Instrukcja obslugi zegarka Amazfit
Bip 3 Pro

Polaczenia i parowanie

Korzystajac z telefonu, zeskanuj ponizszy kod QR, aby pobra¢ i zainstalowac aplikacje Zepp.
Aby zapewni¢ wyzszy komfort uzytkowania, zaktualizuj aplikacj¢ do najnowszej wersji
zgodnie z monitem.

Uwaga: w telefonie musi by¢ zainstalowany system operacyjny Android 7.0 lub iOS 12.0
albo nowszy.

Parowanie wstepne:

1. Gdy zegarek jest uruchamiany pierwszy raz, kod QR uzywany do parowania jest
wyswietlany na ekranie.

2. Uruchom w telefonie aplikacje Zepp, zaloguj si¢ w niej i zeskanuj kod QR wyswietlony
na ekranie zegarka, aby sparowac¢ telefon z zegarkiem.

Pobierz aplikacje, ¢

Parowanie z nowym telefonem:

1. Uruchom aplikacje Zepp na swoim starym telefonie i zsynchronizuj dane z zegarkiem.

2. W starym telefonie komdérkowym przejdz do strony Profil > Amazfit Bip 3 pro i dotknij
przycisku Usun sparowanie u dotu, aby roztaczy¢ urzadzenia. W przypadku telefonu iPhone,
po usunigciu sparowania roztacz telefon i zegarek: przejdz do menu Bluetooth telefonu,
znajdz nazwe urzadzenia Bluetooth odpowiadajgcg zegarkowi i dotknij przycisku po prawej
stronie nazwy Bluetooth. Po przej$ciu na t¢ strone dotknij pozycji Ignoruj to urzadzenie.

3. Przywrd¢ ustawienia fabryczne zegarka. Po ponownym uruchomieniu zegarka sparuj go
ze swoim nowym telefonem zgodnie z procedurg parowania wstgpnego.
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Uzywanie i ladowanie

Uzywanie i wymiana paska zegarka

Zalecane jest, aby podczas noszenia pasek zegarka byt wygodnie poluzowany, aby umozliwic¢
oddychanie skory i prawidtowe dziatanie czujnika.

Podczas pomiaru nasycenia krwi tlenem unikaj noszenia zegarka na przegubie nadgarstka,
zapewnij wygodne (odpowiednio ciasne) przyleganie zegarka do skory nadgarstka i trzymaj
reke nieruchomo podczas pomiaru. Zaleznie od czynnikéw zewngtrznych (np. ugigcia
ramienia, kolysania ramienia, owlosienia na r¢kach lub tatuazu) pomiar moze by¢
niedoktadny lub wadliwy.

Mozna zapia¢ pasek zegarka $cislej przed treningiem i poluzowac go po zakonczeniu
treningu. Jezeli zegarek kotysz si¢ na nadgarstku lub nie generuje danych wyj$ciowych,
nalezy odpowiednio napig¢ pasek.

Ladowanie

1. Potacz ztacze USB stacji tadujacej zegarka z tadowarka telefonu lub ztagczem USB
komputera.

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

3. Po prawidlowym umieszczeniu zegarka na stacji fadujacej na ekranie pojawia si¢ ikona
informujaca o postgpie fadowania.
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Podstawowa obsluga
Typowe gesty

Uzycie funkcji, wybranie biezacego elementu lub przejscie

Nacisnigcie ekranu do nastepnego kroku

Nacisnigcie i przytrzymanie

tarczy zegarka Aktywacja trybu wyboru tarczy zegarka i ustawien tarczy

Zastonigcie ekranu Wylaczenie ekranu
Przesunigcie palca od lewe;j Na wigkszosci stron podrzednych ponowne wy$wietlenie strony
do prawej krawedzi ekranu WyZzszego poziomu

Przesunigcie palca w gore lub

S . P inigcie | ¢ i
w dét po ckranie rzewinigcie lub przetaczenie stron

Korzystanie z przycisku sprzetowego

Naci$niecie przycisku sprzetowego:

» Gdy ekran jest zablokowany, naci$nigcie przycisku sprzetowego powoduje odblokowanie
ekranu.

» Gdy widoczna jest tarcza zegarka, naci$nigcie przycisku sprzetowego powoduje
wyswietlenie listy aplikacji.

» Gdy wyswietlana jest strona inna niz tarcza zegarka, nacisnigcie przycisku sprzgtowego
powoduje wyswietlenie poprzedniej strony.

» Gdy wys$wietlana jest strona Trening, mozna nacisna¢ przycisk sprzgtowy, a nastepnie
przesuwac palec w gore lub w dot na ekranie, aby przetaczac strony.

Naci$niecie i przytrzymanie przycisku sprzetowego:
» Gdy zegarek jest w stanie wytaczonym, nacisnij 1 przytrzymaj przycisk przez 2 sekundy,
aby go wiaczyc¢.
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* Na tarczy zegarka naciénij i przytrzymaj przycisk przez 1 s, aby szybko uruchomi¢ trening
(aby skonfigurowac szybkie uruchamianie aplikacji, wybierz Ustawienia > Preferencje >
Przytrzymanie przycisku).

» Gdy wys$wietlana jest strona Trening, nacis$nigcie i przytrzymanie przycisku sprzetowego
powoduje zakonczenie treningu.

Tarcze zegarka

Aby zmieni¢ tarczg zegarka, nacisnij i przytrzymaj ja, a nastepnie wybierz Ustawienia >
Tarcza zegarka i przesun palec w lewo lub w prawo na ekranie w celu wybrania tarczy.
Wyswietl strone ustawien tarczy zegarka. Edytowa¢ mozna tarcze zegarka z miniaturami,
pod ktorymi jest wyswietlana ikona edycji. Wybrana tarcza zegarka jest pod§wietlona.
Mozna nacisna¢ lub przesuna¢ palec na ekranie w celu wybrania innych tarcz zegarka.
Aby wybra¢ element, nalezy go nacisna¢.

W zegarku domyslnie dostepnych jest kilka tarcz. Korzystajac z aplikacji Zepp, mozna tez
synchronizowac z zegarkiem tarcze ze sklepu internetowego lub ustawi¢ zdjecie z telefonu
jako tarcze.

Aby doda¢ tarcze zegarka w trybie online, utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem,
uruchom aplikacje Zepp, wybierz Profil > Moje urzadzenie > Amazfit Bip 3 Pro > Tarcze
zegarka, a nastepnie wybierz tarcze, ktore chcesz zsynchronizowac online z zegarkiem.

Centrum sterowania

Przesun palcem w dot tarczy zegarka, aby wyswietli¢ Centrum sterowania zapewniajgce
dostep do funkcji systemu zegarka.
Obstuguje: tryb Nie przeszkadzaé, budzik, regulacja jasnosci, ustawienia
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Powiadomienia o wiadomosciach i przypomnienia o
polaczeniach

1. Wiaczanie funkcji powiadomien

Aby korzysta¢ z funkcji powiadomien, nalezy wiaczy¢ obstuge alertoéw w aplikacji Zepp

1 utrzymac polaczenie zegarka z telefonem.

« Jezeli korzystasz z telefonu iPhone, sparuj z nim zegarek przy uzyciu potaczenia Bluetooth,

4/21



aby korzysta¢ z powiadomien. Jezeli zegarek nie zostanie sparowany, wtaczenie tej funkcji
powoduje wyswietlenie monitu o sparowanie Bluetooth. Nacisnij przycisk Akceptuje.

« Jezeli korzystasz z telefonu z systemem Android, dodaj aplikacje Zepp do listy
dozwolonych lub listy automatycznego uruchamiania w tle, tak aby ta aplikacja byla zawsze
uruchomiona w tle i nie byta zamykana przez proces obstugi aplikacji w tle telefonu.

Jezeli ten warunek nie jest spetniony, zegarek jest roztaczany z aplikacja i nie moze odbiera¢
powiadomien aplikacji.

2. Wyswietlanie powiadomien

Gdy zegarek odbierze alerty dotyczace powiadomien, wibruje i wyswietla powiadomienia.
Powiadomienia, ktére nie zostang wyswietlone bezposrednio po odebraniu, mozna wyswietli¢
poOzniej, przesuwajac palec w gdre na tarczy zegarka.

3. Alerty potaczen przychodzacych

Aby odbiera¢ przy uzyciu zegarka alerty dotyczace polaczen przychodzacych, nalezy
utrzymac potaczenie zegarka z telefonem. Korzystajac z zegarka, mozna wybrac opcje
zawieszenia lub ignorowania/wyciszenia polaczen. Mozna tez nacisna¢ przycisk sprzgtowy
w celu wylgczenia wibracji. Aby korzysta¢ z alertéw dotyczacych potaczen przychodzacych,
nalezy wlaczy¢ te funkcje w aplikacji Zepp.

Szybki dostep do aplikacji

Lista szybkiego dostepu do aplikacji, wyswietlana po lewej stronie na tarczy zegarka,
umozliwia wygodne korzystanie z funkcji zegarka. Mozna tez ustawi¢ czgsto uzywane
aplikacje lub funkcje, takie jak ,,treningi”.

Uaktywnij zegarek i przesun palec w dot na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ centrum
sterowania. Nacisnij przycisk Ustawienia i wybierz Ustawienia > Preferencje > Szybki
dostep do aplikacji. Nastepnie przesun palec w gore lub w dot na ekranie, aby wyswietli¢
aplikacje, ktére mozna doda¢ do listy szybkiego uruchamiania.

Gdy liczba biezacych aplikacji osiggnie gorny limit, wigcej aplikacji nie bedzie dodawanych.
Aby dodac¢ kolejne, nalezy usuna¢ niechciane aplikacje ze strony Biezace aplikacje. Na liscie
szybkiego dostepu mozna zapisa¢ maksymalnie 10 aplikacji.

Zarzadzanie listg aplikacji

W zegarku sg aplikacje, ktorych mozna uzywac niezaleznie, np. Norma aktywnosci, Trening,
Tetno oraz Nasycenie krwi tlenem.

Aplikacje wyswietlane w zegarku mozna ustawi¢ na podstawie osobistych preferencji. Po
potaczeniu zegarka z aplikacja Zepp otwoérz aplikacje i wybierz Profil > Amazift Bip 3 Pro >
Zarzadzanie listg aplikacji, aby zmieni¢ kolejno$¢ wyswietlania aplikacji lub ukry¢ je na
biezacej stronie.

Aktualizowanie systemu zegarka

Po potaczeniu zegarka z telefonem otworz aplikacj¢ Zepp i wybierz Profil > Amazfit Bip 3
Pro > Aktualizacja systemu, aby wyswietli¢ lub zaktualizowac¢ system zegarka.

Zalecamy naci$ni¢cie przycisku Aktualizuj natychmiast, gdy zegarek odbierze komunikat

o aktualizacji systemu.

Aktywnos¢ a zdrowie
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Norma

Zegarek automatycznie rejestruje dane aktywnosci, takie jak liczba krokdw, zdarzenia
zatrzymania, czas spalania thuszczu, kalorie 1 dystans. Rejestrowany jest tez okres, w ktorym
tetno jest utrzymywane co najmniej w zakresie spalania tkanki ttuszczowej, stanowiacy
indeks czasu spalania.

Zegarek wibruje, gdy osiagniesz dzienne cele liczby krokow i stania.

2560

Kroki
8/12
Stanie ~«1lﬂ

Przypomnienia o staniu

Aby zapewni¢ okreslong ilo§¢ aktywnosci uzytkownika w kazdej godzinie z wyjatkiem czasu
snu i ograniczy¢ czas szkodliwego pozostawania w pozycji siedzacej, zegarek monitoruje
aktywnos$¢ uzytkownika.

Jezeli zadna aktywno$¢ nie zostanie wykryta przez ponad minute w 50. minucie biezacej
godziny, a zegarek jest prawidlowo zamocowany na nadgarstku, zegarek wibruje,

aby przypomnie¢ o konieczno$ci kontynuowania treningu. Po zgloszeniu alertu braku
aktywnosci mozna wykona¢ ¢wiczenia przed rozpoczgciem nastepnej godziny, aby wykonaé
wymagang norme aktywnos$ci w biezacej godzinie.

Jak wlaczy¢:

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp i wybierz Profil > Moje
urzgdzenie > Amazfit Bip 3 Pro > Powiadomienia i przypomnienia

>Przypomnienie o braku aktywnosci, aby wlaczy¢ t¢ funkcje.
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Wstan i poéwicz

troche

Wskaznik PAI

Wskaznik PAI umozliwia oceng fizjologicznej aktywnosci uzytkownika i odzwierciedla jego
ogo6lna kondycje fizyczna. Ten wskaznik jest obliczany na podstawie tgtna, intensywnosci
aktywnosci codziennej i danych fizjologicznych uzytkownika.

Wskaznik PAI mozna zwigkszy¢, utrzymujac okreslong intensywnos¢ codziennej aktywnosci
lub treningu. Wyniki badan HUNT Fitness Study* potwierdzaja, ze osoby ze wskaznikiem
PAI powyzej 100 sa mniej narazone na choroby uktadu krazenia i zyja dtuze;.

Uaktywnij zegarek, naci$nij przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przej$¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji PAL. W aplikacji PAI w zegarku mozna wys$wietla¢ takie informacje
jak wskaznik PAI z siedmiu ubieglych dni oraz wskaznik PAI z biezacego dnia. Mozna takze
ustawic¢ aplikacje PAI jako aplikacje szybkiego dostepu, aby tatwo wyswietla¢ wskaznik PAI.
Aby uzyska¢ wigcej informacji, uruchom aplikacje Zepp i wybierz Strona gtéwna > PAI >
kliknij Pytania i odpowiedzi.

* Badania HUNT Fitness Study byty projektem podrzgdnym studium HUNT, kierowanego
przez profesora Ulrika Wisloffa ze Szkoty Medycznej Norweskiego Uniwersytetu Nauki

i Technologii. Badania trwaly ponad 35 lat i obejmowaty ponad 230 000 uczestnikow.

Cel 100

Tetno

Te¢tno to wazny wskaznik kondycji fizycznej. Czeste pomiary tetna utatwiajg bardziej
precyzyjne wykrywanie zmian tetna i zapewniajg przydatne dane dla uzytkownikow
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prowadzacych zdrowy tryb zycia.

Uaktywnij zegarek, nacis$nij przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przejs¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Tetno. W aplikacji Tetno w zegarku mozna wyswietla¢ informacje,
takie jak najnowsze wyniki pomiaru tetna, catodobowy wykres tetna, tetno spoczynkowe lub
rozktad tetna. Ustawienie aplikacji Tetno jako aplikacji szybkiego dostgpu umozliwia tatwe
mierzenie tetna.

Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiarow, nalezy zalozy¢ zegarek na nadgarstek zgodnie

z zaleceniami i upewnic¢ si¢, ze powierzchnia styku ze skorg jest czysta i nie jest pokryta
kremem z filtrem UV.

126

5 min temu

(\/

Rozgrzewka

Zmierz

Sen

Jako$¢ snu ma duzy 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 dotyczace snu z siedmiu ubiegtych dni. Mozna tez
synchronizowac informacje dotyczace snu w aplikacji Zepp, aby wyswietla¢ czas trwania snu,
fazy snu, wskaznik snu i zalecenia dotyczace snu.

7godz. 26min

Sen ubiegtej nocy

Zasniecie Przebudze

00:15 08:55
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Wspomagane monitorowanie snu

Utrzymaj polaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacj¢ Zepp i wybierz Profil > Moje
urzgdzenie > Amazfit Bip 3 Pro > Monitorowanie kondycji, aby wlaczy¢ funkcje
wspomaganego monitorowania snu, umozliwiajaca bardziej precyzyjna analizg duzych
ilosci danych snu w fazie REM.

Monitorowanie oddechu podczas snu

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacj¢ Zepp, wybierz Profil > Moje
urzadzenie > Amazfit Bip 3 Pro > Monitorowanie zdrowia, aby wiaczy¢ funkcje
Monitorowanie jakosci oddychania podczas snu. Gdy ta funkcja jest wlaczona,

jezeli system ustali, ze zegarek jest zatlozony na nadgarstek podczas snu, bedzie
automatycznie monitorowac jakos$¢ oddychania, aby utatwic¢ prawidtowa oceng jakosci snu.

Nasycenie krwi tlenem

Nasycenie krwi tlenem okresla stezenie tlenu we krwi. Wielkos¢ ta jest waznym parametrem
fizjologicznym uktadu oddechowego i uktadu krazenia.

1. Uaktywnij zegarek i nacis$nij przycisk boczny, aby wyswietli¢ liste aplikacji, a nastgpnie
wybierz pozycje SpO2 w celu rozpoczecia pomiardow nasycenia krwi tlenem.

2. Po ukonczeniu pomiaru wynik jest wyswietlany na ekranie zegarka. Mozna tez wyswietli¢
wyniki pomiaréw z trzech ubiegtych dni.

987%

5 min temu
\ /

90 100

Zmierz

Zalecenia dotyczgce pomiaru nasycenia krwi tlenem

1. Zatoz zegarek w odlegltosci rownej szerokosci palca od kosci nadgarstka i pozostan
nieruchomo.

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

3. Pot6z rami¢ na blacie stotu lub innej stabilnej powierzchni. Ekran zegarka powinien by¢
skierowany w gore.

4. Podczas pomiaru pozostan bez ruchu, skupiajgc uwage na pomiarze.

5. Czynniki, takie jak owlosienie, tatuaze, wstrzasy, niska temperatura lub niepoprawne
utozenie zegarka, mogg niekorzystnie wptywac na wyniki pomiaréw, a nawet uniemozliwia¢
pomiar.

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

Monitoring stresu
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W zegarku dostepna jest aplikacja Stres umozliwiajaca pomiar natgzenia stresu.

Po ukonczeniu pomiaru na ekranie zegarka jest wySwietlany wskaznik i stan stresu.

Gdy pomiar nie powiedzie si¢, wyswietlany jest komunikat ,,Pomiar nie powiodt si¢”.
Aby uzyska¢ doktadne wyniki, zat6z prawidtowo zegarek na nadgarstek i pozostan
nieruchomo podczas pomiaru.

Zegark Amazfit Bip 3 Pro umozliwia ciggte monitorowanie stresu. Aby korzystac z tej
funkcji, uruchom aplikacje Stres zegarka i wlacz opcje Ciagle monitorowanie stresu.
Gdy ta funkcja jest wlaczona, zat6z zegarek na nadgarstek, aby umozliwi¢ automatyczny
pomiar stresu co pig¢ minut i wyswietlanie wykresu dla catego dnia.

34

Relaks
5 min temu

— gl | [

0 40 60 80

Zmierz

Cwiczenia oddechowe

Wyswietl liste aplikacji zegarka i uruchom aplikacje Oddech, aby wykona¢ relaksacyjne
¢wiczenia oddechowe zgodnie z animowanymi instrukcjami. Catkowity czas trwania treningu
mozna skonfigurowa¢ na stronie Oddech. Domy$lny czas trwania to 1 minuta.

-

Wdech

Monitorowanie cyklu

Aplikacja Monitorowanie cyklu moze analizowac cykl menstruacyjny i prognozowacé
nastepny cykl. Ta funkcja nie moze stanowi¢ zamiennika antykoncepcji ani porady
medyczne;j.
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Przy pierwszym uzyciu aplikacji Monitorowanie cyklu nalezy wprowadzi¢ czas rozpoczecia
ostatniej menstruacji oraz czas trwania menstruacji i cyklu miesigczkowego. Mozna tez
wprowadzi¢ te dane w aplikacji Zepp i zsynchronizowac je z zegarkiem.

Rejestrowanie danych cyklu i koniczenie monitorowania cyklu

Za pomocg zegarka mozna szybko zarejestrowa¢ menstruacj¢ albo oznaczy¢ jej zakonczenie.
Doktadne rejestrowanie danych kolejnych cyklow umozliwia bardziej precyzyjne
prognozowanie.

Modyfikacja danych cyklu:
Jezeli zostang wprowadzone nieprawidlowe dane cyklu menstruacyjnego, mozna zmieni¢ je
w aplikacji Zepp, wybierajac przycisk Edytuj na stronie Cykle.

Przypomnienia:
Uruchom aplikacje Zepp, wybierz stron¢ Cykle kliknij Ustawienia, aby wtaczy¢ opcje
Przypomnienie o okresie i Przypomnienie o dniu owulacji, aby zegarek wibrowat

w odpowiednim czasie.

.

dni do okresu

piodnegoS
Sb, 12m12Nd

Zarejestruj

Trening

Typ treningu

Zegarek Amazfit Bip 3 Pro obstuguje 61 typow treningu, takie jak bieg w terenie, bieznia
mechaniczna, plenerowa jazda na rowerze, chod i ptywanie w wodach otwartych. Domy$lna
lista treningow jest automatycznie dopasowywana do czestotliwo$ci uzywania kazdego
treningu.
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7 Bieganie
“* plenerowe

4\ Bieznia

. Plenerowa
S, jazdana
rowerze

Rozpoczynanie treningu

Uruchom aplikacj¢ Trening i wybierz dowolny trening, aby wiaczy¢ tryb treningu.

Przed rozpoczgciem treningu system sprawdza, czy dostgpna jest odpowiednia ilos¢ wolnego
miejsca do przechowywania danych. Jezeli ten warunek nie jest spelniony, system moze
zastapi¢ poprzednie, niezsynchronizowane dane treningu po rozpoczeciu nowej sesji
treningowej. Zalecane jest potaczenie aplikacji Zepp i synchronizowanie danych
niezwlocznie po zakonczeniu treningu. Ignorowanie tego zalecenia moze spowodowac
zastapienie danych treningu.

Jezeli wybierzesz opcje Sporty plenerowe, poczekaj na ustalenie potozenia GPS na stronie
Przygotowanie treningu. Nastepnie nacis$nij przycisk ROZPOCZNIJ, aby rozpocza¢ trening,.
Umozliwi to zarejestrowanie kompletnych danych treningu.

Instrukcje na temat korzystania z funkcji GPS:
1. Jezeli zostanie wy$wietlony monit o aktualizacj¢ AGPS (Assisted GPS) po wybraniu typu
treningu, uruchom aplikacj¢ Zepp 1 potacz ja z zegarkiem, aby umozliwi¢ automatyczng
aktualizacje AGPS.
2. Zalecamy wykonanie tej procedury w terenie otwartym, poniewaz umozliwia to znacznie
szybsze ustalenie potozenia przy uzyciu systemu GPS.

tlll

Bieganie

Pomysinie
ustalono pozycje

0]

Norma treningu
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Przesun palec w lewo na stronie Przygotowanie treningu, aby wyswietli¢ strone Ustawienia
celu treningu. Mozna skonfigurowac rézne cele dla poszczegolnych typow treningu, takie jak
Tempo, Czas trwania, Dystans i Zuzycie kalorii. Po zrealizowaniu podczas treningu 50%,
80% 1 100% skonfigurowanego celu zegarek powiadamia o postepie realizacji celu.

507

Tak trzymaj

Alerty treningowe

Ostrzezenie o zbyt wysokim tetnie

Jezeli podczas treningu tetno przekracza wstepnie zdefiniowang warto$¢ maksymalna,
zegarek wibruje, aby ostrzec uzytkownika, i wy$wietla biezace tetno. Aby otrzymywac alerty
dotyczace zbyt wysokiego t¢tna, wyswietl strong Ustawienia treningu i wlacz opcje Alert
tetna.

165

Zbyt wysokie
tetno

bpm

Alert zakresu tetna

Jezeli podczas treningu tetno przekracza wstepnie zdefiniowany zakres, zegarek wibruje,

aby ostrzec uzytkownika, ze tetno jest zbyt wysokie lub zbyt niskie, 1 wyswietla biezace tetno.
Aby otrzymywa¢ alerty dotyczace przekroczenia dopuszczalnego zakresu tetna, wyswietl
stron¢ Ustawienia treningu i wlacz opcje Alert zakresu tetna.

Alert wolnego tempa

Jezeli podczas treningu tempo jest nizsze niz wstepnie zdefiniowana wartos¢, zegarek
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wibruje, aby ostrzec uzytkownika, ze tempo jest zbyt wolne, i wy$wietla biezace tempo.
Aby otrzymywac alerty dotyczace zbyt wolnego tempa, przejdz do ekranu Ustawienia
¢wiczen i wlgcz opcje Przypomnienie o tempie.

o
0622°

Zbyt wolne tempo

Alert dystansu

Po pokonaniu wstepnie zdefiniowanego dystansu (w kilometrach) podczas treningu zegarek
wibruje, aby powiadomi¢ uzytkownika i wyswietla tempo Iub predkos¢ na ostatnim
kilometrze. Aby otrzymywac¢ alerty dotyczace liczby KM, przejdz do ekranu Ustawienia
treningu i wlacz opcje Przypomnienie o dystansie.

©
623"

Tempo na
ostatnim 1 km

3km

Alert malej ilo$ci miejsca

Jezeli podczas treningu ilo§¢ wolnego miejsca do przechowywania danych w systemie jest
niedostateczna, zegarek wibruje i wy$Swietla monit o potwierdzenie zamiaru kontynuowania
treningu. Naci$nigcie przycisku Kontynuuj powoduje zastapienie niezsynchronizowanych
danych treningu przez system. Naci$nigcie przycisku Zakoncz powoduje zakonczenie
biezacego treningu przez system.

Alert braku miejsca

Jezeli podczas treningu w systemie brakuje wolnego miejsca do przechowywania danych,
zegarek wibruje, aby powiadomi¢ o tym uzytkownika. W takich okoliczno$ciach system
automatycznie zapisuje biezacy rekord treningu.

Ustawienia treningu
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Wyswietl strone Przygotowanie treningu i naci$nij przycisk Ustawienia treningu w dolnej
czesci ekranu. Podczas treningu mozna korzysta¢ z nastepujacych funkcji: Automatyczne
wstrzymywanie, Alert tetna, Alert tempa, Alert dystansu.

Autowstrzym ( @
|

Powiadomienia

D
o aktywnosci

Wykres w

czasie rzecz.
Tetno

Wyswietlanie
danych

Wstrzymywanie, kontynuowanie i konczenie treningu

Aby zakonczy¢ trening, nacis$nij i przytrzymaj przycisk sprzetowy. Zostanie wyswietlona
strona Wstrzymano. Naci$nigcie przycisku Start powoduje wznowienie rejestrowania danych
treningu przez zegarek. Dane nie zostang zapisane, jezeli ilo$¢ rekordow aktywnosci jest
niedostateczna. Mozna kliknaé znak zaznaczenia, aby zakonczy¢ aktywnosc.

Aby Start

Edytuj dane >
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Historia treningu

Przegladanie historii treningow w zegarku

Wybierz opcje Lista aplikacji > Historia treningu, aby przejrze¢ ostatnie zapisy z treningow.
Jezeli niektore historyczne rekordy treningdw nie zostaly zsynchronizowane, ikona
Niezsynchronizowane pojawia si¢ po prawej stronie obok listy. Ikona Niezsynchronizowane
jest ukrywana po zsynchronizowaniu danych z aplikacjg Zepp. Nacisni¢cie rekordu powoduje
wyswietlenie szczegotow treningu.

Wyswietlanie rekordéw treningu w aplikacji Zepp

Aplikacja Zepp umozliwia wyswietlanie w module Trening rekordéow treningu
synchronizowanych z zegarkiem.

Usuwanie rekordéw treningu

Przesun palec w lewo w obszarze rekordu treningu na stronie Historia treningu, a nastgpnie
nacis$nij przycisk Usun. Jezeli ten rekord zostat zsynchronizowany, zostanie usunigty.

Jezeli rekord nie zostal zsynchronizowany, system monituje o potwierdzenie usunigcia.
Uwaga: Rekord treningu usunigty z zegarka nie jest rownocze$nie usuwany z aplikacji Zepp
i wcigz moze by¢ wyswietlany w tej aplikacji. Konieczne jest reczne usunigcie tego elementu
z aplikacji Zepp.

Zakres tetna podczas treningu

Podczas treningu zegarek oblicza zakres t¢tna na podstawie danych osobowych.

Na podstawie zakresu tetna mozna oszacowac intensywnos¢ i rezultat treningu. W zegarku
mozna wyswietli¢ biezacy zakres tgtna w kolumnie danych tetna. Po zakonczeniu treningu
mozna uruchomic aplikacje Zepp i wyszukaé rekordy biezacego treningu, aby wyswietli¢
na stronie Szczegoty czas trwania treningu w poszczeg6lnych zakresach tetna.

Domyslnie wyswietlanych jest szes¢ zakresow tetna.

Domyslne zakresy tetna sa wyznaczane na podstawie szacowanego tetna maksymalnego.
Zegarek oblicza tetno maksymalne zgodnie z prostg formuta (odjecie wieku od 220).

Zakres tetna Metoda obliczania

Relaks Mniej niz 50% tgtna maksymalnego
Rozgrzewka 50% / 60% t¢tna maksymalnego
Spalanie tkanki 60% / 70% tetna maksymalnego
thuszczowe;j

Aerobowy 70% / 80% tetna maksymalnego
Trening 80% / 90% tetna maksymalnego
wytrzymalosciowy

Granica anaerobowego Ponad 90% te¢tna maksymalnego

Aplikacje zegarka
Muzyka
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Podczas odtwarzania muzyki przez telefon mozna uruchomi¢ 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 umozliwiaja odtwarzanie poprzedniego lub nastepnego utworu.
Aby dostosowa¢ glosno$¢ muzyki, nalezy klikna¢ ikony regulacji gltosnosci (+/-).

Jezeli korzystasz z telefonu iPhone, sparuj z nim zegarek przy uzyciu potaczenia Bluetooth,
aby korzysta¢ z aplikacji Muzyka.

Jezeli korzystasz z telefonu z systemem Android, udziel uprawnienia do odczytu
powiadomien w aplikacji Zepp, aby korzysta¢ z aplikacji Muzyka. Otworz aplikacje Zepp i
wybierz Amazfit Bip 3 Pro > Powiadomienia i przypomnienia > Alerty aplikacji > kliknij
przypomnienie ,,Nie mozna uzyska¢ dostepu do powiadomien” u gory tej strony, aby udzieli¢
uprawnien do dostgpu do powiadomien w aplikacji Zepp.

Uwaga: zakres sterowania odtwarzaniem muzyki przy uzyciu zegarka jest zalezny od systemu
Android (np. obstugi poszczegodlnych odtwarzaczy).

Symphony No. 7
00:52/03:55

< 1 pl

“-— o+

Pogoda

W aplikacji Pogoda wyswietlane sg informacje o pogodzie w biezagcym dniu prognoza

na kilka nastgpnych dni.

Zegarek pobiera dane pogodowe w wiadomosciach przesylanych z telefonu. Aby uzyskaé
najnowsze dane pogodowe, utrzymaj wlgczong funkcje Bluetooth i potacz zegarek

z telefonem.

Zegarek otrzymuje wiadomos¢ z alertem pogodowym. Aby wlaczy¢ otrzymywanie alertow
pogodowych, wybierz opcje Profil > Amazfit Bip 3 Pro > Ustawienia aplikacji > Pogoda >
Ustawienia pogody.
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Q@ Nowy Jork

@15

v -10° a -10°

Alarm

Alarmy mozna dodawac¢ w aplikacji Zepp i zegarku. Mozna doda¢ maksymalnie 10 alarmow.
Mozna tez skorzysta¢ z opcji Drzemka. Zegarek wibruje zgodnie ze skonfigurowang godzina
alarmu. Aby wylaczy¢ biezacy alarm i wibracje, naci$nij przycisk X na stronie alarmu.

Jezeli zegarek powinien ponowi¢ przypomnienie za 10 minut, dotknij opcji Przypomnij
poOzniej. Brak reakcji na wibrowanie zegarka po raz szosty powoduje automatyczne
wylaczenie alarmu.

Lista rzeczy do zrobienia

Mozna skonfigurowac godziny alertow. Zegarek przypomina o zadaniach do wykonania
zgodnie ze skonfigurowanymi godzinami, a uzytkownik moze zaakceptowac lub odrzucié

te alerty. W zegarku wybierz Lista aplikacji > Lista rzeczy do zrobienia, aby wyswietli¢ liste
rzeczy do zrobienia lub wylaczy¢ te funkcje. Mozna tez dodawac i edytowac elementy listy
rzeczy do zrobienia w aplikacji Zepp. Na liScie rzeczy do zrobienia mozna zapisac
maksymalnie 60 elementow.
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Zegar Swiatowy

Mozna doda¢ kilka miast w aplikacji Zepp 1 synchronizowac je w zegarku, aby wys$wietla¢
takie informacje jak lokalne godziny, daty i tygodnie. Mozna doda¢ maksymalnie 20 r6znych

lokalizacji.

Aby dodac¢ miasto,
otworz aplikacje

Odliczanie

W aplikacji Odliczanie dostepnych jest osiem skrotow utatwiajacych konfiguracje. Mozna tez
recznie ustawi¢ minutnik na maksymalny czas 23 godziny 59 minut i 59 sekund. Zegarek
przypomina o zakonczeniu odliczania minutnika.

Pilot zdalnego sterowania aparatem

Gdy aparat telefonu jest wlaczony, mozna wykonywac zdjecia zdalnie przy uzyciu zegarka.
W przypadku telefonu iPhone korzystanie z aplikacji Pilot do aparatu wymaga uprzedniego
sparowania zegarka z telefonem przez Bluetooth.

Jezeli korzystasz z telefonu z systemem Android, uruchom aplikacje Zepp i wybierz Amazfit
Bip 3 Pro > Laboratorium > Ustawienia aparatu, aby skonfigurowa¢ ustawienia zgodnie

z instrukcjami.

19/21



Znajdz telefon

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, otworz liste aplikacji i dotknij pozycji Znajdz
telefon. Telefon zacznie dzwonic.

Ustawienia

Na tej stronie dostgpne sg ustawienia zmiany tarczy zegarka, szybkiego uruchamiania przez
nacis$nigcie i przytrzymanie przycisku sprzgtowego, interwalu automatycznego wytaczania
ekranu, blokady ekranu, wlgczania przez podniesienie nadgarstka, wlaczania po odebraniu
powiadomienia i preferencji oraz informacje, przepisy, opcja zamknigcia systemu

1 przywrocenia ustawien fabrycznych.

Zmiana tarczy zegarka: w zegarku sg dostepne dwie domyslne tarcze. Mozna zmienia¢ tarcze
zegarka zaleznie od potrzeb.

Ustawienia naci$nigcia i przytrzymania: mozna dodac¢ aplikacje Trening do listy szybkiego
uruchamiania, aby rozpoczynacé rejestrowanie danych treningu przez nacisnigcie

1 przytrzymanie przycisku sprzgtowego.

Automatyczne wytgczanie ekranu: mozna ustawi¢ interwat czasowy, po ktorym ekran zegarka
jest automatycznie wylaczany, jezeli uzytkownik nie wykona zadnej operacji.

Ustawienia blokady ekranu: Gdy ta funkcja jest wlaczona, nalezy nacisng¢ przycisk
sprzetowy przed uzyciem ekranu wigczonego po otrzymaniu powiadomienia lub podniesieniu
nadgarstka. Zapobiega to przypadkowemu naci$nigciu ekranu.

Wilaczanie przez podniesienie nadgarstka: Gdy ta funkcja jest wilgczona, ekran zegarka jest
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automatycznie wilaczany po podniesieniu ramienia lub nadgarstka. Jezeli funkcja blokowania
ekranu jest wytaczona, mozna korzysta¢ z ekranu dotykowego bezposrednio po jego
wlaczeniu.

Wilaczanie po odebraniu powiadomienia: gdy ta funkcja jest wlaczona, ekran zegarka jest
automatycznie wlaczany po odebraniu powiadomienia. Jezeli funkcja blokowania ekranu jest
wylaczona, mozna korzystac¢ z ekranu dotykowego bezposrednio po jego wiaczeniu.

Szybki dostep do aplikacji: Aplikacje uwzglednione na liscie szybkiego dostepu mozna
uruchamia¢, przesuwajac palec w lewo lub w prawo na tarczy zegarka. Mozna dodawac

i usuwac aplikacje na liScie szybkiego dostgpu oraz zmieniac ich kolejnos¢.

Przytrzymanie przycisku: gdy ta funkcja jest wigczona, mozna po wyswietleniu tarczy
zegarka przytrzymac przycisk sprzetowy przez 1 s w celu szybkiego uruchamiania aplikacji.
Sita wibracji: mozna ustawi¢ intensywnos$¢ wibracji zegarka po odebraniu alertow.
Dostepne s3 opcje Silne, Srednie i Stabe.

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

Format daty: dostgpne sa opcje RRRR/MM/DD, RRRR/DD/MM, MM/DD/RRRR

i DD/MM/RRRR.

Informacje: na tym ekranie wy$wietlana jest wersja oprogramowania uktadowego i adres
Bluetooth MAC zegarka.

Zamknij system: nacisniecie tego przycisku powoduje zamknigcie systemu zegarka.
Uruchom ponowie: naci$nigcie tego przycisku powoduje ponowne uruchomienie zegarka.
Przywrocenie ustawien fabrycznych: przywrdcenie ustawien fabrycznych powoduje
zresetowanie wszystkich danych w zegarku i konieczno$¢ ponownego sparowania zegarka
przed dalszym uzyciem.
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