korzystaé z powiadomienh. Jezeli zegarek

nie zostanie sparowany, wigczenie tej funkcji powoduje wyswietlenie monitu

o sparowanie Bluetooth. Nacisnij przycisk Akceptuje.



2. Jesli uzywany jest telefon z systemem Android, dodaj aplikacje the Zepp do
biatej listy albo listy automatycznego uruchamiania w tle, aby aplikacja mogta
stale dziata¢ i nie zostata zamknieta przez optymalizator telefonu wyszukujgcy
zbedne aplikacje w tle. Jezeli ten warunek nie jest spetniony, zegarek jest
roztgczany z aplikacjg i nie moze odbierac alertéw aplikaciji.

Aby skonfigurowac ustawienia w telefonie, wybierz Profil > Amazfit Bip U >
Uruchamianie w tle.

® \Wyswietlanie powiadomien

Gdy zegarek odbierze alerty dotyczgce powiadomien, wibruje i wyswietla
powiadomienia. Powiadomienia, ktore nie zostang wyswietlone bezposrednio
po odebraniu, mozna wyswietli¢ pozniej, przesuwajac palec w goére na tarczy

zegarka.

® Usuwanie powiadomien

W telefonie mozna zapisa¢ maksymalnie 10 powiadomien. Gdy ten limit
zostanie przekroczony, najstarsze powiadomienia sg automatycznie usuwane
po odebraniu nowych powiadomien.

® Alerty potgczen przychodzacych

Aby odbiera¢ przy uzyciu zegarka alerty dotyczace potgczen przychodzacych,
nalezy utrzymac potgczenie zegarka z telefonem. Mozna wybrac opcje
ignorowania alertow o potagczeniach przychodzgcych w zegarku (iOS) albo

wyciszy¢ dzwonek potgczenia przychodzgcego w telefonie z Androidem.



® Ustawienia w telefonie z systemem Android:
Utrzymaj potgczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp i wybierz

Profil > Moje urzadzenie > Amazfit Bip U > Powiadomienia i przypomnienia >

Potgczenie przychodzgce. Dotknij komunikatu ,Wt a3 cz funkcje wysyt ania

SMS” w gérnej czesci ekranu. W oknie dialogowym ,Udziel uprawnienia
dostepu do telefonu” udziel aplikacji Zepp uprawnienie do obstugi potgczen
telefonicznych. Jezeli ten komunikat sie nie pojawia, oznacza to, aplikacja
Zepp ma juz uprawnienie dostepu do telefonu.

Uwaga:

Aby witgczyc te funkcje w telefonie z systemem Android, nalezy dodac
aplikacje Zepp do biatej listy lub listy automatycznego uruchamiania w tle,
tak aby ta aplikacja byta zawsze uruchomiona w tle. Jezeli aplikacja Zepp
zostanie zamknieta przez proces obstugi aplikacji w tle telefonu, zegarek
zostanie roztgczony z telefonem i nie bedzie mogt odbierac alertow

dotyczacych potaczen przychodzgcych.

Aplikacje ze skroétem

Lista szybkiego dostepu do aplikacji, wyswietlana po lewej stronie na tarczy
zegarka, utatwia uruchamianie aplikacji. Na stronie Ustawienia mozna dodaé
do listy szybkiego dostepu czesto uzywane aplikacje lub funkcje, takie jak

Cwiczenia.



Aplikacje na liscie szybkiego dostepu mozna zmieni¢ w nastepujgcy sposob:
Uaktywnij zegarek i przesun palec w dét na tarczy zegarka, aby wyswietli¢
centrum sterowania. Dotknij pozycji Ustawienia i wybierz opcje Ustawienia >
Preferencje > Szybki dostep do aplikacji. Nastepnie przesunh palec w gore lub
w dot na ekranie, aby wyswietli¢ aplikacje, ktére mozna dodac do listy
szybkiego uruchamiania.

Na liscie szybkiego dostepu mozna zapisa¢ maksymalnie 10 aplikacji.

Po osiggnieciu gérnego limitu liczby aplikacji na stronie Biezgce aplikacje

nie mozna dodac kolejnych aplikacji do listy szybkiego dostepu. Aby dodaé
kolejne aplikacje do listy szybkiego dostepu, nalezy usunaé niektore aplikacje

ze strony Biezgce aplikacje.

Ustawienia aplikacji w zegarku

W zegarku sg aplikacje, ktorych mozna uzywac niezaleznie (np. Cel
aktywnosci, Cwiczenia, Tetno lub Nasycenie krwi tlenem).

Aplikacje sg domysinie wyswietlane w nastepujgcej kolejnosci: Cel
aktywnosci > PAl > Tetno > Sen > Cwiczenia > Aktywno$¢ > SpO- >
Monitorowanie wysitku > Trening oddechowy > Monitorowanie cyklu >
Alarm > Ustawienia > Wiecej.

Aby dodac¢ aplikacje na ekranie, uruchom aplikacje Zepp i wybierz Profil >

Amazfit Bip U > Ustawienia aplikacji w celu wybrania aplikacji.



Aktywnosc i zdrowie

PAI

Wskaznik PAI umozliwia ocene fizjologicznej aktywnosci uzytkownika
i odzwierciedla jego ogolng kondycje fizyczng. Ten wskaznik jest obliczany
na podstawie tetna, intensywnosci aktywnosci codziennej i danych

fizjologicznych uzytkownika.

Wartos¢ PAI mozna uzyskac, utrzymujgc okreslong intensywnosé
codziennych czynnosci lub éwiczen. Wyniki badan HUNT Fitness Study*
potwierdzajg, ze osoby ze wskaznikiem PAI powyzej 100 sg mniej narazone

na choroby uktadu krgzenia i zyjg dtuzej.

Aby uzyskac wiecej informacji, uruchom aplikacje Zepp i wybierz PAI >

Pytania i odpowiedzi.

* Badania HUNT Fitness Study byty projektem podrzednym studium HUNT,
kierowanego przez profesora Ulrika Wisloffa ze Szkoty Medycznej
Norweskiego Uniwersytetu Nauki i Technologii. Badania trwaty ponad 35 lat

i obejmowaty ponad 230 000 uczestnikow.

Cele aktywnosci

Zegarek automatycznie rejestruje dane aktywnosci, takie jak liczba krokow,



zuzycie kalorii, przyjecie pozycji stojacej i dystans, a ponadto na podstawie

pomiarow tetna oblicza w minutach czas spalania kalorii.

1. Aplikacja Norma aktywnosci kontroluje dwa wskazniki dzienne: liczbe

krokéw i aktywnosc.

2. Zegarek wibruje, gdy uzytkownik osiggnie norme dzienna.

Alerty braku aktywnosci

Aby zacheci¢ uzytkownika do pewnego minimum aktywnosci fizycznej
w ciggu kazdej godziny z wyjatkiem czasu snu i ograniczy¢ szkody zwigzane
ze zbyt dtugim pozostawaniem w pozycji siedzgcej, zegarek monitoruje

aktywnos¢ uzytkownika, gdy jest zatozony.

Jezeli prawidtowo zatozony zegarek do 50. minuty kazdej uptywajgcej godziny
nie wykryje zadnej aktywnos$ci trwajgcej ponad minute, zegarek wibruje,
przypominajgc o potrzebie ¢wiczen. Po zgtoszeniu alertu braku aktywnosci
mozna wykonaé ¢wiczenia przed rozpoczeciem nastepnej godziny,

aby wykona¢ wymagang norme aktywnosci w biezgcej godzinie.

Alerty braku aktywnosci przypominajgce o przyjeciu pozyciji stojgcej mozna

wigczy¢ w ponizszy sposob:

Utrzymaj potgczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp i wybierz



Profil > Moje urzadzenie > Amazfit Bip U > Alerty braku aktywnosci,

aby witgczyc¢ alerty braku aktywnosci.

Tetno

Tetno to wazny wskaznik kondyc;ji fizycznej. Bardzo czeste pomiary pozwalajg

wykrywac wiecej zmian tetna, co pomaga prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia.

Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ pomiarow tetna, zegarek nalezy zaktada¢ zgodnie
z instrukcjami i dbac o czystosc jego elementow majgcych stycznosé ze
skora. Na skorze znajdujgcej sie pod zegarkiem nie nalezy stosowacé kremow

z filtrem stonecznym.

® Alerty nieprawidtowego tetna

1. Utrzymaj potgczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp
i wybierz Profil > Moje urzgdzenie > Amaczfit Bip U > Monitorowanie
zdrowia, aby wigczy¢ monitorowanie stanu serca. Po wykonaniu
powyzszych czynnosci zegarek bedzie monitorowac stan serca

i rejestrowac¢ zmiany tetna przez caty dzien.
2. Zegarek wibruje, gdy wykryje nieprawidtowe tetno.

3. Mozna uruchomic¢ aplikacje Tetno w zegarku, aby wyswietli¢ rekordy

nieprawidtowego tetna, wykres tetna i zakres tetha w danym dniu.



4. Aplikacja Tetno stuzy tylko do celéw referencyjnych i nie powinna by¢
uzywana do diagnostyki medycznej. Pomiar tetna nie zawsze umozliwia
wykrycie nieprawidtowego stanu serca. W przypadku ztego samopoczucia

nalezy skorzysta¢ z pomocy medyczne;.

® Alert tetna

Mozna wigczy¢ obstuge alertow dotyczacych tetna, gdy skonfigurowany

interwat pomiaréw automatycznych nie przekracza 10 minut.

Zegarek wibruje, gdy wynik pomiaru tetna przekracza wstepnie zdefiniowang

warto$¢ i nie wykryto aktywno$ci przez 10 ubiegtych minut.

® Automatyczny pomiar tetna

1. Utrzymaj potgczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp
i wybierz Profil > Moje urzadzenie > Amazfit Bip U > Monitorowanie
zdrowia, aby wigczy¢ funkcje automatycznego pomiaru tetna i ustawic
czestos¢ pomiardw. Po wykonaniu powyzszych czynno$ci zegarek bedzie
mierzy¢ tetno zgodnie ze skonfigurowang czestosciq i rejestrowaé zmiany

tetna przez caty dzien.

2. Zmiany tetna sg szczegolnie wyrazne w trakcie aktywnosci fizyczne;.
Wiacz funkcje wykrywania aktywno$ci, aby zegarek mogt automatycznie
zwiekszac czestotliwos¢ pomiaru w razie wykrycia aktywnosci. Dzieki

temu mozna zarejestrowac wiecej zmian tetna.



3. Aplikacja Tetno w zegarku pozwala wyswietla¢ wykres zmian tetna

i zakres tetna w danym dniu.

® Pomiar reczny

1. Gdy automatyczny pomiar tetna jest wytgczony i wyswietlana jest tarcza
zegarka, mozna nacisngc przycisk sprzetowy, aby wyswietlic liste
aplikacji, a nastepnie przesungc palec w gore lub w doét na ekranie w celu

wybrania aplikacji Tetno do recznego pomiaru tetna.

2. Mozna dodac aplikacje Tetno do listy szybkiego dostepu, aby utatwic

wykonywanie pomiarow tetna.

3. Zegarek umozliwia tylko wyswietlenie tetna zmierzonego w tym czasie.
Aby wyswietli¢ rekordy historyczne, nalezy zsynchronizowac¢ dane

z aplikacjg Zepp.

Sen

Jakos¢ snu ma istotny wptyw na zdrowie.

Jezeli zegarek jest zatozony na nadgarstek podczas snu, automatycznie
rejestruje informacje dotyczace snu. Uruchom aplikacje Sen, aby wyswietli¢
catkowity czas trwania snu poprzedniej nocy oraz informacje dotyczgce snu

z siedmiu ubiegtych dni. Mozna tez synchronizowa¢ informacje dotyczace snu
w aplikacji Zepp, aby wyswietla¢ czas trwania snu, fazy snu, wskaznik snu

i zalecenia dotyczgce snu.



Wspomagane monitorowanie snu

Utrzymaj potgczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp i wybierz
Profil > Moje urzadzenie > Amazfit Bip U > Monitorowanie zdrowia,
aby witgczy¢ funkcje wspomaganego monitorowania snu, umozliwiajgcg

bardziej precyzyjng analize duzych ilosci danych snu w fazie REM.

SpO:
Nasycenie krwi tlenem (SpO2) jest waznym parametrem fizjologicznym uktadu
oddechowego i uktadu krgzenia.

1. Kiedy zegarek jest aktywny, nacisnij przycisk mechaniczny na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz aplikacje SpO-

w celu manualnego pomiaru nasycenia krwi tlenem.

2. Po ukonczeniu pomiaru wynik jest wyswietlany na ekranie zegarka.

Mozna tez wyswietli¢ wyniki pomiaréw z trzech ubiegtych dni.

Zalecenia dotyczace pomiaru SpO:

1. Zatdéz zegarek na ramie w odlegtosci réwnej szerokosci palca od kosSci

nadgarstka.

2. Pasek zegarka nalezy zapia¢ Scisle, aby zapewni¢ odpowiednie



przyleganie do skory.

3. Potdz ramie na blacie stotu lub na innej stabilnej powierzchni. Ekran

zegarka powinien by¢ skierowany ku gorze.
4. Podczas pomiaru pozostan bez ruchu, skupiajgc uwage na pomiarze.

5. Niska temperatura, drzenie reki, tatuaze, owtosienie lub nieprawidtowe
zatozenie zegarka mogg wywotac btedy w pomiarze albo niepowodzenie

pomiaru.

Zakres pomiarowy zegarka wynosi 80% — 100%. Ta funkcja stuzy tylko
do celéw referencyjnych i nie powinna by¢ uzywana do diagnostyki
medycznej. W przypadku ztego samopoczucia nalezy skorzysta¢ z pomocy

medycznej.

Monitoring stresu

® Pojedynczy pomiar

W zegarku dostepna jest aplikacja Stres umozliwiajgca pomiar natezenia
stresu. Po ukonczeniu pomiaru na ekranie zegarka jest wyswietlany wskaznik
i stan stresu. Gdy pomiar nie powiedzie sie, wyswietlany jest komunikat
~,Pomiar nie powiodt sie”. Aby uzyskac¢ doktadne wyniki, zat6z prawidtowo

zegarek na nadgarstek i pozostan nieruchomo podczas pomiaru.



® Ciggte monitorowanie stresu

Zegarek Amaczfit Bip U umozliwia catodniowe monitorowanie wysitku.

Aby korzystac z tej funkcji, uruchom w zegarku aplikacje Wysitek i wigcz opcje
Catodniowe monitorowanie wysitku. Gdy ta funkcja jest wigczona i zegarek
jest zatozony, bedzie on automatycznie mierzy¢ wysitek co 5 minut

i wyswietlac wykres pomiaréw z catego dnia.

Trening oddechowy

Wyswietl liste aplikacji zegarka i uruchom aplikacje Trening oddechowy,
aby wykonac¢ relaksacyjne ¢wiczenia oddechowe zgodnie z animowanymi
instrukcjami. Pasek postepu, wyswietlany w dolnej czesci strony treningu,
informuje o catkowitym czasie trwania treningu, ktéry mozna skonfigurowac
na stronie Oddech. Domysiny czas trwania to 1 minuta. Zobacz ponizszy

rysunek.

Monitorowanie cyklu

® Prognozowanie nastepnego cyklu
Aplikacja Monitorowanie cyklu moze analizowac cykl menstruacyjny
i prognozowac nastepny cykl.

Ta funkcja nie zastepuje antykoncepciji ani porady medycznej.



Uzywajac aplikacji Monitorowanie cyklu pierwszy raz, nalezy ustawi¢ wartosc
poczatkowg i skonfigurowa¢ wymagane ustawienia. Zegarek wyswietla

informacje o stanie biezgcego cyklu.

® Rejestrowanie danych cyklu i konczenie monitorowania cyklu

Mozna szybko rejestrowacé cykl menstruacyjny lub zakonczy¢ rejestrowanie
przy uzyciu zegarka. Doktadne rejestrowanie danych kolejnych cyklow
umozliwia bardziej precyzyjne prognozowanie.

® Modyfikacja danych cyklu

Jezeli zostang wprowadzone nieprawidiowe dane cyklu menstruacyjnego,
mozna zmienic¢ je w aplikacji Monitorowanie cyklu.

® Przypomnienie

Uruchom aplikacje Monitorowanie cyklu i wtgcz opcje Przypomnienie o okresie

i Przypomnienie o dniu owulacji, aby zegarek wibrowat w odpowiednim czasie.

Aplikacje zegarka

Pogoda

Na stronie Pogoda wyswietlane sg informacje o pogodzie w biezagcym dniu
prognoza na kilka nastepnych dni.

Zegarek pobiera dane pogodowe w wiadomosciach przesytanych z telefonu.



Aby uzyskac najnowsze dane pogodowe, utrzymaj wigczong funkcje Bluetooth
i potacz zegarek z telefonem.

W chihskiej wersji jezykowej zegarek otrzymuje wiadomosc¢ z alertem
pogodowym. Aby witgczy¢ otrzymywanie alertéw pogodowych, wybierz opcje

Profil > Amazfit Bip U > Ustawienia aplikacji > Pogoda.

Lista rzeczy do zrobienia

Mozna skonfigurowaé godziny alertow. Zegarek przypomina o zadaniach
do wykonania zgodnie ze skonfigurowanymi godzinami, a uzytkownik moze
zaakceptowac lub odrzucic te alerty. W zegarku wybierz Lista aplikacji > Lista
rzeczy do zrobienia, aby wys$wietli¢ liste rzeczy do zrobienia lub wytaczyc
te funkcje. Mozna tez dodawac i edytowac elementy listy rzeczy do zrobienia
w aplikacji Zepp. Na liscie rzeczy do zrobienia mozna zapisa¢ maksymalnie

60 elementow.

Alarm

Obstuge alarmow mozna witgczy¢ lub wytgczy¢ bezposrednio w zegarku.
Mozna tez dodawac i edytowac alarmy w aplikacji Zepp. W zegarku mozna

konfigurowa¢ maksymalnie 10 alarméw.



Mozna tez skorzystac z opcji Drzemka. Zegarek wibruje zgodnie

ze skonfigurowang godzing alarmu. Aby wytgczy¢ wibracje, nacisnij Wytgcz
na ekranie alarmu. Jezeli zegarek powinien ponowi¢ przypomnienie

za 10 minut, dotknij pustego obszaru na ekranie, by uruchomié funkcje
drzemki. Przypomnij mi ponownie za 10 minut. Brak reakcji na wibrowanie

zegarka po raz szésty powoduje automatyczne wytgczenie alarmu.

Zegar Swiatowy

Mozna doda¢ wiele zegarow lokalnych w aplikacji Zepp i synchronizowac je
przy uzyciu aplikacji Zegar swiatowy. Nastepnie mozna wyswietla¢ informacje

takie jak lokalna godzina, data i tydzien. Mozna doda¢ 20 lokalizac;ji.

Pomodoro Tracker

Aplikacja Pomodoro Tracker pozwala zarzgdza¢ czasem wedtug naukowo
potwierdzonych zasad i wyznaczac planowy cykl pracy i przerw. Umozliwia to
optymalne dostosowanie czasu pracy i przerw, minimalizacje zaktécen oraz
bardziej intuicyjne i efektywne zarzgdzanie czasem. Domysinie po kazdym
okresie pracy trwajgcym 25 minut nastepuje pieciominutowa przerwa.

Mozna skonfigurowaé niestandardowe okresy pracy i przerw.



Odliczanie

Aplikacja Odliczanie umozliwia ustawienie czasu odliczania (maksymalnie
23 godziny 59 minut i 59 sekund). Po zakonczeniu odliczania zegarek zacznie

wibrowac .

Stoper

Aplikacja Stoper umozliwia pomiar czasu (maksymalnie 23 godziny, 59 minut
i 59 sekund) z dokfadnoscig 0,01 sekundy. Zegarek moz e zarejestrowac

maksymalnie 99 pomiardéw po$ rednich.

Muzyka

Podczas odtwarzania muzyki przez telefon mozna uruchomic aplikacje
Muzyka zegarka, aby wyswietli¢ informacje dotyczace odtwarzanego utworu.
Aby wstrzymac lub zakonczy¢ odtwarzanie muzyki, nalezy nacisng¢ przycisk
Wstrzymaj na ekranie zegarka. Przyciski Poprzedni/Nastepny umozliwiajg
odtwarzanie poprzedniego lub nastepnego utworu. Aby dostosowaé gtosnos¢
muzyki, nalezy klikng¢ ikony regulacji gtosnosci (+/-).

Jezeli korzystasz ztelefonu iPhone, sparuj znim zegarek przy uzyciu
potgczenia Bluetooth, aby korzystac¢ z aplikacji Muzyka.

Jezeli korzystasz z telefonu z systemem Android udziel uprawnienia



do odczytu powiadomien w aplikacji Zepp, aby korzystac z aplikacji Muzyka.
W aplikacji Zepp wybierz Amazfit Bip U > Ustawienia aplikacji i dotknij opcji
Wiacz na pasku stanu.

Uwaga: zakres sterowania odtwarzaniem muzyki przy uzyciu zegarka jest

zalezny od systemu Android (np. obstugi poszczegodlnych odtwarzaczy).

Zdalne fotografowanie

Gdy aparat telefonu jest wtgczony, mozna wykonywacé zdjecia zdalnie przy
uzyciu zegarka.

W przypadku iPhone'a korzystanie z aplikacji Aparat wymaga uprzedniego
sparowania zegarka z telefonem przez Bluetooth.

W przypadku telefonu z systemem Android przed zdalnym wykonaniem zdje¢
nalezy uruchomic aplikacje Zepp i wybra¢ Amazfit Bip U > Laboratorium >

Ustawienia aparatu, aby skonfigurowac ustawienia zgodnie z instrukcjami.

Znajdz telefon

Utrzymaj potgczenie zegarka z telefonem, otworz liste aplikacji i dotknij pozyciji

Znajdz moj telefon. Telefon zacznie wibrowac i dzwonic.



Cwiczenia

Zegarek Amazfit Bip U obstuguje 61 typow cwiczen, takich jak bieganie
plenerowe, bieznia mechaniczna, plenerowa jazda na rowerze, chodzenie i

ptywanie w basenie.

Jak wigczy¢ funkcje éwiczen

Funkcje ¢wiczeh mozna wigczy¢ na jeden z ponizszych sposobow:

1. Wybierz typ éwiczen na ekranie Cwiczenia, aby rozpoczaé trening.

2. Przytrzymaj wcisniety przycisk mechaniczny zegarka, aby przejs¢ na ekran
Cwiczenia.

Przed rozpoczeciem treningu system sprawdza, czy zegarek ma odpowiednig

ilos¢ wolnego miejsca w pamieci. Jezeli ten warunek nie jest spetniony,

system moze zastgpic¢ poprzednie, niezsynchronizowane dane treningu

nowymi danymi po rozpoczeciu nowej sesji ¢wiczen. Aby unikng¢ utraty

danych, zalecane jest potgczenie zegarka z aplikacjg Zepp

i zsynchronizowanie danych niezwtocznie po zakonczeniu treningu.

Podczas ¢éwiczen w plenerze zalecane jest witgczenie funkcji GPS w telefonie,

aby zegarek mogt doktadniej rejestrowaé dane. Podczas ¢wiczen nalezy

utrzymywac potgczenie zegarka z telefonem.



Instrukcje na temat korzystania z funkcji GPS w telefonie

1.

Przejdz na systemowy ekran uprawnien w telefonie, aby pozwolic¢

aplikacji Zepp na odczytywanie danych GPS.

. Podczas ¢wiczen nalezy utrzymywac wtgczone pozycjonowanie GPS i

Bluetooth w telefonie. W przypadku telefonu z systemem Android
aplikacja Zepp powinna stale dziata¢ w tle.

Jesli zegarek ma potaczenie z funkcjg GPS telefonu, po przejsciu na
ekran Cwiczenia zegarek automatycznie bedzie ustalaé pozycje i
wyswietlac stan wyszukiwania. Jesli tak nie jest, nalezy potgczy¢
zegarek z funkcjg GPS telefonu zgodnie z instrukcjami.
Pozycjonowania GPS nalezy uzywac w otwartej przestrzeni i poczekac

na pomysline ustalenie potozenia przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Alerty aktywnosci

® Alert zbyt wysokiego tetna

Jezeli podczas treningu tetno przekracza wczesniej ustalong wartos¢

maksymalng, zegarek wibruje, aby ostrzec uzytkownika, i wyswietla

biezgce tetno. Aby otrzymywac alerty dotyczgce zbyt wysokiego tetna,

przejdz na ekran Ustawienia ¢wiczen i wtgcz opcje Alert tetna.



® Przypomnienie o strefie tetna

Jezeli podczas ¢wiczenh tetno przekracza wczesniej ustalony zakres, zegarek
wibruje, aby ostrzec uzytkownika, ze tetno jest zbyt wysokie lub zbyt niskie,

i wyswietla biezgce tetno. Aby otrzymywac alerty dotyczace przekroczenia
dopuszczalnego zakresu tetna, przejdz na ekran Ustawienia ¢wiczen i wigcz

opcje Przypomnienie o strefie tetna.

® Alert o zbyt wolnym tempie

Jezeli podczas treningu tempo jest nizsze niz wczesniej ustalona wartosc,
zegarek wibruje, aby ostrzec uzytkownika, ze tempo jest zbyt wolne,

i wyswietla biezgce tempo. Aby otrzymywac alerty dotyczace zbyt wolnego
tempa, nalezy przej$¢ na ekran Ustawienia ¢wiczen i wigczy¢ opcje

Przypomnienie o tempie.

® Alert dystansu

Po pokonaniu wczesniej ustalonego dystansu (w kilometrach) podczas
cwiczen zegarek wibruje, aby powiadomi¢ uzytkownika i wyswietla tempo lub
predkos¢ na ostatnim kilometrze. Aby otrzymywac alerty dystansu, przejdz na

ekran Ustawienia ¢wiczen i wigcz opcje Przypomnienie o dystansie.



® Alert matej ilosci pamieci

Jezeli podczas ¢wiczeh system ma zbyt mato pamieci do przechowywania
danych, zegarek wibruje i wyswietla monit o potwierdzenie zamiaru
kontynuowania ¢éwiczen. Wybranie opcji Kontynuuj spowoduje zastgpienie
niezsynchronizowanych zapiséw wczesniejszych ¢wiczen. Opcji Zakoncz

pozwala zakonczy¢ obecne ¢éwiczenia.

® Alert braku wolnej pamiegci

Jezeli podczas ¢wiczeh w systemie brakuje wolnego miejsca
do przechowywania danych, zegarek wibruje, aby powiadomi¢ uzytkownika.

W takiej sytuacji system automatycznie tworzy biezgcy zapis treningu.

Uzycie zegarka podczas éwiczen

Jezeli wybrany jest typ ¢éwiczen inny niz Plywanie, mozna wyswietla¢ dane
na réznych ekranach, przesuwajgc palec pionowo na ekranie lub naciskajac

przycisk mechaniczny.

Gdy wybrano opcje Ptywanie:
Ekran jest automatycznie blokowany podczas ¢wiczen i nie reaguje na dotyk.

Aby odblokowac ekran, nalezy nacisngcC i przytrzymac przycisk sprzetowy.



Wstrzymywanie, kontynuowanie i koficzenie éwiczen

Aby zakonczy¢ ¢wiczenie, wystarczy przytrzymac przycisk mechaniczny.
Zostanie wyswietlona strona Wstrzymano. Dotkniecie opcji Kontynuuij
powoduje wznowienie rejestrowania danych treningu przez zegarek.
Dane nie zostang zapisane, jezeli ilo$¢ rekordow aktywnosci jest

niedostateczna. Mozna klikng¢ znak zaznaczenia, aby zakonczy¢ aktywnosc.

Przegladanie wynikéw ¢wiczen

® Przegladanie wczesniejszych zapisow w aplikacji Aktywnosci

Wybierz opcje Lista aplikacji > Aktywnosci, aby przejrze¢ ostatnie zapisy z
treningéw. Jezeli niektére wczesniejsze zapisy ¢wiczen nie zostaty
zsynchronizowane, ikona Niezsynchronizowane pojawia sie po prawej stronie
obok listy. Ikona Niezsynchronizowane jest ukrywana po zsynchronizowaniu
danych z aplikacjg Zepp. Dotknij wybranego zapisu, aby wyswietli¢

szczegotowe informacije o ¢wiczeniu.

® Przegladanie wynikdéw ¢wiczen w aplikacji Zepp

Na stronie Cwiczenia w aplikacji Zepp mozna przegladaé¢ wszystkie zapisy
treningéw, ktore zostaty pomysinie zsynchronizowane z zegarka.

® Usuwanie zapisow ¢wiczeh



Przesunh palec w lewo na zapisie ¢wiczen na ekranie Aktywnosc¢, a nastepnie
dotknij opcji Usun. Jezeli ten rekord zostat zsynchronizowany, zostanie
usuniety. Jezeli rekord nie zostat zsynchronizowany, system monituje

o potwierdzenie usuniecia.

Uwaga: zapis ¢wiczen usuniety z zegarka nie jest rownoczesnie usuwany

z aplikacji Zepp i wcigz moze by¢ wyswietlany w tej aplikacji. Konieczne jest

reczne usuniecie tego elementu z aplikacji Zepp.

Ustawienia éwiczen

Wyswietl strone Przygotowanie ¢wiczen i dotknij opcji Ustawienia ¢wiczen
w dolnej czesci ekranu. Podczas treningu mozna korzystac z nastepujgcych
funkcji: Automatyczne wstrzymywanie, Przypomnienie o tetnie,
Przypomnienie o tempie, Przypomnienie o dystansie i Dlugos¢ toru
ptywackiego. Po wtgczeniu obstugi alertéw aktywnosci zegarek wibruje,

aby powiadomi¢ o osiggnieciu wczesniej okreslonych wartosci. Wiecej

informacji zawiera punkt Alerty aktywnosci.

Norma aktywnosci

Przesun palec w lewo na ekranie Przygotowanie ¢wiczen, aby wyswietli¢
ekran Ustawienia celu aktywnosci. Mozna skonfigurowac rozne cele dla
poszczegolnych typow cwiczen, takie jak Tempo, Czas trwania, Dystans

i Zuzycie kalorii. Po zrealizowaniu podczas ¢wiczen 50%, 80% i 100%



ustalonego celu zegarek powiadamia o postepie realizacji celu.

Zakres tetna podczas ¢wiczen

Podczas ¢éwiczen zegarek oblicza zakres tetna na podstawie informacji o
uzytkowniku. Na podstawie zakresu tetha mozna oszacowac intensywnos¢

i rezultat treningu. W zegarku mozna wyswietli¢ biezacy zakres tetna

w kolumnie danych tetna. Po zakonczeniu treningu mozna uruchomié
aplikacje Zepp i wyszukac zapisy biezgcego treningu, aby na ekranie
Szczegoly przejrzeé czas trwania treningu w poszczegolnych zakresach
tetna.

Domyslnie wyswietlanych jest szeS¢ zakreséw tetna.

Domyslne zakresy tetna sg wyznaczane na podstawie szacowanego tetna
maksymalnego. Zegarek oblicza tetno maksymalne zgodnie z prostg formutg

(odjecie wieku od 220).

Nazwa zakresu Sposéb obliczen
tetna
Relaks Mniej niz 50% tetna maksymalnego
Rozgrzewka 50% / 60% tetna maksymalnego
Spalanie tkanki 60% / 70% tetna maksymalnego
tluszczowej

Aerobowy 70% / 80% tetna maksymalnego



Anaerobowy 80% / 90% tetna maksymalnego
Granica Ponad 90% tetna maksymalnego

anaerobowego

Alerty stanu zegarka

Alerty potgczen przychodzacych

Zegarek wibruje, gdy odbierze powiadomienie o potaczeniu przychodzacym.
Na ekranie Alert mozna nacisng¢ przycisk Odrzuc lub Ignoruj albo nacisnag¢
przycisk sprzetowy w celu zakonczenia wibrowania zegarka. Aby korzystac
z alertow dotyczacych potaczen przychodzacych, nalezy wigczyc¢ te funkcje
w aplikacji Zepp.

Jezeli telefon z systemem Android jest taczony z zegarkiem, mozna
odpowiadac na potgczenia przychodzgce przy uzyciu wiadomosci SMS.

Tres¢ wiadomosci SMS mozna edytowac w aplikacji Zepp.

Ponaglenie

Po dodaniu znajomego przy uzyciu aplikacji Zepp mozna uzy¢ opciji
Ponaglenie podczas przegladania danych kontaktowych. Zegarek znajomego

poinformuje go za pomocg wibracji o nadejsciu ponaglenia. Zegarek



sygnalizuje tez wibracjami odebranie ponaglenia od znajomego.

Alert osiggniecia celu aktywnosci

Gdy uzytkownik osiggnie dzienng norme liczby krokow, zegarek wibruje.
Aby korzystac z alertéw dotyczacych realizacji celu aktywnosci, nalezy wigczy¢

te funkcje w aplikacji Zepp.

Alert czerwonej koperty

Gdy na konto WeChat uzytkownika zostanie przestana czerwona koperta,
zegarek wibruje, aby przypomnie¢ o jej odbiorze. Aby korzystaC z alertow

dotyczacych czerwonych kopert, nalezy wigczyc¢ te funkcje w aplikacji Zepp.

Ustawienia

Na ekranie Ustawienia dostepne sg nastepujace opcje: wymiana tarczy
zegarka, ustawienia szybkiego uruchamiania przez przytrzymanie przycisku
mechanicznego, opdéznienie automatycznego wytgczenia ekranu, ustawienia
blokady ekranu, wigczenie ekranu po uniesieniu nadgarstka, wigczenie
ekranu przez powiadomienia, preferencje, informacje, ustawienia restartu,
ustawienia zamkniecia systemu i ustawienia przywrdcenia ustawien

fabrycznych.



Zmiana tarczy zegarka: W zegarku dostepne sg cztery tarcze domysine.

Mozna zmieniac tarcze zegarka zaleznie od potrzeb.

Ustawienia przytrzymania przycisku: mozna dodaé aplikacje Cwiczenia

do listy szybkiego uruchamiania, aby rozpoczynac¢ rejestrowanie danych

treningu przez przytrzymanie przycisku mechanicznego.

Automatyczne wylgczanie ekranu: mozna ustawic interwat czasowy,

po ktérym ekran zegarka jest automatycznie wytgczany, jezeli uzytkownik
nie wykona zadnej operacji.

Ustawienia blokady ekranu: Gdy ta funkcja jest wtgczona, nalezy nacisngé¢
przycisk sprzetowy przed uzyciem ekranu wigczonego po otrzymaniu
powiadomienia lub podniesieniu nadgarstka. Zapobiega to
przypadkowemu nacisnieciu ekranu.

Wigczanie przez podniesienie nadgarstka: gdy ta funkcja jest wigczona,
ekran zegarka jest automatycznie wtgczany po podniesieniu ramienia

lub nadgarstka. Jezeli funkcja blokowania ekranu jest wytgczona, mozna
korzystac¢ z ekranu dotykowego bezposrednio po jego witgczeniu.
Wigczanie po odebraniu powiadomienia: gdy ta funkcja jest wtgczona,
ekran zegarka jest automatycznie wtgczany po odebraniu powiadomienia.
Jezeli funkcja blokowania ekranu jest wytgczona, mozna korzystac

z ekranu dotykowego bezposrednio po jego wigczeniu.

Szybki dostep do aplikacji: Aplikacje uwzglednione na liscie szybkiego

dostepu mozna uruchamiac, przesuwajgc palec w lewo lub w prawo



na tarczy zegarka. Mozna dodawac i usuwac aplikacje na liscie szybkiego
dostepu oraz zmieniac ich kolejnosc.

Przytrzymanie przycisku: gdy ta funkcja jest wtgczona, mozna

po wyswietleniu tarczy zegarka przytrzymac przycisk mechaniczny przez
2 sekundy w celu szybkiego uruchamiania aplikacji.

Intensywnosc¢ wibracji: Mozna ustawi¢ intensywnosc¢ wibracji zegarka

po odebraniu alertéw. Dostepne sg opcje Silne, Srednie i Stabe.

Format godziny: dostepny jest format 12-godzinny i 24-godzinny.

Format daty: dostepne sg opcje RRRR/MM/DD, RRRR/DD/MM,
MM/DD/RRRR i DD/MM/RRRR.

Informacje: na tym ekranie wyswietlana jest wersja oprogramowania
uktadowego i adres Bluetooth MAC zegarka.

Zamknij system: nacisniecie tego przycisku powoduje zamkniecie
systemu zegarka.

Uruchom ponowie: nacisniecie tego przycisku powoduje ponowne
uruchomienie zegarka.

Przywrdcenie ustawien fabrycznych: nacisniecie i przytrzymanie przycisku
sprzetowego powoduje zresetowanie wszystkich ustawien zegarka.

Po przywroéceniu ustawien fabrycznych konieczne jest ponowne

sparowanie zegarka.



Konserwacja codzienna

® Zegarek jest wodoszczelny. Zalecamy regularne czyszczenie zegarka
i paska wodg i osuszanie miekkg Sciereczkg przed uzyciem.

® Do czyszczenia nie wolno uzywacé detergentu, srodka bakteriobojczego
lub szamponu, poniewaz ich chemiczne pozostatosci mogg powodowaé
podraznienie skory lub korozje zegarka.

® Jezeli zegarek byt zatozony na nadgarstek podczas kapieli (w przypadku
urzgdzen przystosowanych do takiego uzytku) lub ptywania (w przypadku
urzadzen przystosowanych do takiego uzytku) albo zatozony na spocong

skore nalezy go niezwtocznie oczys$cic i osuszyc.

Ostrzezenia

® Zegarek jest odporny na cisnienie na gtebokosci 50 metréw w wodzie.
Zegarek nie jest przystosowany do uzytku podczas ptywania w basenach
i ptytkich zbiornikach wodnych. Nie wolno uzywa¢ zegarka podczas
nurkowania ani korzystania z sauny.

® Nie wolno uzywac zegarka pod wodg. Jezeli zegarek jest wilgotny, przed
uzyciem ekranu dotykowego lub fadowaniem baterii zegarka nalezy
wytrze¢ go miekkg sciereczka.

® Zegarek nie jest odporny na ciecze zrace, takie jak roztwory kwasow lub

zasad albo $rodki chemiczne. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen lub



defektow wynikajgcych z nieprawidtowego uzytkowania.



