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Wprowadzenie

Wyglad i operacje przyciskow

Wyglad

0— —©

O — 6

— O 7

(1) Przycisk pomocy

(2] Mikrofon

(3] Przycisk W gére
Nacisnij i przytrzymaj przycisk, aby wtaczy¢, wytaczy¢ lub ponownie uruchomic
urzadzenie.

(4] Przycisk W dét

(5 Gtosnik

(6] Czujnik tetna

(7] Czujnik tadowania

Gorny przycisk

) Operacje r6znga sie w czasie potaczen i cwiczen.

Operacje

Funkcja

Obracanie

- W trybie Siatka: powiekszenie lub pomniejszenie aplikacji na
ekranie listy aplikacji.

- W trybie Lista: przewiniecie w goére lub w dot na ekranie listy
aplikacji lub ekranie szczegétéw.

- Przewiniecie ekranu w goére lub w do6t po otwarciu aplikaciji.

@) Aby wejs¢ w tryb Siatka lub Lista, wybierz kolejno Ustawienia

> Tarcza zegarka i ekran gtéwny > Ekran gtéwny i wybierz
opcjeSiatka lub Lista.




Wprowadzenie

Operacje Funkcja
Nacisniecie - Wtaczanie ekranu.
- Przeniesienie do ekranu listy aplikacji z ekranu gtéwnego.
- Powrét do ekranu gtéwnego.
- Wyciszenie przychodzacych potaczenh Bluetooth.
Nacisniecie i - Wtaczenie zegarka.

przytrzymanie

- Przeniesienie do ekranu ponownego uruchomienia lub wytaczenia.

- Wymuszenie ponownego uruchomienia zegarka po przytrzymaniu
przycisku przez co najmniej 12 sekund.

Dolny przycisk

- Nacisniecie dolnego przycisku domyslnie otwiera aplikacje Cwiczenia.

- Mozesz takze dostosowac dziatanie dolnego przycisku, wykonujac ponizsze czynnosci:

1 Naciénij goérny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji i wybierz kolejno Ustawienia >

Dolny przycisk.

2 Wybierz aplikacje i dostosuj funkcje dolnego przycisku.

Po zakonczeniu dostosowywania, wré¢ do ekranu gtéwnego i nacisnij dolny przycisk, aby

otworzy¢ aplikacje.

Przycisk pomocy

Operacje

Funkcja

Nacisniecie

- Przeniesienie do aplikacji Ekspedycja z ekranu gtéwnego.
¢ Tryb Wyprawa bedzie obstugiwany za posrednictwem
zdalnych aktualizacji (OTA).

- Przetaczanie lub edytowanie rodzaje gazéw, resetowanie Sredniej

gtebokosci i konczenie nurkowania w trybie nurkowania.

Korzystanie z ekranu dotykowego

Urzadzenie jest wyposazone w kolorowy ekran dotykowy, obstugujacy petnoekranowe
operacje dotykowe (w tym przeciaganie w gore, w dét, w lewo i w prawo oraz dotykanie i

przytrzymywanie).

Operacja Funkcja

Dotkniecie Potwierdzenie wyboru.

Dotkniecie i Zmiana tarczy zegarka (podczas wyswietlania ekranu gtownego
przytrzymanie zegarka).




Wprowadzenie

Operacja Funkcja

Przeciggniecie w  |Wyswietlanie powiadomien (po przeciagnieciu na ekranie gtéwnym
gore zegarka).

Przeciggniecie w  |Wyswietlanie menu skrétoéw (po przeciagnieciu w dét na ekranie
dot gtobwnym zegarka).

Przeciagniecie w  |Wyswietlanie kart funkcji zegarka (po przeciagnieciu w lewo na ekranie
lewo gtobwnym zegarka).

Przeciggniecie w  |Powr6t do poprzedniego ekranu (po przeciagnieciu w prawo na

prawo dowolnym ekranie aplikacji innym niz ekran gtowny).

1 Zzainstaluj aplikacje Zdrowie Huawei ( ).
Jesli juz zainstalowano aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno Ja > Sprawdz
dostepnosc¢ aktualizacji i zaktualizuj ja do najnowszej wers;ji.
Jesli jeszcze nie zainstalowano aplikacji, przejdz do sklepu aplikacji na telefonie i pobierz
oraz zainstaluj aplikacje. Mozesz tez zeskanowac ponizszy kod QR, aby pobrac i
zainstalowac¢ aplikacje.

2 Otworz aplikacje Zdrowie Huawei i wybierz kolejno Ja > Zaloguj sie przez ID HUAWEI.
Jesli nie masz ID HUAWEI, zarejestruj sie, a nastepnie zaloguij.

3 Wiacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.
4 Umie$¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei,

dotknij * * w prawym gérnym rogu i wybierz opcje Dodaj urzadzenie. Wybierz
urzadzenie ubieralne, ktére chcesz sparowac z telefonem, i dotknij opcji SKOJARZ.
Mozesz tez wybrac opcje Skanuj, aby sparowac przez zeskanowanie kodu QR
wyswietlanego na urzadzeniu ubieralnym.

5 Gdy pojawi sie okno podreczne aplikacji Zdrowie Huawei z Zadaniem parowania
Bluetooth, dotknij opcji Zezwal.

6 Gdy na ekranie urzadzenia ubieralnego pojawi sie zadanie parowania, dotknij v i postepu;
zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby ukonczy¢ parowanie.



Wprowadzenie
Po zakonczeniu parowania, jesli uzywasz telefonu innego niz Huawei, otwérz aplikacje

Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegbtéw urzadzenia, dotknij opcji
Rozwigzywanie problemoéw i dostosuj ustawienia systemu. To zapobiega zamykaniu
aplikacji Zdrowie Huawei w tle.

Jesli chcesz sparowac urzadzenie ubieralne z nowym telefonem, zobacz [HUAWEI]
Parowanie urzadzenia ubieralnego z nowym telefonem.

Zainstaluj aplikacje Zdrowie HUAWEI ( )-

Jesli zainstalowano juz aplikacje, zaktualizuj ja do najnowszej wersji.

Jesli nie zainstalowano jeszcze aplikacji, przejdz do sklepu App Store, a nastepnie pobierz i
zainstaluj aplikacje. Mozesz tez zeskanowac ponizszy kod QR, aby pobrac i zainstalowac
aplikacje Zdrowie HUAWEI.

Otworz aplikacje Zdrowie HUAWELI i wybierz kolejno Ja > Zaloguj sie przez ID HUAWEI.
Jesli nie masz ID HUAWEI, zarejestruj sie w celu jego uzyskania, a nastepnie zaloguj sie.

Wtacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.

Umies¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. Otworz aplikacje Zdrowie HUAWEI na

telefonie, dotknij ikony ** w prawym goérnym rogu, a nastepnie dotknij pozycji Dodaj
alarm. Wybierz urzadzenie ubieralne, z ktérym chcesz przeprowadzi¢ parowanie, i dotknij
pozycji Skojarz.

Mozesz tez dotknac pozycji Skanuj, aby zeskanowac¢ kod QR wysSwietlany na urzadzeniu
ubieralnym w celu zainicjowania parowania.

Gdy na urzadzeniu ubieralnym pojawi sie zadanie parowania, dotknij symbolu V. Gdy
pojawi sie wyskakujace okienko aplikacji Zdrowie HUAWEI z zadaniem parowania
Bluetooth, dotknij pozycji Sparuj. Pojawi sie kolejne wyskakujace okienko z pytaniem, czy
zezwoli¢ urzadzeniu ubieralnemu na wyswietlanie powiadomien telefonu. Dotknij opgji
Zezwol.

Po sparowaniu urzadzenia ubieralnego z telefonem stuchawki i telefon automatycznie
rozpoczna parowanie.

Jesli telefon korzysta z systemu iOS 13.0 lub nowszego:

Gdy pojawi sie wyskakujace okienko aplikacji Zdrowie HUAWEI z zadaniem parowania
Bluetooth, dotknij pozycji Sparuj. Gdy pojawi sie kolejne wyskakujace okienko aplikacji
Zdrowie HUAWEI informujace o sparowaniu, dotknij pozycji Gotowe.

Jesli telefon korzysta z wczesniejszej wersji systemu iOS:



a Aplikacja Zdrowie HUAWEI wyswietla ekran instrukcji parowania.

Wprowadzenie

b Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby wybra¢ kolejno Ustawienia >
Bluetooth i wybierz HUAWEI W Buds z listy Bluetooth.

C Wrdéc¢ do aplikacji Zdrowie HUAWEI, wybierz Ukonczono te kroki i dotknij opgcji
Dalej. Po sparowaniu urzadzenia dotknij opcji Gotowe.

Ikony

@) Ikony moga sie rézni¢ w zaleznosci od modelu produktu.

Menu poziomu 1

e

O

o

&

Zdalna Rejestr Status Cwiczenia SpO2 Rejestr
migawka éwiczen éwiczen oddechowe aktywnosci
Sen Stres Tetno Muzyka Cwiczenia | Wiadomosci
Pogoda Kalendarz Ustawienia Stoper Minutnik Alarm
cyklu #
Znajdz Zdrowe zycie Latarka Rejestr Nurkowanie Barometr
telefon v potaczen
® - o
Kontakty Prog Golf Ekspedycja -- -
mleczanowy

Stan potaczenia Bluetooth




Wprowadzenie

Brak potaczenia z Bluetooth
telefonu oraz aplikacja
Zdrowie Huawei

).}

Nawigzano potaczenie z
Bluetooth telefonu oraz
aplikacja Zdrowie Huawei

Nawigzano potaczenie z
Bluetooth telefonu, ale brak
potaczenia z aplikacja Zdrowie
Huawei

Ustawianie kart niestandardowych

Aby doda¢ karty niestandardowe

1 Wybierz kolejno Ustawienia > Karty niestandardowe.

2 Dotknij e i wybierz karty, ktére chcesz wyswietli¢, na przyktad Sen, Stres i Tetno. Karty,
ktore widzisz na swoim urzadzeniu, moga byc¢ inne.

3 Aby wyswietli¢ karty niestandardowe po ich dodaniu, przeciagnij w lewo lub w prawo na

ekranie gtéwnym.

Aby przenies¢ lub usunaé karty

@) Najpierw zaktualizuj zegarek do najnowszej wers;ji.

- Aby przenie$¢ dodana karte, dotknij @ po jej prawej stronie.

- Aby usuna¢ dodana karte, dotknij ° po jej lewej stronie.



Ustawienia ogélne
Zaleznie od potrzeb mozna ustawi¢ Autorozpoczecie nurkowania oraz Autozakonczenie
nurkowania.

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzyé¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
Cwiczenia > Nurkowanie.

2 Dotknij €3 obok trybu nurkowania.

Wtacz lub wytacz Autorozpoczecie nurkowania. Gdy jest wtaczone, mozna ustawic
Autorozpoczecie gtebokosci i Tryb domyslny.
Autorozpoczecie nurkowania jest domyslnie wytaczone.

Wtacz lub wytacz Autozakonczenie nurkowania. Gdy jest wtaczone, mozna ustawic
Czas opdznienia na powierzchni.

Autorozpoczecie gtebokosci: Domyslna wartos¢ to 1,2 m. Jesli jeszcze nie rozpoczeto
trybu treningu, Twoj zegarek automatycznie rozpocznie tryb nurkowania, gdy zanurzysz
sie na ponad 1,2 m.
Tryb domyslny: Tryb nurkowania zmieni sie w ostatni tryb. Tryb domyslny mozna réwniez
ustawic recznie.
Czas opodznienia na powierzchni: Jesli nie bedziesz ponownie nurkowaé, a wyzwolisz
funkcje nurkowania w ciggu 30 minut od ostatniego nurkowania, nurkowanie
automatycznie zatrzyma sie.
Przed kazdym nurkowaniem nalezy sprawdzi¢ ustawienia nurkowania i poziom
natadowania baterii urzadzenia, a takze recznie wybrac i uruchomic tryb nurkowania.
Mozna sprawdzic ikone trybu nurkowania na ekranie gtdwnym danych nurkowania, aby

upewnic sie, ze urzadzenie dziata prawidtowo.

Tryby nurkowania

Zegarek obstuguje Nurkowanie rekreacyjne, Nurkowanie swobodne, Nurkowanie

techniczne i Nurkowanie z akwalungiem. Kazdy tryb nurkowania obstuguje ustawienia,

monitorowanie danych nurkowania w czasie rzeczywistym, czas na powierzchni oraz

generowanie i synchronizowanie dziennika nurkowania po zakonczeniu nurkowania. Twgj

zegarek obstuguje rowniez trening bezdechu i testy bezdechu wspomagajace Twdj trening.

- Nurkowanie rekreacyjne: Nurkowanie bez dekompresji z mieszankami azotu i tlenu. Ten
tryb nurkowania zawiera wskazéwki na temat przystanku bezpieczenstwa.

- Nurkowanie swobodne: Nurkowanie z wstrzymaniem oddechu.

- Nurkowanie techniczne: Nurkowanie z techniczng dekompresja, z wieloma butlami
zawierajacymi mieszanki helu, azotu i tlenu. Ten tryb nurkowania nie zawiera wskazéwek
na temat przystanku bezpieczenstwa.



Aktywnosci na dworze

- Nurkowanie z akwalungiem: Ten tryb nurkowania dziata jako podwodny licznik czasu,

wyswietlajac tylko gtebokos¢ i czas. Nie oferuje Sledzenia informacji ani obliczania
dekompresiji.

W kazdym trybie nurkowania mozna wybra¢ parametry odpowiednie do wymagan.

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz

Cwiczenia > Nurkowanie.

2 Dotknij €3 obok trybu nurkowania, aby ustawi¢ parametry.

Nurkowanie rekreacyjne: Mozna ustawi¢ Gaz, Rodzaj wéd, Poziom trudnosci, Maks.
kompresja czgstkowa, Czas trwania przystanku bezpieczenstwa, Przypomnienia,
Alerty i Metoda powiadomien.

Nurkowanie swobodne: Mozna ustawi¢ Rodzaj wéd, Przypomnienia, Alerty i
Metoda powiadomien.

Nurkowanie techniczne: Mozna ustawi¢ Gaz, Rodzaj wéd, GF, Limit ciSnienia
czastkowego tlenu, Najwieksza gtebokos¢, Przypomnienia, Alerty i Metoda
powiadomien.

Nurkowanie z akwalungiem: Mozna ustawi¢ Rodzaj wéd i Metoda powiadomien.

Rozpoczecie nurkowania

1

2

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
Cwiczenia > Nurkowanie.

Wybierz tryb nurkowania. W przypadku niektérych trybéw nurkowania, trzeba ustawic
parametry na ekranie ustawien nurkowania. Po zakonczeniu ustawien, dotknij OK.

Nacisnij dolny przycisk zegarka albo dotknij ikony rozpoczecia, aby rozpoczaé swoje
nurkowanie. Podczas nurkowania mozesz:

Nacisnij dolny przycisk albo obré¢ koronke, aby przewija¢ zawartos¢ ekranu.
Ekran szczeg6téw danych

Stoper: Po przewinieciu do ekranu stopera mozna nacisna¢ goérny przycisk, aby
uruchomi¢, wstrzymac lub wznowi¢ odliczanie czasu, albo nacisnac i przytrzymac
gorny przycisk, aby wyzerowac stoper.
Kompas: Po przewinieciu do ekranu kompasu mozna nacisna¢ gorny przycisk, aby
zablokowac lub odblokowa¢ wskazéwki nawigacyjne.
Podczas nurkowania technicznego mozna nacisna¢ w zegarku przycisk pomocy, aby
zobaczy¢ ustawienia zaawansowane.
Zmien gaz: Nacisnij gorny przycisk, aby wybra¢ Zmien gaz, a nastepnie nacisnij
dolny przycisk, aby otworzy¢ liste gazéw. Po wybraniu gazu nacisnij dolny przycisk,
aby potwierdzi¢ przetaczenie.



Aktywnosci na dworze

Edytuj gaz: Nacisnij gorny przycisk, aby wybra¢ Edytuj gaz, a nastepnie nacisnij

dolny przycisk, aby otworzy¢ liste gazéw. Po wybraniu gazu, edytuj Stezenie tlenu

oraz Stezenie helu i nacisnij dolny przycisk, aby potwierdzi¢ zmiany. Zegarek

automatycznie przetaczy sie na wybrany gaz.

Czas zawisu swobodnego nurkowania

Osoby nurkujace swobodne uzywaja liny, aby nurkowac na okreslong gtebokosc i

pozostawac tam przez jakis$ czas, dzieki czemu ich ptuca przystosowuja sie do ciSnienia

podwodnego. Przypomnienia o czasie zawisniecia w toni informuja osoby nurkujace

swobodnie o zakonczeniu czasu zawisniecia w toni.

zakonczy(¢ sesje nurkowania.

Po powrocie na powierzchnie po nurkowaniu nacisnij i przytrzymaj gorny przycisk, aby

5 Po nurkowaniu ostroznie optucz zegarek $wieza woda lub namocz go w czystej wodzie na
15 minut, aby wyptukac resztki soli morskiej, piasku lub innych substancji. Przeciagnij w
dot na ekranie tarczy zegarka, aby przejs¢ do menu skrétéw, a nastepnie dotknij pozycji
Osusz. Nastepnie zaczekaj, az zegarek wyschnie.

Zegarek pokaze ci czas zakazu lotu po kazdym nurkowaniu, podczas ktérego zaleca sie

nie podrézowac samolotem.

Funkcje przyciskéw podczas nurkowania

Ekran

Gorny przycisk

Dolny przycisk

Przycisk pomocy

Ekran danych - Obracanie: - Pojedyncze Pojedyncze
Przewijanie ekranu. nacisniecie: nacisniecie: Wejdz w
- Nacis$niecie i Przewijanie ekranu. |ustawienia
przytrzymanie: - Nacisniecie i Zaawansowane.
Dodaj znak. przytrzymanie:
Powr6t do ekranu
gtéwnego.
Ekran kompasu - Obracanie: . Pojedyncze Pojedyncze
Przewijanie ekranu. nacisniecie: nacisniecie: Wejdz w

- Pojedyncze

nacisniecie:
Zablokuj/odblokuij
kierunki nawigacji.

Przewijanie ekranu.

- Nacisniecie i

przytrzymanie:
Powr6t do ekranu
gtownego.

ustawienia
Zaawansowane.
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Ekran GoOrny przycisk Dolny przycisk Przycisk pomocy
Ekran stopera - Obracanie: - Pojedyncze Pojedyncze
Przewijanie ekranu. nacisniecie: nacisniecie: Wejdz w
- Pojedyncze Przewijanie ekranu. |ustawienia
nacisniecie: - Nacisniecie i Zaawansowane.
Rozpocznij/ przytrzymanie:
wstrzymaj czas. Powrét do ekranu
. Naciéniecie i gtownego.

przytrzymanie:
Zerowanie stopera.

Ekran odpoczynku na |Dotkniecie i - Pojedyncze Pojedyncze
powierzchni przytrzymanie: nacisniecie: nacisniecie: Wejdz w
Zakoncz trening. Przewijanie ekranu. |ustawienia
. Naci$niecie i zaawansowane, gdzie
przytrzymanie; mozesz zresetowac
Powrét do ekranu  |Srednig gtebokosSc i
g{()wnego_ zmienic gaz.
Ekran przypomnienia |Pojedyncze Pojedyncze Pojedyncze
0 zmianie gazu nacisniecie/obroét: nacisniecie: PotwierdZ |nacisniecie: Anuluj.
Zmien gaz. zmiane gazu.
Ekran potwierdzenia |Pojedyncze Pojedyncze Pojedyncze
operagji nacisniecie/obrot: nacisniecie: nacisniecie: Wyjdz z
Zmiana opcji. Potwierdzenie opcji. |ekranu potwierdzenia.
Alert/ekran Pojedyncze Pojedyncze Pojedyncze
przypomnienia nacisniecie: Wyczy$¢ |nacisniecie: WyczyS¢  |nacisniecie: Wyczys¢

alert/przypomnienie. |alert/przypomnienie. |alert/przypomnienie.

Przyktady nurkowania

Nurkowanie rekreacyjne

1 Ekran przygotowania
Mozesz ustawic rodzaj wéd oraz sprawdzi¢ obecny tryb nurkowania przez jego ikone,
wysokos$¢ oraz czas na powierzchni.

2 Czas zejécia
Podczas Twojego zejscia, mozesz sprawdzi¢ dane nurkowania w czasie rzeczywistym, takie
jak tryb nurkowania, szybkos¢ zejscia, gtebokos¢, temperatura, gaz oraz czas nurkowania.
Mozesz rowniez korzystac z przyciskédw do przewijania ekranu, aby sprawdzi¢ wiecej
danych nurkowania, a kluczowe dane, takie jak gtebokos¢, NDL oraz czas nurkowania
beda wyswietlane na wszystkich ekranach.

3 Pobyt na dole
Poczatkowe NDL to 99 minut, ale ta wartoS¢ zmniejsza sie wraz ze wzrostem gtebokosci i

czasu. PO2 zwieksza sie z gtebokoscia, a CNS wzrasta stopniowo.
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4 Niskie NDL

Gdy NDL jest mniejsze niz 5 minut, NDL zmieni sie na zétte. Aby unikna¢ dekompres;ji,
musisz wznies¢ sie na powierzchnie.

Wynurzanie

NDL stopniowo wzrosnie, gdy bedziesz sie wynurzaé. Zwracaj uwage na swoja szybkosc¢
wynurzania. Gdy szybkos$¢ wynurzania jest wieksza niz 9 m/min przez pewien okres czasu,
zegarek wyda przypomnienie. Gdy szybkos$¢ wynurzania jest wieksza niz 12 m/min przez
pewien okres czasu, zegarek wyda alert. Gdy otrzymasz przypomnienie lub alert, mocno
zalecamy zmniejszenie swojej szybkosci wynurzania, aby zmniejszy¢ ryzyko choroby
dekompres;ji.

Przystanek bezpieczenstwa

Gdy wynurzysz sie na gtebokos¢ 6 metrow, zegarek wyswietli ,,Rozpocznij przystanek
bezpieczehstwa”, po czym rozpocznie sie odliczanie przystanku bezpieczenstwa. (Gdy
zejdziesz na gtebokos¢ ponizej 30 m lub NDL jest mniejsze niz 5 minut, czas trwania
przystanku bezpieczenstwa bedzie dostosowany do 5 minut.) Po zakohczeniu czasu
trwania przystanku bezpieczehstwa, zegarek wyswietli ,Ukoriczono przystanek
bezpieczehstwa” i rozpocznie odliczanie.

Nurkowanie techniczne

Maksymalna gtebokos¢: 50 metréw

Czas pod woda: 20 minut

Gaz: 21/00, 50/00, czysty tlen

GF: 30/70

Limit ciSnienia czastkowego tlenu: 1,4/1,6/0,18

1

Lista gazéw

Sprawdz liste gazoéw przed kazdym nurkowaniem. Ustawienia gazu w obliczeniu
dekompresji stosowane sa rowniez do nurkowania technicznego. Upewnij sie, ze
poprawnie ustawite$ kazdy typ posiadanego gazu na liscie gazéw i nie wtaczaj zadnego
gazu, jakiego nie masz.

Obliczanie dekompresji

Mozesz skorzysta¢ z narzedzia obliczania dekompresji, aby stworzy¢ plan dekompresji i
obliczy¢ swdj taczny czas nurkowania, plan dekompresiji, czas przetaczania gazu oraz
zuzycie gazu na podstawie maksymalnej gtebokosci i czasu pobytu na dole.

Wszystkie wyniki obliczania dekompresji sa szacowane i tylko do odniesienia. Nie bierz ich
jako podstawe dla swoich decyzji. W zaawansowanych dziataniach nurkowania zalecane
jest wykorzystanie wielu urzadzen do kompleksowych obliczen i oceny.

Ekran przygotowania

Mozesz ustawic rodzaj wéd oraz sprawdzi¢ obecny tryb nurkowania przez jego ikone,
wysokos$¢ oraz czas na powierzchni. Upewnij sie, Twoj zegarek ma odpowiedni poziom
natadowania.

Ekran zejscia
Podczas zejScia mozesz przeglada¢ dane w czasie rzeczywistym, takie jak gtebokos¢, czas
nurkowania, PO2 oraz CNS. Ekran pokaze rowniez stopniowe zejscie NDL.

Pobyt na dole
Gdy NDL spadnie do 0, informacje o NDL zmieniaja sie w pierwszy przystanek dekompresji

(w tym gtebokos¢ i czas trwania dekompresji), a TTS bedzie sie stopniowo zwiekszac.
11



Zmiana gazu

Aktywnosci na dworze

Podczas nurkowania zegarek wyswietli komunikat z prosba o zmiane gazu, gdy inny gaz
bedzie bardziej odpowiedni na obecny etap. Jesli nie dokona sie zmiany na czas, zegarek
moze wydac przypomnienie lub alert, a doktadnos¢ danych dekompresji nie bedzie mogta
by¢ zapewniona.

Wynurzanie do przystanku dekompresji

Podczas swojego zejscia, zegarek wyda przypomnienie o przystanku dekompresji, gdy
osiagniesz swoj pierwszy przystanek dekompresji. Po ukohczeniu dekompresji, mozesz
kontynuowac¢ wynurzanie do kolejnego przystanku dekompres;ji.

Koniec dekompresji

Po wykonaniu wszystkich przystankéw dekompresji, zegarek wyda przypomnienie
,Ukonczono przystanek dekompresyjny” i rozpocznie odliczanie.

Przypomnienia/Alerty

Przypom |opis Warunek wyzwalajacy Tryb powiadamiania
nienie/
Alert
Przypom |Zbyt szybkie Szybkos$¢ wynurzania jest |Predkos$¢ (z6tte + miganie
nienie wynurzanie wieksza niz 9 m/min przez |przez 5 sekund)
ciagte 3 sekundy.
Przypom |Odliczanie NDL NDL jest mniejsze niz lub |NDL (z6tte + miganie przez
nienie réowne 5 minut przez 5 sekund)
ciagte 3 sekundy.
Przypom |Rozpocznij przystanek |Wynurzasz sie, wymagany |Zegarek wyswietli
nienie bezpieczenstwa jest przystanek Rozpocznij przystanek
bezpieczenstwa, a bezpieczenstwa.
gtebokos¢ jest mniejsza
lub rébwna 6 metréw.
Przypom |Ukonczono przystanek |Czas przystanku Zegarek wyswietli
nienie bezpieczenstwa bezpieczenstwa maleje do |Ukonhczono przystanek
0. bezpieczenstwa.
Przypom |Przekroczono zakres Pozostan na gtebokosci Strzatka (z6tte + animacja)
nienie przystanku mniejszej niz 3 metry lub
bezpieczenstwa wiekszej niz 7 metréw
podczas przystanku
bezpieczenstwa.
Przypom |Rozpocznij dekompresje|NDL osigga -1. Zegarek wyswietli
nienie Rozpocznij dekompresje.
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Przypom |Rozpocznij dekompresje|Wynurzasz sie, wymagany |Zegarek wyswietli
nienie jest przystanek Rozpocznij dekompresje.
bezpieczenstwa, a
gtebokos¢ jest mniejsza
lub réwna gtebokosci
przystanku dekompres;ji.
Przypom |Ukonczono przystanek |Algorytm okresla, ze Zegarek wyswietli
nienie dekompresyjny przystanek bezpieczenstwa |Ukonczono przystanek
zostat ukonczony. dekompresyjny.
XmYmin (z6tte + miganie
przez 5 sekund)
Przypom |Przekroczono limit Gtebokos¢ nurkowania Gtebokos¢ (zétte + miganie
nienie gtebokosci osigga ustalong wartos¢. |przez 5 sekund)
Przypom |Przekroczono limit czasu |Czas nurkowania Czas (z6tte + miganie przez
nienie przekracza ustalona 5 sekund)
wartosc.
Przypom |Alarm CNS CNS jest wieksze lub CNS (zé6tte + miganie przez
nienie rowne 80%. 5 sekund)
Przypom |Zaleca sie zmiane na Gdy osiagniete zostanie Zegarek wyswietli Zaleca
nienie XX ustalone maksymalne PO2 |sie zmiane na XX.
i sg lepsze opcje gazu,
zegarek wyswietli
komunikat z prosba o
zmiane na inny gaz.
Przypom |Lepszy gaz Algorytm okresla, ze jest |Gaz (zétte + miganie przez
nienie opcja lepszego gazu. 5 sekund)
Przypom |Czas odpoczynku na Czas odpoczynku na Czas (z6tte + miganie przez
nienie powierzchni powierzchni przekracza 5 sekund)
ustalona wartosc.
Alert Zbyt niskie ci$nienie PO2 spada ponizej Zegarek wyswietli Zbyt
czastkowe ustalona minimalna niskie ciSnienie czastkowe.
wartos¢. PO2 (czerwone + miganie)
Gaz (czerwone + miganie)
Przypom |Zakonczono zawisniecie |Czas, przez jaki Zegarek wyswietli
nienie w toni pozostajesz w zakresie Zakonczono zawisniecie w

gtebokosci przekracza
ustalony prég.

toni.
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Alert Zbyt szybkie Szybkos¢ wynurzania jest |Zegarek wyswietli Zbyt
wynurzanie wieksza niz 12 m/min szybkie wynurzanie.
przez ciagte 3 sekundy. Predkos¢ (czerwone +
miganie)
Przypom |Przekroczono goérny prog |Pozostan na gtebokosci,  |Animacja wskazéwki w dot
nienie wysokosci dekompresji  [ktéra wynosi 0,3 metra (z6tte)
powyzej gtebokosci
przystanku bezpieczenstwa
w nurkowaniu
technicznym lub 1 metr
powyzej gtebokosci
przystanku dekompresji w
nurkowaniu rekreacyjnym.
Alert GtebokosS¢ mniejsza niz  |Gtebokos$¢ jest mniejsza Animacja wskazowki w dét
CEIL niz CEIL. (czerwone)
Alert Ominiety przystanek Gtebokos¢ jest mniejsza Zegarek wyswietli
dekompresji niz CEIL przez ciagta 1 Ominiety przystanek
minute. dekompresji.
Animacja wskazowki w dét
(czerwone)
Alert Zbyt wysokie cisnienie [PO2 jest wyzsze niz Zegarek wyswietli Zbyt
czgstkowe ustalona maksymalna wysokie ciSnienie
wartosc. czastkowe.
PO2 (czerwone + miganie)
Gaz (czerwone + miganie)
Alert Przekroczono limit Gtebokos$¢ nurkowania jest |[Zegarek wyswietli
wodoodpornosci wieksza niz 100 metréw. |Przekroczono limit
wodoodpornosci.
Gtebokos¢ (czerwone +
miganie)
Alert CNS: zbyt wysoka CNS jest wieksze lub Zegarek wyswietli CNS:

réwne 100%, a zegarek
wyda alert za kazde 5%
wzrostu.

zbyt wysoka.
CNS (czerwone + miganie)
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Alert Przekroczono limit Gtebokos¢ Zegarek wyswietli
gtebokosci Przekroczono limit
gtebokosci.
Gtebokos¢ (czerwone +
miganie)
Alert Przekroczono limit czasu |Czas Zegarek wyswietli

Przekroczono limit czasu.
Czas (czerwone + miganie)

Przypom |Niski poziom baterii Poziom natadowania Zegarek wyswietli Niski
nienie baterii jest mniejszy lub poziom baterii.
réwny 5%.

Nacisnij gérny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz Cwiczenia >
Nurkowanie > Narzedzia nurkowe.

Obliczanie NDL

Narzedzie Obliczanie NDL pomaga szybko obliczy¢ maksymalny czas, jaki mozesz spedzi¢ na
danej gtebokosci podczas nurkowania rekreacyjnego bez koniecznosci robienia przystankéw
dekompresyjnych podczas wynurzania. Po obliczeniu narzedzie generuje liste NDL
odpowiadajaca gtebokosciom 12-60 m. Mozesz takze szybko znalez¢ wyniki na podstawie
planowanej gtebokosci nurkowania.

Na obliczenie NDL maja wptyw nastepujace parametry:

- GF (do nurkowah rekreacyjnych)

- Stezenie gazu

- Gtebokos¢ (wymagana, gdy wysytasz zapytanie do NDL o dana gtebokos¢)

- Rozpoczecie nurkowania

- Obciazenie organizmu azotem (automatycznie zapisywane w zegarku)

1 Dotknij Obliczanie NDL, przeciagnij w gére lub w dét na ekranie, aby wybra¢ Gaz i
dotknij Dalej.

2 Przeciagnij w goére lub w dét na ekranie, aby wybra¢ Rozpocznij zejscie i dotknij OK.
Mozesz zobaczy¢ odpowiednie NDL dla r6znych gtebokosci.
Dotknij Sprawdz doktadnos¢, wybierz Gtebokosé zejscia i zobacz NDL dla wybranej
gtebokosci.

Obliczanie dekompresji

Narzedzie Obliczanie dekompresji szacuje catkowita wymagana ilos¢ gazéw oraz gtebokosc i
czas trwania przystankéw dekompresyjnych podczas nurkowania technicznego. To utatwia
planowanie nurkowan i dostosowywanie odpowiednich parametréw.

Na obliczanie dekompresji maja wptyw nastepujace parametry: 15
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- GF, cis$nienie czastkowe i najwieksza gtebokos¢ (dla nurkowan technicznych)

. Stezenie gazu i zuzycie gazu (podczas obliczania dekompresji narzedzie automatycznie
rozdziela gazy i zaznacza nieodpowiednie gazy)
- Gtebokos¢

- Rozpoczecie nurkowania

- tadunki azotu i helu w organizmie (automatycznie zapisywany w zegarku)

1 Dotknij Obliczanie dekompresji, potwierdz ustawienia takie jak Gaz i GF i dotknij Dale;j.

2 Ustaw kolejno Rozpocznij zejécie, Gtebokos$¢ zejécia, Czas denny i Zuzycie gazu oraz
potwierdZ ustawienia. Bedzie mozna wtedy zobaczy¢ wyniki obliczania dekompresji.

Trening bezdechu

Nurkowanie swobodne to wymagajace ¢wiczenie, ktére wymaga odbycia treningu bezdechu.
Zazwyczaj mozesz ¢wiczy¢ na ladzie, wykonujac kilka wdechdw i wstrzymujac oddech.
Mozesz wybrac rézne czasy trwania treningu w zaleznosci od konkretnych umiejetnosci i
celéw. Decydujac sie na plan treningowy, postepuj zgodnie z radami profesjonalnego
instruktora.

Przed uzyciem tej funkcji nalezy zwréci¢ uwage na nastepujace kwestie:

- Nie wykonuj treningu bezdechu, jesli cierpisz na nadcisnienie, choroby serca, ptuc lub inne
choroby czy dolegliwosci fizyczne, ktére sprawiaja, ze ten rodzaj treningu jest dla Ciebie
nieodpowiedni.

- Pamietaj, aby doktadnie przestrzega¢ wskazoéwek treningowych wykwalifikowanego
instruktora.

- Wykonuj trening bezdechu na miekkiej poduszce lub t6zku pod okiem profesjonalnego
instruktora.

Dotknij Trening bezdechu i wykonaj instrukcje na ekranie, aby rozpocza¢ sesje treningowa.
Test bezdechu

Przed uzyciem tej funkcji nalezy zwroci¢ uwage na nastepujace kwestie:

Nie wykonuj testu bezdechu, jesli cierpisz na nadci$nienie, choroby serca, ptuc lub inne
choroby czy dolegliwosci fizyczne, ktére sprawiaja, ze ten rodzaj testu jest dla Ciebie
nieodpowiedni.

- Wykonuj test bezdechu na miekkiej poduszce lub t6zku pod okiem profesjonalnego
instruktora.

Test jest uzywany gtéwnie do testowania i rejestrowania maksymalnego czasu, na jaki

mozesz wstrzymac oddech, oraz skurczu przepony. Kazdy test bezdechu sktada sie z czterech
faz:

1 Odprez sie: zanim wstrzymasz oddech, nalezy odprezy¢ sie zaréwno fizycznie, jak i
psychicznie, aby oszczedzac tlen. W tej fazie wykonuj oddychanie przeponowe.
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2 We7z petny oddech: wez gteboki i powolny oddech, aby ptuca wchtonety jak najwiecej
powietrza.

3 Zacznij wstrzymywa¢ oddech: na poczatku poczujesz sie przyjemnie i spokojnie.
Stopniowo, gdy dwutlenek wegla bedzie gromadzic¢ sie w ciele, che¢ wziecia oddechu
bedzie wzrasta¢. W tym momencie przepona zacznie sie kurczy¢, az nie bedziesz juz w
stanie wstrzymac oddechu.

4 Powr6¢ do oddychania: odprez sie i wypus¢ powietrze w naturalny sposéb, a nastepnie
wez gteboki i szybki oddech i zatrzymaj powietrze w ciele na dwie sekundy. Powtérz ten
proces co najmniej trzy razy. Pamietaj, aby powroci¢ do oddychania za kazdym razem, gdy
wstrzymujesz oddech.

Dotknij Test bezdechu i wykonaj instrukcje na ekranie, aby rozpoczac test. Podczas testu

bezdechu nacisnij dolny przycisk, aby zarejestrowa¢ Skurcz przepony.

Gaz

Przed nurkowaniem z akwalungiem sprawdz lub ustaw stezenie gazu w butli. Stezenie gazu
jest bardzo wazne podczas nurkowania z akwalungiem i jest wykorzystywane przez algorytm
dekompresyjny. Nurkowanie rekreacyjne wymaga tylko procentowej zawartosci tlenu.
Nurkowanie techniczne wymaga zawartosci procentowej tlenu i helu, na podstawie ktérej
urzadzenie uzyska procentowa zawartos¢ azotu.

Rodzaje wad

Gestos¢ wod morskich rozni sie od gestosci wod stodkich. Wysoka gestos¢ wody wskazuje na
wieksze cisnienie na danej gtebokosci. Dlatego gtebokos$¢ wyswietlana na zegarku rozni sie w
zaleznosci od rodzaju wod. Ustawienie rodzaju wod przed nurkowaniem moze pomaoc
zegarkowi doktadniej obliczy¢ gtebokosc¢.

GF

Wspédtczynnik gradientu (GF) jest wazng czescia algorytmu dekompresji. Wspo6tczynnik to
zazwyczaj para liczb, niski/wysoki GF, na przyktad 30/70. Mniejsza wartos¢ niskiego GF
wskazuje na gtebszy pobyt, a mniejsza wartos$¢ wysokiego GF na dtuzszy czas trwania
przystanku dekompresyjnego.

Domyslny GF zalezy od trybu nurkowania. Domyslny GF dla nurkowania rekreacyjnego to
40/85, a dla nurkowania technicznego 30/70, co jest bardziej konserwatywne.
Nie zaleca sie zmiany domyslnego GF, chyba ze rozumiesz, jak on dziata i jak zmieni
obliczenia dekompres;ji.

Cisnienie czastkowe tlenu

CiSnienie czastkowe tlenu (PO2) to cisnienie samego tlenu w mieszaninie gazéw, ktore jest
réwne cisnieniu atmosferycznemu na aktualnej gtebokosci (wielokrotnos¢ cisnienia
atmosferycznego) pomnozonemu przez procentowa zawartos¢ tlenu.
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1. Maksymalna kompresja czeSciowa to maksymalny prog cisnienia czastkowego tlenu
podczas schodzenia. Jesli ten prég zostanie osiagniety, zegarek wyemituje alert. Ten proég jest
réwniez uzywany do obliczania maksymalnej gtebokosci operacyjnej (MOD).
2. Zredukowane ci$nienie czastkowe to maksymalny prog ciSnienia czastkowego tlenu
podczas wynurzania. Jesli ten prog zostanie osiagniety, zegarek wyemituje alert. Ten prog jest
réwniez uzywany do okreslenia, kiedy ma zosta¢ uruchomione przypomnienie o zmianie butli.

3. Minimalne cisnienie czastkowe to minimalny prég cisnienia czastkowego tlenu podczas
wynurzania lub schodzenia. Gdy gaz hipoksyjny (w oparciu o stezenie gazu) jest uzywany
nieprawidtowo, a cisnienie czastkowe tlenu jest nizsze niz ten prog, zegarek wyemituje alert
informujacy, ze ciSnienie czastkowe tlenu jest zbyt niskie.

Czas trwania przystanku bezpieczenstwa

Przystanek bezpieczenstwa to przerwa, ktéra nurek robi podczas powrotu na powierzchnie.

Celem przystanku bezpieczenstwa jest umozliwienie organizmowi uwolnienia pewnej ilosci

gazéw obojetnych, co zmniejsza ryzyko wystapienia choroby dekompresyjnej. Przystanek jest

zwykle wykonywany na gtebokosci 6 m przez 3, 4 lub 5 minut, tuz przed wyptynieciem nurka.

Gdy nurek zejdzie na gtebokos¢ wieksza niz 30 m lub limit bezdekompresyjny (NDL) jest

krotszy niz 5 minut, czas trwania przystanku bezpieczenstwa zostanie ustalony na 5 minut.
Przystanek bezpieczenstwa jest opcjonalny, ale zalecany w celu zmniejszenia ryzyka
choroby dekompresyjnej. Jesli wrécisz na powierzchnie bez przystanku bezpieczenstwa,
przystanek bezpieczehstwa bedzie wyswietlany jako wstrzymany, a nastepnie zniknie, gdy
wrécisz na powierzchnie.

Najwieksza gtebokos¢
Najwieksza gtebokos¢ to gtebokos¢ ostatniego przystanku dekompresyjnego podczas
wynurzania nurka technicznego. Numer ten mozna ustawi¢ wedtug potrzeb.

MOD

MOD to limit maksymalnej gtebokosci operacyjnej dla nurkéw, na jaki pozwalaja gazy. Innymi
stowy, gtebokos¢, na ktorej PO2 mieszaniny gazow prawie przekroczy maksymalna kompresje
czesciowa.

Szybkos¢ wynurzania

Szybkos¢ wynurzania to szybkos¢, z jaka nurek wynurza sie podczas nurkowania. Nurkowanie
z akwalungiem jest skonfigurowane do progu 12 metréw na minute. Zegarek wyemituje
alert, jesli ten prog zostanie przekroczony. Szybkie wynurzanie znacznie zwieksza ryzyko
wystapienia choroby dekompresyjnej. Zdecydowanie zaleca sie utrzymywanie rozsadnej
szybkosci wynurzania.
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PO2

PO?2 jest obliczane podczas nurkowania w czasie rzeczywistym na podstawie zmian
gtebokosci i zmiany gazu. W zaleznosci od ustawieh progu PO2 zegarek wysle przypomnienie
lub alert.

Obcigzenie azotem

Nurkowanie powoduje gromadzenie sie azotu w organizmie. Wraz ze wzrostem obcigzenia
azotem nurek musi wykonac¢ niezbedne przystanki bezpieczenstwa i przystanki
dekompresyjne, aby zmniejszy¢ ryzyko choroby dekompresyjnej.

CNS

CNS jest miara czasu, przez jaki nurek jest narazony na podwyzszone PO2. CNS wyraza sie
jako procent maksymalnego dozwolonego czasu ekspozycji. Toksyczno$¢ CNS moze
przejawiac sie na wiele sposobOw. Najpowazniejsza konsekwencja sa napady padaczkowe,
ktore moga prowadzi¢ do utoniegcia.

Podczas nurkowania warto$¢ CNS bedzie tylko rosta. Wraz ze wzrostem PO2 bedzie wzrastac
szybciej, co wskazuje na krétszy dozwolony czas ekspozycji. Kiedy wrécisz na powierzchnie,
bedzie stopniowo spada¢, obnizajac sie do potowy pierwotnej wartosci mniej wiecej co 90
minut.

NDL

NDL to maksymalny czas, jaki nurek moze spedzi¢ na biezacej gtebokosci bez koniecznosci
wykonywania przystankéw dekompresyjnych podczas wynurzania. Ten czas wyswietlany jest
jako minutnik.

Przystanek bezpieczenstwa

Przystanek bezpieczehstwa to przerwa, ktéra nurek robi podczas powrotu na powierzchnie.
Aby zmniejszy¢ ryzyko choroby dekompresyjnej, kazde nurkowanie ponizej 11 metréw
powinno mie¢ przystanek bezpieczenstwa.

TTS

Czas do wynurzenia (TTS) to szacowany czas wymagany zanim nurek moze wynurzyc sie na
powierzchnie po zakohczeniu NDL. Obejmuje czas trwania przystankéw dekompresyjnych,
Czas wynurzania i czas trwania przystanku bezpieczenstwa.

Przystanek dekompresyjny

W wypadku przekroczenia NDL nalezy wykonac kilka przystankéw dekompresyjnych na
okreslonych gtebokosciach, aby organizm mdégt stopniowo uwalnia¢ dodatkowy azot pod
woda. Pomaga to zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choroby dekompresyjne;j.

CEIL

CEIL to maksymalna gtebokos¢ sufitu dekompresyjnego, gdy nurek rozpoczyna wynurzanie.

Im blizej sufitu znajduje sie nurek, tym lepsze efekty dekompresyjne. Uwazaj, aby nie
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Aktywnosci na dworze
naruszy¢ sufitu dekompresyjnego. Jesli przekroczysz sufit dekompresyjny, zegarek wyemituje
alert z prosba o powrét do zakresu przystanku dekompresyjnego.

OoT+3

TTS po pozostaniu na biezacej gtebokosci przez dodatkowe 3 minuty

+0OD+5

TTS po zejsciu dodatkowych 5 metrow i pozostaniu tam przez 3 minuty

GF na powierzchni

Wartos¢ wysokiego GF, jesli wynurzasz sie bez przerw z biezacej gtebokosci podczas
nurkowania technicznego

Ustawianie GF

Ustawiony fabrycznie niski i wysoki GF dla nurkowan technicznych, ktére beda miaty wptyw
na gtebokos¢ pierwszego przystanku dekompresyjnego i catkowity czas dekompresji.

Srednia gtebokos¢
Srednia gteboko$¢ sesji nurkowej. Mozesz takze obliczy¢ srednia gteboko$¢ wedtug segmentu

Czasu za pomoca przycisku pomocy.

Temperatura

Temperatura wody mierzona przez zegarek podczas nurkowania

Stoper

Wykorzystywany do mierzenia czasu podczas nurkowania. Na ekranie stopera mozesz
naciskac przyciski, aby uruchomic¢/wstrzymac minutnik i zresetowac stoper.

Kompas

Kompas pomaga w nawigacji pod woda. Na ekranie kompasu mozesz przegladac i blokowac/
odblokowywac¢ wskazéwki nawigacji.

W trakcie wedréwki w terenie mozna oznaczac¢ kolejne lokalizacje i za ich pomoca pézniej
odszuka¢ droge powrotna. Za pomoca zegarka mozna tez uzyskac istotne dane, takie jak
wysokos$¢ nad poziomem morza i SpO2.

Tryb Wyprawa bedzie obstugiwany za posrednictwem zdalnych aktualizacji (OTA).

Ustawienia

1 Na ekranie zegarka nacis$nij przycisk pomocy, aby przej$¢ na ekran Wyprawa.

2 Dotknij opcji @ na dole.
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Aktywnosci na dworze
Bateria: W trybie ekspedycji funkcja Podnies$, aby wybudzi¢ jest domyslnie wtaczona.
Mozna ja wytaczy¢ za pomoca odpowiedniego przetacznika. Mozna tez dotknaé opgji
Interwat pozycjonowania, aby ustawic opcje Czas lub Kroki.
Ostrzezenie o burzy: Mozna wtaczy¢ lub wytaczy¢ opcje Ostrzezenia. Gdy jest
wtaczona, mozna ustawic opcje Spadek cisSnienia.
Opcja Rejestruj w nocy jest domyslnie wtaczona i mozna ja wytaczy¢ za pomoca
odpowiedniego przetacznika.
Opcja Przygas po zachodzie stonca jest domyslnie wtaczona i mozna ja wytaczy¢ za
pomoca odpowiedniego przetacznika.

Rozpoczynanie wedréwki w terenie

1 Na ekranie zegarka nacisnij przycisk pomocy, aby przej$¢ na ekran Wyprawa, a nastepnie

dotknij opcji Rozpocznij.

2 W trakcie wyprawy:

4

Odlegtos¢ od punktu orientacyjnego: Punkty orientacyjne to wazne lokalizacje
oznaczone przy uzyciu technik lokalizacyjnych. Moze to by¢ np. skrzyzowanie albo
osrodek zdrowia. Odlegtos¢ od punktu orientacyjnego to suma odlegtosci punktow
orientacyjnych potaczonych prostymi odcinkami.
Znacznik: Na ekranie gtéwnym trybu Wyprawa nacisnij dolny przycisk albo dotknij
opcji Znacznik, aby recznie oznaczy¢ lokalizacje. Dotknij opcji Znaczniki, aby
wyswietli¢ i edytowac oznaczone lokalizacje.

Znaczniki podaja tylko liczbe recznie oznaczonych lokalizacji.

Przyciemnij: Na ekranie gtéwnym trybu Wyprawa w zegarku nacisnij przycisk pomocy,
aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ tryb Przyciemnij.

Narzedzia: Na ekranie gtdbwnym trybu Wyprawa w zegarku przeciagnij w dét, aby
wyswietli¢ ekran Narzedzia, na przyktad SpO2 i Latarka.

Zablokuj ekran/Odblokuj ekran: Na dowolnym ekranie trybu Wyprawa w zegarku
nacisnij gérny przycisk, aby zablokowac lub odblokowac ekran.

Dotknij opcji Ekran gtéwny, aby zatrzymac nagrywanie wyprawy. Wyprawe mozna
wznowi¢, ponownie otwierajac aplikacje i dotykajac opcji Wznéw.

Na ekranie gtownym trybu Wyprawa w zegarku przeciagnij dwukrotnie w dét, aby przejs¢
do ekranu drogi powrotnej. Dotknij opcji Powroét ta sama trasg, aby uzyska¢ wskazéwki
nawigacyjne do miejsca w poblizu punktu startowego.

Dotknij opcji Nawiguj, aby wyswietli¢ oznaczone lokalizacje. Mozna sie miedzy nimi
przetaczad, obracajac gorny przycisk. Nacisnij gorny przycisk, aby wybra¢ oznaczona
lokalizacje. Dotknij opcji Nawiguj, aby uzyska¢ wskazéwki nawigacyjne do miejsca w
poblizu oznaczonej lokalizacji.

Nacisnij i przytrzymaj gérny przycisk zegarka, aby zakonczy¢ wyprawe w terenie.

Przegladanie zapisow z wyprawy

Na zegarku:
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Aktywnosci na dworze

1 Nacisnij przycisk pomocy na ekranie zegarka, aby przej$¢ na ekran Wyprawa. Dotknij opgji
Rejestry wypraw, aby wyswietli¢ zapisy z wyprawy.

2 Dotknij zapisu z wyprawy, ktéry chcesz wyswietli¢, i przeciagnij w gére lub w dét na
ekranie, aby wyswietli¢ szczegétowe zapisy, takie jak Dystans, Wysoko$¢ npm i Srednie
tetno.

Na telefonie:

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz na ekran Zdrowie > Wyniki éwiczen i dotknij
zapisOw wyprawy, aby zobaczy¢ szczegoty.

Gdy rozpoczniesz ¢wiczenia na dworze i wtaczysz funkcje Trasa powrotna, zegarek bedzie
rejestrowat przebywana trase i pomagat w nawigacji. Po dotarciu do miejsca docelowego
mozna uzy¢ tej funkcji, aby wroci¢ do miejsca, ktére byto na trasie lub z ktérego sie przybyto.
Na zegarku przejdz do listy aplikacji, przeciagaj po ekranie, az znajdziesz pozycje Cwiczenia, i
dotknij jej. Rozpocznij sesje ¢wiczen na dworze. Przeciagnij w gére na ekranie i wybierz opcje
Trasa powrotna lub Linia prosta, aby wréci¢ do miejsca, przez ktére przechodzono lub skad
przybyto.
Jesli na ekranie nie ma opcji Trasa powrotna lub Linia prosta, dotknij ekranu, aby ja
wyswietlic.

Dotknij ikon + lub - na ekranie nawigacji, aby dostosowa¢ skale mapy.

- Ta funkcja jest dostepna tylko podczas ¢wiczen i bedzie wytaczana po ich zakonczeniu.

Importowanie trasy z aplikacji Zdrowie Huawei

1 Eksportowanie trasy.

a Na ekranie Wyniki éwiczen w aplikacji Zdrowie Huawei otworz jeden z wynikow
¢wiczen, dotknij ikony Trasa po prawej stronie i wybierz pozycje Eksportuj trase.
b Nastepnie dotknij pozycji Zapisz, aby zapisa¢ trase na telefonie.
2 Importowanie trasy.

Wybierz kolejno Ja > Moja trasa > Importuj trase, a nastepnie wybierz trase, ktdéra chcesz
zachowac i przesta¢ na urzadzenie ubieralne.

3 Wyswietlanie lub usuwanie zapisanego pliku trasy.
Wybierz kolejno Ja > Moja trasa, a nastepnie wybierz plik trasy, ktory chcesz wyswietli¢
lub usunat.
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Aktywnosci na dworze
Udostepnianie trasy na urzadzeniu ubieralnym

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno Ja > Moja trasa i dotknij trasy
docelowej. Na ekranie ze szczegbétami trasy dotknij ikony z czterema kropkami w prawym
goérnym rogu, a nastepnie wybierz pozycje Wyslij na urzadzenie ubieralne.

2 Na urzadzeniu ubieralnym wybierz polecenie Trasy dla okreslonego rodzaju ¢wiczeh
obstugujacego te funkcje, a nastepnie wskaz trase docelowq, aby rozpocza¢ nawigacje. Po
wykonaniu tych czynnosci mozesz sie kierowa¢ do miejsca docelowego zgodnie z tymi
komunikatami.

Barometr na zegarku automatycznie mierzy wysokos$¢ nad poziomem morza i ciSnienie
atmosferyczne w biezacej lokalizacji i wySwietla wszystkie dane z biezacego dnia w formie
wykresu fali.

Wyswietlanie wysokosci nad poziomem morza i ciSnienia atmosferycznego
Potacz zegarek z aplikacja Zdrowie Huawei w celu automatycznej kalibracji przed
uzyciem tej funkgiji.

1 Nacisénij gorny przycisk na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji

Barometr.

2 Przeciagnij w gore lub w dét na ekranie, by wyswietli¢ Wysoko$é npm i Cisnienie

powietrza.

Inne ustawienia

- Dotknij pozycji Kalibruj na ekranie wysokosci nad poziomem morza, aby recznie
skalibrowa¢ wysokosc.

- Dotknij pozycji Ustawienia na ekranie ciSnienia atmosferycznego, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢
opcje Ostrzezenia dla opcji Powazne ostrzezenie pogodowe. Mozesz réwniez ustawic
opcje Spadek cisnienia. Domyslny prég ostrzegania wynosi 4 hPa / 3 godziny, co oznacza,
ze ostrzezenie bedzie wysytane, gdy w ciagu 3 godzin taczny spadek cisnienia
atmosferycznego przekroczy wstepnie ustawiona wartos¢ (4 hPa).

Witaczanie funkcji Informacje o pogodzie

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczego6téw urzadzenia, wtacz funkcje
Informacje o pogodzie i wybierz jednostke temperatury (°C lub °F).

Wyswietlanie informacji o pogodzie
Mozesz uzyskiwac lokalna prognoze pogody z poziomu zegarka.

1 Otwérz aplikacje Pogoda w jeden z nastepujacych sposobdw:
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Nacisnij gorny przycisk na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij

pozycji Pogoda (O).
Przeciagaj w prawo na ekranie, az znajdziesz karte Pogoda, aby sprawdzi¢ swoja
lokalizacje i uzyskac informacje o pogodzie. Dotknij karty Pogoda, aby ja otworzy¢.
Ustaw tarcze zegarka, ktéra obstuguje dane pogody. Po jej ustawieniu najnowsze
informacje o pogodzie beda dostepne bezposrednio na ekranie gtéwnym. Dotknij
informacji o pogodzie, aby otworzy¢ aplikacje Pogoda.
2 Przeciagnij w gére lub w dot na ekranie, aby wyswietli¢ informacje o pogodzie na caty

tydzieh oraz inne dane, takie jak Stonce, Ksiezyc, Faza Ksiezyca i Ptyw.

Zapytania o ptywy sg dostepne tylko w pewnych regionach.

- Upewnij sie, czy w telefonie jest wtaczona funkcja GPS, aplikacja Zdrowie Huawei
moze uzyskiwac informacje o Twojej lokalizacji, a telefon znajduje sie na otwartej
przestrzeni z zasiegiem sygnatu GPS.

Informacje o pogodzie wyswietlane na zegarku, moga sie nieznacznie r6zni¢ od
informacji wyswietlanych na telefonie, poniewaz sa one uzyskiwane z aplikacji Zdrowie
Huawei i gromadzone od r6znych ustugodawcow.
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Rozpoczynanie éwiczenh przy uzyciu zegarka

1 Przejdz do listy aplikacji i dotknij pozycji Cwiczenie.

2 Wybierz ¢wiczenie, ktére chcesz wykonaé, lub preferowany kurs. Mozesz tez przeciagna¢
palcem w gore na ekranie i dotkna¢ pozycji Dostosuj, aby dodac inne tryby ¢éwiczen.

3 Dotknij ikony Rozpocznij, aby rozpoczaé sesje ¢wiczen. (Zanim rozpoczniesz ¢wiczenia na
Swiezym powietrzu, upewnij sie, ze dziata funkcja ustalania lokalizacji GPS).

4 Aby zakonczy¢ sesje ¢wiczen, naci$nij gérny przycisk i dotknij ikony Zatrzymaj albo nacisnij
i przytrzymaj gorny przycisk.

- W przypadku zegarkéw obstugujacych nadawanie gtosowe nacisnij gorny przycisk,
aby wstrzymac ¢wiczenia, a nastepnie dostosuj gtosSnos¢ podczas ¢éwiczen.
Przeciagnij palcem w lewo lub w prawo na ekranie, aby przetaczyc sie miedzy
muzyka, wschodem/zachodem storica i innymi ekranami.

Rozpoczynanie ¢wiczen przy uzyciu aplikacji Zdrowie HUAWEI

Aby rozpoczac¢ ¢wiczenia przy uzyciu aplikacji Zdrowie HUAWEI, umiesc¢ i zegarek blisko

siebie w celu utrzymania potaczenia.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, dotknij pozycji Cwicz, wybierz tryb éwiczen i dotknij
ikony Rozpocznij, aby zacza¢ ¢wiczenie.

2 Po rozpoczeciu ¢wiczen zegarek bedzie synchronizowaé oraz wyséwietla¢ informacje o
tetnie, predkosci i czasie. W aplikacji Zdrowie HUAWEI zostanie wyswietlony czas
¢wiczenia.

Urzadzenie udostepnia oparte na naukowych podstawach, spersonalizowane plany
treningowe, ktére mozna dostosowywac do swojego harmonogramu i wtasnych wymagan w
zakresie ¢wiczen. Urzadzenie umozliwia automatyczne dostosowywanie tygodniowego planu
treningowego na podstawie Twojego sposobu trenowania oraz tworzenie podsumowan
utatwiajacych terminowe konczenie plandw treningowych. Pozwala ono réwniez inteligentnie
sterowa¢ poziomem trudnosci kolejnych ¢wiczen na podstawie statusu treningu i Twojej
opinii.

Tworzenie planu biegowego

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Cwiczenia > Bieg na dworze lub Bieg na
biezni > Plan biegowy Al, dotknij pozycji Wiecej po prawej stronie, wybierz plan biegowy,
a nastepnie wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ tworzenie planu.
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2 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Cwiczenia > Treningi i plany > Plan treningowy, aby wyswietli¢ plan biegowy. W
wybranym dniu dotknij ikony Cwiczenia, aby rozpoczaé trening.

Konczenie planu biegowego:

Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Cwiczenia > Plan, dotknij ikony =+ w prawym
gérnym rogu, a nastepnie dotknij pozycji Zakoncz plan.

Inne ustawienia

Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Cwiczenia > Plan, a nastepnie dotknij ikony ** w
prawym gérnym rogu.

Aby wyswietli¢ szczegbty planu, dotknij pozycji Wyswietl plan.

Aby zsynchronizowac plany z urzadzeniem ubieralnym, dotknij pozycji Zsynchronizuj z
urzadzeniem ubieralnym.

Aby edytowac informacje, takie jak dzien treningu i godzina przypomnienia, oraz sterowac
synchronizacja planu z kalendarzem, dotknij pozycji Ustawienia planu.

Wskaznik zdolnosci biegowych (Running Ability Index, RAI) to ztozony wskaznik
odzwierciedlajacy wytrzymatos¢ i umiejetnosci techniczne biegacza. Jest on obliczany na
podstawie najlepszych czaséw biegu. Biegacze o wysokim wskazniku RAI zazwyczaj lepiej
wypadaja podczas zawodow.

Przed rozpoczeciem

- Aby korzystac z tej funkcji, zaktualizuj urzadzenie i aplikacje Zdrowie Huawei do
najnowszych wersji.

- Funkcja RAI jest dostepna tylko w niektérych scenariuszach biegowych, a bieg musi trwac
dtuzej niz 12 minut.

Wyswietlanie wskaznika RAI

- Na urzadzeniu:

Na liscie aplikacji urzadzenia dotknij opcji Status ¢wiczen (&), aby wyswietli¢ wskaznik
RAL

- Na telefonie:
Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu Ja, wybierz kolejno Moje dane >
Wskaznik zdolnosci biegowych, i wyswietl dane dotyczace kondycji fizycznej, takie jak
zdolnosci biegowe.
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Wyswietlanie rejestru éwiczen na urzadzeniu
1 Na urzadzeniu przejdz do listy aplikacji i dotknij pozycji Rejestr éwiczen.

2 Wybierz rejestr i przejrzyj odpowiednie szczegéty. Na urzadzeniu zostana wyséwietlone
dane réznego typu w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen.

Wyswietlanie rejestru éwiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

Szczegbtowe informacje o ¢wiczeniach mozna réwniez przeglada¢ na karcie Wyniki éwiczen
na ekranie Zdrowie w aplikacji Zdrowie Huawei.

Usuwanie rejestru ¢wiczen

W aplikacji Zdrowie Huawei dotknij rejestru ¢wiczen w obszarze Wyniki éwiczen i
przytrzymaj go, a nastepnie go usun. Dane nadal beda dostepne w obszarze Rejestr ¢wiczen
na urzadzeniu.

Po wtaczeniu funkcji Bieganie inteligentne mozesz sprawdzac w czasie rzeczywistym, jak duze
jest Twoje wyprzedzenie lub op6znienie w stosunku do tempa docelowego podczas ¢wiczenia
na dworze.

1 Nacisénij gorny przycisk, aby uzyska¢ dostep do listy aplikacji, i dotknij pozycji Cwiczenia.
2 Dotknij ikony ustawief na prawo od pozycji Bieg na dworze i witacz opcje Bieg. intel.

3 Dotknij pozycji Tempo doc., aby dostosowaé docelowe tempo biegania.
4

Wroc do listy aplikacji, dotknij pozycji Bieg na dworze, poczekaj na zakohczenie ustalania
lokalizacji GPS, a nastepnie dotknij ikony Bieg, aby rozpocza¢ rejestrowanie biegu.

Zanim zmierzysz prog mleczanowy, uzupetnij informacje dotyczace ptci, wieku, wzrostu i wagi
w aplikacji Zdrowie, upewnij sie, ze ustalanie lokalizacji GPS dziata normalnie, oraz wyjdz z
budynku.

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, rozpocznij pomiar progu
mleczanowego, potwierdz informacje, a nastepnie dotknij przycisku OK.

2 Upewnij sie, ze wymagania zostaty spetnione, dotknij przycisku OK, a nastepnie wykonaj
instrukcje ekranowe, aby zaczg¢ pomiar progu mleczanowego.

3 Po zakonczeniu pomiaru dotknij pozycji Rejestr éwiczen, aby wyswietli¢ wynik.
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Wybierz kolejno Ustawienia > Ustawienia éwiczen i wtacz funkcje Automatycznie
wykrywaj ¢wiczenia. Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie przypominac o rozpoczeciu
¢wiczenia w przypadku wykrycia zwiekszonej aktywnosci. Mozesz zignorowa¢ powiadomienie
lub rozpocza¢ wykonywanie odpowiedniego ¢wiczenia.

Obstugiwane typy ¢wiczenh zaleza od instrukgji ekranowych.
Urzadzenie automatycznie zidentyfikuje tryb ¢wiczen i przypomni o rozpoczeciu

¢wiczenia, jesli zostana spetnione wymagania w zakresie pozycji ciata i intensywnosci
wysitku przez okreslony czas.

- Jesli intensywnos¢ ¢wiczenia jest mniejsza niz wymagana w danym trybie przez
okreslony czas, na urzadzeniu zostanie wyswietlony komunikat wskazujacy zakohczenie
¢wiczenia. Mozesz zignorowac ten komunikat lub zakonczy¢ ¢wiczenie.
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Elektrokardiogram (EKG) to graficzny zapis elektrycznej czynnosci serca. EKG zapewnia wglad
w rytm serca i moze poméc w zidentyfikowaniu nieregularnego bicia serca oraz we
wczesnym wykrywaniu potencjalnych zagrozen dla zdrowia.

Obecnie ta funkcja jest obstugiwana tylko w niektorych krajach i regionach.

Przed rozpoczeciem

- Tej funkcji nie powinny uzywac osoby ponizej 18 roku zycia.

. Zaleca sie, aby osoby z rozrusznikami serca i innymi wszczepionymi urzadzeniami nie
korzystaty z tej funkcji.

- Przebywanie w Srodowisku o silnym polu elektromagnetycznym ma bardzo duzy wptyw na
jakos¢ zapisu EKG. Nie zaczynaj pomiaru, gdy znajdujesz sie w takim otoczeniu.

- Ta funkcja nie wykrywa zakrzepow krwi, udaréw, niewydolnosci serca ani innych rodzajéw
arytmii.

- Funkcja nie wykrywa atakéw serca ani powigzanych z nimi komplikacji. Jesli poczujesz bé|,
ucisk lub nacisk w klatce piersiowej badz gdy wystapia jakiekolwiek inne objawy, jak
najszybciej poszukaj pomocy medycznej.

Przygotowanie do pomiaru
Aby korzystac z tej funkcji, pobierz najnowsza wersje aplikacji Zdrowie HUAWEI ze
sklepu HUAWEI AppGallery i zainstaluj ja lub zaktualizuj posiadana aplikacje Zdrowie
HUAWEI do najnowszej wersji.

1 Rejestracja i logowanie: przy pierwszym logowaniu do aplikacji Zdrowie HUAWEI
postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby sie zarejestrowa¢, a nastepnie wprowadz
nazwe konta i hasto, aby sie zalogowac.

2 Nawiazywanie potaczenia z urzadzeniem: po zalogowaniu sie do aplikacji Zdrowie
HUAWEI postepuj zgodnie z komunikatami, aby sparowac urzadzenie z aplikacja.

3 Aktywowanie aplikacji: jesli korzystasz z funkcji EKG po raz pierwszy, wybierz kolejno
Zdrowie > Serce > EKG w aplikacji Zdrowie HUAWEI, a nastepnie wykonaj instrukcje
ekranowe, aby aktywowac aplikacje EKG.

Mierzenie EKG

1 Zzatéz urzadzenie na nadgarstek we wtasciwy sposéb i wybierz pozycje EKG na liscie
aplikacji. Jesli uzywasz tej funkcji po raz pierwszy, wybierz, na ktdrej rece nosisz
urzadzenie.

2 Umies¢ ramie ptasko na stole lub na kolanach i rozluznij reke i palce.

3 Umies¢ palec wolnej reki na elektrodzie zegarka (dolny przycisk), aby zainicjowaé pomiar.
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Podczas pomiaru nie ruszaj sie i oddychaj rowno i spokojnie. Nic nie méw i nie

zdejmuj palca z elektrody. Upewnij sie, ze kontakt z elektroda jest wtasciwy, unikajac

nadmiernego lub zbyt stabego nacisku.

- Sucha skéra moze wptynac na jakos¢ pomiaru. Jesli zauwazysz, ze palec jest suchy,
zwilz go niewielka iloscia wody, aby poprawi¢ przewodnictwo.

4 Po ukonczeniu pomiaru jego wynik zostanie wy$wietlony na ekranie urzadzenia. Aby

uzyskac szczegodty, otworz aplikacje Zdrowie HUAWEI i wybierz kolejno Zdrowie > Serce

> EKG.
- Aby omowic¢ wynik pomiaru, skontaktuj sie z lekarzem. Nie interpretuj wyniku
samodzielnie ani nie podejmuj dziatan klinicznych.

- Wyswietlenie ikony Rytm zatokowy moze oznacza¢, ze nie wykryto arytmii ani
innych probleméw zdrowotnych. Jesli zauwazysz zmiany w swoim zdrowiu, jak
najszybciej skonsultuj sie z lekarzem.

- Jesli wynik pomiaru to --, moze to by¢ spowodowane tym, ze palec zostat
przesuniety, skora jest zbyt sucha badz liczba uderzen serca na minute jest wieksza
niz 110 lub mniejsza niz 50. W takiej sytuacji zalecamy ponowne dokonanie
pomiaru. Jesli czujesz dyskomfort, jak najszybciej uzyskaj pomoc medyczna.

Ciagte monitorowanie tetna jest domyslnie wtaczone, co umozliwia wyswietlanie krzywej
tetna. Jesli ta funkcja jest wytaczona, moze by¢ wyswietlany wynik tylko jednego pomiaru.

Aby zapewni¢ wieksza precyzje pomiaru tetna, zatéz prawidtowo urzadzenie i upewnij sie,

ze pasek jest zapiety. Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do nadgarstka podczas
¢wiczen. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez zadnych
przeszkdd ze skora.

Pojedynczy pomiar tetna

1 Otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, przejdz do ekranu szczeg6tdéw urzadzenia, wybierz
kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie
wytacz opcje Ciagte monitorowanie tetna.

2 Otwoérz liste aplikacji i wybierz pozycje Tetno, aby zmierzy¢ tetno.
Pomiar moga zaktéci¢ czynniki zewnetrzne, takie jak niska perfuzja krwi, tatuaze, bujne

owtosienie rak, ciemna karnacja, opuszczenie reki lub poruszanie nig albo niska
temperatura otoczenia.

Ciaggte monitorowanie tetna

Otwoérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, wybierz
kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie wtacz
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opcje Ciggte monitorowanie tetna. Po wtaczeniu tej funkgji urzadzenie bedzie mierzy¢ tetno
W czasie rzeczywistym.

W przypadku ustawienia Tryb monitorowania mozna wybrac¢ opcje Inteligentny lub W
czasie rzeczywistym.
- Tryb Inteligentny: tetno jest monitorowane na podstawie obcigzenia treningowego.

- Tryb W czasie rzeczywistym: pomiar tetna bedzie wykonywany co sekunde — niezaleznie
od obcigzenia treningowego.
Stosowanie trybu W czasie rzeczywistym zwieksza zuzycie energii przez urzadzenie.
Natomiast w trybie Inteligentny interwat pomiaru tetna jest dostosowywany do
intensywnosci aktywnosci, dzieki czemu mozna zmniejszy¢ zuzycie energii.

Pomiar tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca na minute mierzona, gdy jeste$ w bezruchu,
odpoczywasz i nie $pisz. Jest to wazny wskaznik kondycji serca. Najlepiej mierzy¢ tetno
spoczynkowe rano, od razu po przebudzeniu.
Otwoérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, wybierz
kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie wtacz
opcje Ciggte monitorowanie tetna. Urzadzenie automatycznie zmierzy tetno spoczynkowe.
Dane dotyczace tetna spoczynkowego na urzadzeniu sg czyszczone automatycznie o
pétnocy.
- Automatyczny pomiar tetna spoczynkowego nie zawsze jest wykonywany o optymalnej

porze, dlatego rzeczywiste tetno spoczynkowe moze nie by¢ wyswietlane lub mierzone
doktadnie.

Ostrzezenia o tetnie
Ostrzezenie o wysokim tetnie

Otwoérz ekran szczeg6téw urzadzenia, wybierz kolejno Monitorowanie stanu zdrowia >
Ciagte monitorowanie tetna, wtacz przetacznik Ciagte monitorowanie tetna, a nastepnie
ustaw opcje Ostrzezenie o wysokim tetnie. Jesli nie wykonujesz ¢wiczen, otrzymasz
ostrzezenie, gdy Twoje tetno bedzie pozostawac powyzej ustalonego limitu przez ponad 10
minut.

Ostrzezenie o niskim tetnie

Otwoérz ekran szczeg6téw urzadzenia, wybierz kolejno Monitorowanie stanu zdrowia >
Ciagte monitorowanie tetna, wtacz przetacznik Ciagte monitorowanie tetna, a nastepnie
ustaw opcje Ostrzezenie o niskim tetnie. Jesli nie wykonujesz ¢wiczen, otrzymasz
ostrzezenie, gdy Twoje tetno bedzie pozostawac ponizej ustalonego limitu przez ponad 10
minut.
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Pomiar tetna podczas ¢wiczen

Podczas ¢wiczen urzadzenie moze wyswietla¢ tetno w czasie rzeczywistym oraz strefe tetna, a
takze powiadamiac¢ o przekroczeniu gérnego limitu tetna. Aby uzyskac lepsze efekty podczas
¢wiczen, zalecamy trenowanie na podstawie strefy tetna.

- Aby wybrac sposob obliczania stref tetna, otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, wybierz
kolejno Ja > Ustawienia > Ustawienia ¢wiczen > Ustawienia zwigzane z tetnem podczas
¢wiczen i dla pozycji Strefy tetna ustaw opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, Wartos¢ procentowa HRR lub Wartos¢ procentowa LTHR w przypadku biegania
albo Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna lub Wartos¢ procentowa HRR w
przypadku innych trybow ¢wiczen.

- Jesli jako sposodb obliczenia wybierzesz opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, strefa tetna dla réznych rodzajéw ¢wiczeh (Ekstremalne, Anaerobowe,
Aerobowe, Spalanie tkanki ttuszczowej i Rozgrzewka) bedzie obliczana na podstawie
maksymalnego tetna (domyslnie ,220 minus Twoj wiek”).

- Jesli jako sposdb obliczenia wybierzesz opcje Wartos¢ procentowa HRR, interwat
tetna dla réznych rodzajow ¢éwiczen (Zaawansowany anaerobowy, Podstawowy
anaerobowy, Kwas mlekowy, Zaawansowany aerobowy i Podstawowy aerobowy)
bedzie obliczany na podstawie rezerwy tetna (,tetno maksymalne minus tetno w
stanie spoczynku”).

- Pomiar tetna podczas ¢wiczen: mierzone w czasie rzeczywistym tetno mozesz wyswietli¢ na
urzadzeniu, gdy rozpoczniesz ¢wiczenia. Po zakonczeniu ¢wiczehh mozesz sprawdzic tetno
Srednie i maksymalne oraz strefe tetna na ekranie wynikéw ¢wiczen.

- Tetno nie bedzie wysSwietlane, jesli podczas ¢wiczeh zdejmiesz urzadzenie z
nadgarstka. Urzadzenie bedzie jednak kontynuowac wykrywanie tetna przez pewien
czas. Pomiar zostanie wznowiony, kiedy ponownie zatozysz urzadzenie.

W przypadku kazdej sesji ¢wiczeniowej na ekranie Wyniki ¢wiczen w aplikacji
Zdrowie HUAWEI mozna wyswietli¢ wykresy przedstawiajace zmiany tetna,
maksymalnego tetna i Sredniego tetna.

Gorny limit tetna podczas ¢wiczen

Po rozpoczeciu ¢wiczen urzadzenie bedzie wibrowa¢, aby zasygnalizowac¢ przekroczenie
gornego limitu wartosci tetna przez ponad 60 sekund.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, wybierz kolejno Ja > Ustawienia > Ustawienia
¢wiczen > Ustawienia zwigzane z tethem podczas ¢wiczen i dotknij pozycji Limit tetna.

2 Wybierz warto$¢ gérnego limitu tetna, ktéra chcesz ustawié, i dotknij pozycji OK.

Jesli wytaczysz wskazoéwki gtosowe dla indywidualnych ¢wiczen, alerty beda
przedstawiane wytacznie w postaci wibracji i komunikatéw na kartach.
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Sprawdz, czy urzadzenie zostato zatozone prawidtowo. Urzadzenie bedzie automatycznie
rejestrowac czas trwania snu i wykrywad, czy sen jest gteboki czy lekki oraz czy nie Spisz.

Ustawienia snu
Obecnie ta funkcja jest obstugiwana tylko na zegarkach HUAWEI WATCH Ultimate.

1 Nacisénij gorny przycisk, wybierz pozycje Sen z listy aplikacji, przeciagnij palcem w gére na
ekranie, aby otworzy¢ ekran Wiecej i dotknij pozycji Ustawienia.

2 Nastepnie mozesz wiaczy¢ opcje Automatycznie lub dotknaé pozycji Dodaj czas, aby
ustawi¢ opcje Czas na sen, Pobudka oraz Powtarzanie, i dotkna¢ pozycji OK.

Rejestrowanie danych dotyczacych snu na urzadzeniu ubieralnym

Kiedy urzadzenie wykryje, ze Spisz, automatycznie wytaczy funkcje Zawsze na ekranie i
Unie$ nadgarstek, by wtaczy¢ ekran, a takze powiadomienia (w tym powiadomienia o
potaczeniach przychodzacych) oraz inne funkcje, aby nie zaktécac snu.

- Otwoérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, otwérz ekran szczeg6tow urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > HUAWEI TruSleep™ i wtacz funkcje HUAWEI
TruSleep™. Wtaczenie tej funkcji umozliwia urzadzeniu precyzyjne rozpoznanie momentu
zasniecia i obudzenia sie, fazy snu gtebokiego i lekkiego oraz snu REM. Aplikacja moze
nastepnie wykonac analize snu, aby poméc Ci zrozumiec wzorce Twojego snu, i udostepnia
sugestie utatwiajace poprawe jakosci snu.

- Jesli nie wtaczono funkcji HUAWEI TruSleep™, urzadzenie bedzie Sledzi¢ sen przy uzyciu
zwyktej metody. Jesli bedziesz nosi¢ urzadzenie podczas snu, bedzie ono rozpoznawacd
poszczegdblne etapy snu oraz rejestrowac godziny zasniecia i zbudzenia, przejscia w faze snu
gtebokiego lub ptytkiego oraz zakonczenia z tych faz, a nastepnie synchronizowac¢ dane z
aplikacja Zdrowie HUAWEI.

Wyswietlanie danych dotyczacych snu

- Otwoérz aplikacje Sen na urzadzeniu ubieralnym, aby wyswietli¢ najnowszy rekord snu w
nocy i danych drzemki.

- Dotknij karty Sen na ekranie Zdrowie w aplikacji Zdrowie HUAWEI, aby wyswietli¢ dane
dotyczace snu z dnia, tygodnia, miesiaca i roku.

Pomiar poziomu stresu

Podczas pomiaru stresu trzeba mie¢ prawidtowo zatozony zegarek i pozostawa¢ w bezruchu.
Zegarek nie bedzie mierzyt poziomu stresu podczas ¢wiczeh oraz w sytuacji, gdy zbyt czesto
ruszasz nadgarstkiem.
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- Pojedynczy pomiar stresu:
Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij karty Stres i dotknij pozycji Pomiar stresu, aby
zaczac pojedynczy pomiar stresu. Uzywajac funkcji pomiaru stresu po raz pierwszy, wykonaj
instrukcje ekranowe w aplikacji Zdrowie Huawei, aby skalibrowac poziom stresu.
- Okresowe pomiary stresu:
Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia, dotknij nazwy urzadzenia,
wybierz kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Automatyczny pomiar poziomu stresu,
wtacz przetacznik funkcji Automatyczny pomiar poziomu stresu, a nastepnie wykonaj
instrukcje ekranowe, aby skalibrowa¢ poziom stresu. Okresowe pomiary stresu beda
uruchamiane automatycznie, gdy bedziesz prawidtowo nosi¢ zegarek.

Wyswietlanie danych dotyczacych stresu

- Na zegarku:
Nacisnij gorny przycisk, aby uzyska¢ dostep do listy aplikacji, przeciagaj palcem w goére lub
w dot w celu znalezienia pozycji Stres i dotknij jej, aby wyswietli¢ dane dotyczace
codziennych zmian poziomu stresu, obejmujace miedzy innymi wykres stupkowy, poziom
oraz wartos¢ procentowa stresu w pojedynczym dniu.

- W aplikacji Zdrowie Huawei:
Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, a nastepnie dotknij karty Stres, aby wyswietli¢
najnowszy poziom stresu, dzienne, tygodniowe, miesieczne i roczne krzywe stresu oraz
odpowiednia porade.

- Aby korzystac z tej funkgji, zaktualizuj urzadzenie ubieralne i aplikacje Zdrowie
HUAWEI do najnowszych wers;ji.

- W celu zapewnienia doktadnosci pomiaru SpO2 zatdz prawidtowo urzadzenie ubieralne
i ciasno zapnij pasek. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez
zadnych przeszkdd ze skoéra.
1 Sprawdz, czy urzadzenie ubieralne jest zatozone prawidtowo, i nie ruszaj reka.

2 Nacis$nij gérny przycisk urzadzenia ubieralnego, aby wyswietli¢ liste aplikacji, przeciagaj w

gore lub w dét po ekranie, az zobaczysz opcje SpO2 (@), po czym dotknij tej opciji.

3 W przypadku niektérych produktéw trzeba bedzie dotknaé opcji Zmierz. Rzeczywisty
wyglad interfejsu produktu moze by¢ inny.

4 Pamietaj, by podczas pomiaréw SpO2 nie poruszac sie i trzymac ekran skierowany ku
gorze.
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1 Otwoérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, dotknij pozycji Urzadzenia, a nastepnie nazwy
potaczonego urzadzenia i przejdz na ekran szczeg6tow. Dotknij pozycji Monitorowanie
stanu zdrowia i wtacz/wytacz Automatyczny pomiar SpO,.

2 Dotknij opcji Alert oniskim SpO2, aby ustawi¢ dolny limit SpO2, ktérego przekroczenie
ma powodowac wygenerowanie alertu (pod warunkiem, ze nie bedziesz spac).

Pomiar temperatury skory stuzy gtdwnie do monitorowania zmian temperatury skory na
nadgarstku po ¢wiczeniach. Po wtaczeniu ciagtego pomiaru temperatury skory ta
temperatura bedzie mierzona bez przerwy i bedzie generowana krzywa pomiaru.

- Ten produkt nie jest urzadzeniem medycznym. Pomiar temperatury stuzy gtéwnie do
monitorowania zmian temperatury skoéry na nadgarstku zdrowych oséb powyzej 18
roku zycia podczas ¢wiczen i po nich. Wyniki maja charakter wytacznie pogladowy i nie
moga stanowi¢ podstawy do stawiania diagnozy medyczne;j i leczenia.

Podczas pomiaru urzadzenie powinno by¢ zatozone wzglednie ciasno przez ponad 10
minut i nalezy przebywaé w spokojnym otoczeniu o temperaturze pokojowej (ok.
25°C). Nalezy upewnic sie, ze na nadgarstku nie ma wody ani alkoholu. Nie nalezy
rozpoczyna¢ pomiaru w Srodowisku z bezposrednim Swiattem stonecznym, wiatrem lub
zrodtami zimna/goraca.

Po ¢wiczeniach, prysznicu lub przejsciu z zewnatrz do budynku odczekaj 30 minut,
zanim zaczniesz pomiar.

Pojedynczy pomiar
Na liscie aplikacji na zegarku wybierz kolejno Temperatura skéry, aby rozpocza¢ pomiar
temperatury.

Ciagty pomiar

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, przejdz do
ekranu Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz funkcje Ciagty pomiar temperatury skory.

2 Na liscie aplikacji na zegarku dotknij pozycji Temperatura skéry, aby wyswietli¢ krzywa
pomiardéw.

Aplikacja Zdrowie Huawei udostepnia funkcje Zdrowe zycie, ktéra pomaga w wyrabianiu
zdrowych nawykéw i pozwala cieszy¢ sie nowym, zdrowym zyciem.
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. Ze wzgledu na odmiennos¢ uwarunkowan fizycznych kazdej osoby sugestie dotyczace
zdrowia przedstawiane przez funkcje Zdrowe zycie, szczegdblnie dotyczace aktywnosci
fizycznej, moga nie mie¢ zastosowania do niektérych uzytkownikéw i moga nie dawac
pozadanych efektow. Jesli podczas aktywnosci lub ¢wiczen Zle sie poczujesz, przerwij je
i odpocznij lub niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.

- Sugestie dotyczace zdrowia prezentowane przez funkcje Zdrowe zycie maja wytacznie
charakter pogladowy. To Ty ponosisz wszelkie ryzyko i odpowiadasz za wszelkie szkody

oraz zobowiagzania wynikajace z uczestnictwa w jakichkolwiek aktywnosciach lub
¢wiczeniach.

Witaczanie funkcji Zdrowe zycie

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno Zdrowie > Edytuj, a nastepnie dodaj
karte Zdrowe zycie.

2 Dotknij karty Zdrowe zycie i wykonaj instrukcje ekranowe, aby wyrazi¢ zgode na
stosowanie funkcji Powiadomienie uzytkownika.

Wybieranie zadan meldowanych i ustawianie celéw

Zadania meldowane dziela sie na podstawowe i opcjonalne. Zgodnie z potrzebami mozna
dodawac opcjonalne zadania meldowane.

Na ekranie Zdrowe zycie dotknij pozycji Edytuj zadania lub ikony + - w prawym gérnym
rogu, wybierz pozycje Plan zdrowotny i dotknij pozycji Ustawienia celu na karcie zadania,
aby ustawic dzienne cele, lub dotknij pozycji Zmien cele, aby je zmienic.

Wyswietlanie stanu realizacji zadan
- Otworz liste aplikacji urzadzenia i wybierz pozycje Zdrowe zycie, aby wyswietli¢ stan
realizacji okreSlonego zadania.

- Otworz aplikacje Zdrowie Huawei i wybierz kolejno Zdrowie > Zdrowe zycie, aby
wyswietli¢ stan realizacji zadania.

Przypomnienia

1 Na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony * + w prawym gérnym rogu i wybierz pozycje Plan
zdrowotny.

2 Na ekranie Plan zdrowotny mozesz ustawi¢ ogélne przypomnienia lub przypomnienia dla
zadan meldowanych.
Oznacza to, ze mozesz wtaczy¢ przetacznik Powiadomienia o raporcie tygodniowym
(zegarek) lub Przypomnienia dla konkretnego zadania, na przyktad wtaczy¢ przetacznik
Przypomnienia przy pozycji Oddech.

Raport tygodniowy i udostepnianie

Wyswietlanie raportu tygodniowego: na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony * + w prawym
gornym rogu i wybierz opcje Raport tygodniowy w celu wyswietlenia szczegétéw raportu.
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Udostepnianie: na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony Lo w prawym gbérnym rogu, aby
udostepni¢ raport lub zapisa¢ go na urzadzeniu.
- Wprowadzenie do zadania meldowanego Codzienny usmiech:

1 Na ekranie Zdrowe zycie wybierz pozycje Codzienny usmiech.

2 Dotknij pozycji Zamelduj sie i zréb zdjecie. Dotknij pozycji Gotowe, aby ukofczy¢
zadanie meldowane (zdjecie nie bedzie przechowywane) lub dotknij pozycji Zapisz i
udostepnij w prawym gérnym rogu, aby udostepnic¢ zdjecie lub zapisa¢ je na urzadzeniu.

Wytaczanie ustugi

Na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony cew prawym gérnym rogu i wybierz kolejno
Informacje > Wytacz ustuge. Spowoduje to zresetowanie ustugi Zdrowe zycie i
pozostawienie tylko trzech zadan podstawowych.

Element TriRing w rejestrze aktywnosci na zegarku zawiera trzy rodzaje danych: kroki,
aktywnos$¢ o umiarkowanej i duzej intensywnosci oraz godziny aktywnosci.

1. Kroki: w tym pierscieniu wyswietlany jest stosunek rzeczywistej liczby krokow
wykonanych w biezagcym dniu do liczby docelowej. Domyslna wartos¢ docelowa to 10 000
krokéw. Mozesz zmienic ustawienia wartosci docelowej stosownie do wtasnych preferencji. W
tym celu w aplikacji Zdrowie wybierz kolejno Ja > Ustawienia > Cele.

2. m Czas trwania aktywnosci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci (jednostka:
minuta): Domyslna wartos¢ docelowa to 30 minut. Urzadzenie obliczy catkowity czas trwania
aktywnosci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci na podstawie tempa i intensywnosci
tetna.

3. W Godziny z aktywnoscia: w tym pierscieniu jest pokazywana liczba godzin, w ktorych
uzytkownik poruszat sie na wtasnych nogach. Jezeli uzytkownik chodzit wiecej niz minute na
godzine, np. minute miedzy godzina 10:00 a 11:00, to ta godzina bedzie liczona jako godzina
z aktywnoscia. Zbyt dtugie siedzenie jest szkodliwe dla zdrowia. Zalecamy wstawanie raz na
godzine i dbanie o zaliczenie co najmniej 12 godzin z aktywnoscia kazdego dnia od godziny
07:00 do 22:00.
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Ekran HUAWEI Assistant:TODAY utatwia przegladanie prognozy pogody i korzystac z
otwartych aplikacji.

Witaczanie i wytagczanie HUAWEI Assistant-TODAY

Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtdbwnym urzadzenia, aby przejs¢ do HUAWEI
Assistant-TODAY. Przeciagnij palcem w lewo na ekranie, aby zamkna¢ HUAWEI
Assistant-TODAY.

Sterowanie dzwiekiem

Do sterowania odtwarzaniem muzyki na telefonie i zegarku mozna uzywac karty Sterowanie

dzwiekiem na ekranie HUAWEI Assistant:-TODAY. Aby za pomoca zegarka sterowac

odtwarzaniem muzyki na telefonie, nalezy powigzac zegarek z aplikacja Zdrowie Huawei.
Tylko niektére modele produktu obstuguja funkcje sterowania muzyka na telefonie. Gdy
na telefonie jest odtwarzana muzyka, ta funkcja jest obstugiwana, jesli muzyka jest
wyswietlana na ekranie HUAWEI Assistant-TODAY. W przeciwnym razie ta funkcja nie jest
obstugiwana.

W razie nadejscia potaczenia przychodzacego zegarek przypomni o tym i wyswietli numer lub
nazwe kontaktu osoby dzwoniacej. Mozesz wtedy odebrac odrzuci¢ potaczenie.

Odbieranie i odrzucanie potaczen przychodzacych

- Nacisnij gérny , aby zegarek przestat wibrowac.

- Dotknij ikony przycisku konczenia potaczenia na ekranie lub nacisnij i przytrzymaj gérny na
zegarku, aby zakonczy¢ potaczenie.

- Dotknij ikony odbierania potaczenia na ekranie, aby odebra¢ potaczenie.

Wiadomosci do szybkich odpowiedzi

Jako przyktadu uzyto telefonu HUAWEI: gdy zegarek przypomni Ci o potaczeniu
przychodzacym, mozesz dotkna¢ ikony Wiadomos¢, aby szybko odpowiedzie¢ przy uzyciu
wiadomosci SMS i odrzuci¢ potaczenie.
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Asystent
- Tre$¢ wiadomosci do szybkich odpowiedzi zwigzana z odrzucaniem potaczenia
przychodzacego nie dotyczy funkcji Szybkie odpowiedzi w aplikacji Zdrowie Huawei.
- Sposéb modyfikowania tresci wiadomosci SMS rézni sie w zaleznosci od modelu
telefonu. Nalezy zwrdci¢ uwage na rzeczywiste funkcje produktu.
Funkcja nie jest obstugiwana na telefonach iPhone. Aby uzyska¢ szczeg6towe

informacje na temat korzystania z tej funkgji na telefonach innych marek, skontaktuj
sie z producentem telefonu.

Gdy Twdéj zegarek jest potaczony z aplikacja Zdrowie Huawei, a powiadomienia wiadomosci
sq wtaczone, wiadomosci przekazane do paska stanu Twojego telefonu zostana
zsynchronizowane z Twoim zegarkiem.

Witaczanie powiadomien o wiadomosciach

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei przejdz do ekranu szczegbtdéw urzadzenia, wybierz
Powiadomienia, a nastepnie wtacz przetacznik Powiadomienia.

2 Przejdz do listy aplikacji i wtacz przetaczniki dla aplikacji, od ktérych chcesz otrzymywaé
powiadomienia.

Przejdz do APLIKACIJE, aby wyswietli¢ liste aplikacji, od ktérych mozesz otrzymywacé
powiadomienia.

Wyswietlanie nieprzeczytanych wiadomosci

Zegarek wykona wibracje , aby powiadomic¢ Cie o przestaniu nowych wiadomosci z paska

stanu telefonu.

Nieprzeczytane wiadomosci mozna wyswietli¢ na zegarku. Aby je wyswietli¢, przeciagnij w

gore na ekranie gtdbwnym w celu przejscia do centrum nieprzeczytanych wiadomosci.
Nieprzeczytane wiadomosci nie zostang zachowane po wyswietleniu ich w centrum
nieprzeczytanych wiadomosci. Jesli chcesz je ponownie wyswietli¢, otwdrz odpowiednia
aplikacje w telefonie.

Odpowiadanie na wiadomosci
Funkcja nie jest dostepna na telefonach iPhone.

- Ta funkcja jest obstugiwana tylko podczas odpowiadania na wiadomos¢ SMS przy
uzyciu karty SIM, ktéra odebrata wiadomos¢.

Po otrzymaniu wiadomosci SMS lub wiadomosci z aplikacji WhatsApp, Messenger lub
Telegram na zegarku mozesz odpowiedzie¢, korzystajac z funkgji szybkich odpowiedzi lub za
pomoca emotikonéw. Obstugiwane typy wiadomosci zaleza od rzeczywistego uzycia.

39



Asystent

Dostosowywanie szybkich odpowiedzi

- Jesli karta Szybkie odpowiedzi nie jest widoczna, oznacza to, ze zegarek nie obstuguje
tej funkgcji.

Funkcja nie jest dostepna na telefonach iPhone.

Szybka odpowiedZ mozna dostosowac w nastepujacy sposéb:

1 Gdy zegarek jest powiazany z aplikacja Zdrowie Huawei, otworz aplikacje, przejdz do
ekranu szczegdtow urzadzenia i dotknij karty Szybkie odpowiedzi.

2 Mozesz dotknaé pozycji Dodaj odpowiedz, aby doda¢ odpowiedz, dotkna¢ dodane;
odpowiedzi, aby ja edytowac lub dotkna¢ obok odpowiedzi, aby ja usunac.

Usuwanie nieprzeczytanych wiadomosci
- Na ekranie listy wiadomosci przeciagnij w lewo na wiadomosci, ktéra chcesz usunad, i

dotknij 6, aby usuna¢ wiadomosc.

- Wybierz e na dole listy wiadomosci, aby wyczysci¢ wszystkie nieprzeczytane wiadomosci.

Ta funkcja nie jest obstugiwana na telefonach iPhone ani tabletach iPad.

Instalowanie aplikacji
1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia, a nastepnie
dotknij opcji AppGallery.
2 Na liscie Aplikacje wybierz aplikacje, ktérej chcesz uzyé, a nastepnie dotknij pozycji
Zainstaluj. Zainstalowana aplikacja bedzie wyswietlana na liscie aplikacji na urzadzeniu.
Korzystanie z aplikacji
Przeciagnij palcem w gére i w dét na liscie aplikacji na urzadzeniu, wybierz aplikacje i
wykonaj instrukcje ekranowe, aby z niej skorzystac.
Niektorych aplikacji mozna uzywac tylko wtedy, gdy urzadzenie i telefon sg potaczone.
Jesli na urzadzeniu zostanie wysSwietlony komunikat dotyczacy zainstalowania aplikac;ji
na telefonie, oznacza to, ze do korzystania z tej aplikacji jest wymagany telefon.

Przy pierwszym uzyciu aplikacji zainstalowanej na telefonie zaakceptuj zapisy umow
lub warunki wyswietlane na ekranie aplikacji, po czym postepuj zgodnie z instrukcjami
ekranowymi, aby ukonczy¢ autoryzacje i sie zalogowa¢. W przeciwnym razie
korzystanie z aplikacji nie bedzie mozliwe. Jesli podczas konfigurowania autoryzacji
wystapi problem, otworz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno Ja > Ustawienia >
Mozliwosci urzadzenia, a nastepnie jeszcze raz wybierz aplikacje, ktora chcesz
autoryzowac.
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Aktualizowanie aplikacji

1

2

3

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, a nastepnie
dotknij opcji AppGallery.

Dotknij pozycji Menedzer, aby wyswietli¢ aplikacje, ktére powinny zosta¢ zaktualizowane,
oraz liste zainstalowanych aplikacji.

Wybierz kolejno Aktualizacje > Aktualizuj, aby zaktualizowa¢ aplikacje do najnowszych
wersji i poprawi¢ komfort ich uzytkowania.

Odinstalowywanie aplikacji

.

1

2

3

Odinstaluj aplikacje w ramach aplikacji Zdrowie Huawei na telefonie.

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdZ do ekranu szczegdtéw urzadzenia, a nastepnie
dotknij opcji AppGallery.

Dotknij pozycji Menedzer, aby wyswietli¢ aplikacje, ktére powinny zosta¢ zaktualizowane,
oraz liste zainstalowanych aplikaciji.

Aby odinstalowac aplikacje, wybierz kolejno Menedzer instalacji > Odinstaluj. Jesli
aplikacja zostanie odinstalowana, zostanie rOwniez usunieta z urzadzenia.

- Odinstalowywanie aplikacji na urzadzeniu: Dotknij ikony aplikacji innej firmy i ja

przytrzymaj, aby ja odinstalowac.
Jesli ustawiono opcje Wytacz ustuge AppGallery w aplikacji Zdrowie Huawei, musisz
ponownie dotknac¢ pozycji AppGallery i wykonac instrukcje ekranowe, aby udzieli¢
autoryzacji.

- Zanim zaczniesz uzywac aplikacji innej firmy, dodaj ja do listy aplikacji chronionych w
tle w aplikacji Menedzer telefonu. Dodatkowo wybierz kolejno Ustawienia > Bateria
na telefonie, wybierz aplikacje w obszarze Zuzycie energii przez poszczegélne
aplikacje, dotknij pozycji Zarzadzanie rozruchem i wtacz opcje Uruchamianie
automatyczne, Uruchamianie posrednie oraz Dziatanie w tle.

- Jesli aplikacja innej firmy nie dziata po dodaniu jej do listy chronionych aplikacji
uruchomionych w tle, odinstaluj ja i zainstaluj ponownie, a nastepnie sprébuj jeszcze
raz.

Dodawanie muzyki do zegarka

1
2

- Aby korzystac z tej funkgji, upewnij sie, ze zegarek jest potaczony z aplikacja Zdrowie
Huawei.

- Funkcja nie jest obstugiwana, gdy zegarek jest sparowany z telefonem iPhone.

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdZ do ekranu szczegdétéw urzadzenia.

Wybierz kolejno Muzyka > Zarzadzaj utworami > Dodaj utwory i wybierz utwory do
dodania.
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Kliknij znak ¥ w prawym gérnym rogu ekranu.

Podczas dodawania muzyki mozesz utworzy¢ liste odtwarzania, dotykajac pozycji Nowa
lista odtwarzania. Po utworzeniu listy odtwarzania mozesz dodac¢ do niej preferowane
utwory pobrane na zegarek, aby utatwi¢ zarzadzanie.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na urzadzeniu

1

2
3

Przejdz do listy aplikacji na urzadzeniu i wybierz pozycje Muzyka lub wybierz kolejno
Muzyka > Odtwarzanie muzyki.

Dotknij przycisku odtwarzania, aby odtworzy¢ utwor.

Na ekranie odtwarzania muzyki mozesz przeciaggnac palcem w gore, aby wyswietli¢ liste
odtwarzania, przetaczac sie miedzy utworami, dostosowac gtosnos¢ lub ustawic kolejnos¢
odtwarzania (na przyktad odtwarzanie utworéw po kolei lub losowo).

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie

- Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, dotknij pozycji

Muzyka, a nastepnie wtacz opcje Steruj odtwarzaniem muzyki przez telefon.

- Wez telefon, otwo6rz aplikacje Muzyka i zacznij odtwarza¢ muzyke.

- Mozesz uzy¢ nastepujacych metod, aby otworzy¢ ekran odtwarzania muzyki i wstrzymac

odtwarzanie, przetacza¢ utwory udostepniane przez telefon, dostosowywac gtosnos¢ muzyki
odtwarzanej przez telefon i nie tylko.

Zegarki obstugujace aplikacje HUAWEI Assistant-TODAY: Przeciagnij palcem w prawo na
ekranie gtdwnym zegarka. Na ekranie aplikacji HUAWEI Assistant:-TODAY dotknij karty
muzyki z ikong telefonu.

Zegarki nieobstugujace aplikacji HUAWEI Assistant-TODAY: Otworz aplikacje Muzyka na

zegarku, dotknij ikony i lub ﬂ i wybierz pozycje Telefon.

Gdy urzadzenie zostanie potaczone z aplikacja Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Zdalna

migawka (m) na liscie aplikacji na urzadzeniu, aby wtaczy¢ aparat na telefonie, a

O]
nastepnie dotknij ikony na ekranie urzadzenia, aby zrobi¢ zdjecie. Aby przetacza¢ miedzy

minutnikiem 2-sekundowym i minutnikiem 5-sekundowym, dotknij ikony .

- Ta funkcja jest obstugiwana tylko na telefonach HUAWEI z systemem EMUI 8.1 lub
nowszymi i na telefonach iPhone.

- Aby korzystac z tej funkgji, upewnij sie, czy aplikacja Zdrowie Huawei jest
uruchomiona w tle.

- Aby korzystac z tej funkgji na telefonie iPhone, najpierw otwoérz aparat na telefonie.
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Zegarek umozliwia korzystanie z asystenta gtosowego w celu sprawdzania informacji i
sterowania inteligentnymi urzadzeniami domowymi po podtaczeniu go do aplikacji Zdrowie
Huawei w telefonie.

Zaktualizuj zegarek do najnowszej wersji, aby zapewnic¢ jak najwyzszy komfort

uzytkowania.

Obecnie ta funkcja jest obstugiwana tylko w niektérych krajach i regionach.

Korzystanie z asystenta gtosowego

1 Nacisénij gorny przycisk na zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji i wybierz kolejno
Ustawienia > Inteligentna pomoc > Al Voice, a nastepnie wtacz Przycisk wybudzania.
2 Naciénij i przytrzymaj dolny przycisk, aby wybudzi¢ asystenta gtosowego.

3 Po wyswietleniu ekranu wydaj polecenie gtosowe, takie jak ,Jaka jest dzi$ pogoda?”.

Inne ustawienia

Wybierz kolejno Ustawienia > Inteligentna pomoc > Al Voice na zegarku i ustaw funkcje

asystenta gtosowego. Jesli ponizsze menu nie sg wyswietlane, oznacza to, ze urzadzenie nie

obstuguje tych funkgiji.

- Przycisk wybudzania: wybudza asystenta gtosowego przez nacis$niecie przycisku.

- Czytaj: ta funkcja jest domyslnie wtaczona. Po wytaczeniu zegarek nie bedzie juz nadawat
wiadomosci gtosowych.
Aby dostosowac gtosnos¢ asystenta gtosowego, nalezy naciskac przyciski gtosnosci na
sparowanym telefonie.

- Al Tips: gdy ta funkcja jest domyslnie wtaczona, karta Al Tips bedzie wysSwietlana na
ekranie HUAWEI Assistant-TODAY. Gdy funkcja Al Tips zostanie wytaczona, ta karta nie
bedzie juz wyswietlana na ekranie funkcji HUAWEI Assistant:-TODAY.

Gdy urzadzenie zostanie potaczone ze stuchawkami Bluetooth, bedzie mozna ich uzywac do
stuchania muzyki.
- Metoda 1.

1 Przetacz stuchawki Bluetooth do trybu parowania.

2 Otworz liste aplikacji urzadzenia, przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie i
wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth.

3 Jesli urzadzenie nie zostato sparowane z zadnym urzadzeniem Bluetooth, system
automatycznie wyszuka urzadzenia Bluetooth gotowe do parowania. Mozesz tez
dotknac pozycji Wybierz typ na dole ekranu, aby wybra¢ docelowe stuchawki Bluetooth.
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Jesli urzadzenie zostato sparowane z innymi urzadzeniami Bluetooth, beda wyswietlane
sparowane urzadzenia. Dotknij pozycji Paruj i wykonaj instrukcje ekranowe, aby
sparowac je z docelowymi stuchawkami Bluetooth.

. Metoda 2.

1 Przetacz stuchawki Bluetooth do trybu parowania.
2 Otwoérz liste aplikacji urzadzenia, przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie, aby

znalez¢ i wybrac pozycje Muzyka, dotknij ikony ! w prawym dolnym rogu ekranu
odtwarzania muzyki i wybierz kolejno Kanat dzwieku > Dodaj urzadzenie.

3 Dotknij pozycji Paruj, a zegarek automatycznie wyszuka urzadzenia gotowe do
parowania. Wybierz docelowe stuchawki z listy urzadzen Bluetooth i wykonaj instrukcje
ekranowe, aby ukonczy¢ parowanie.

Aby zapewni¢ odpowiednia opcje gdziekolwiek sie znajdujesz, na urzadzeniu dostepne sa trzy
tryby latarki: tryb wspétbiezny, tryb lampy btyskowej, tryb koloréw.

Tryb wspotbiezny

Nacisnij przycisk boczny na urzadzeniu, aby otworzy¢ liste aplikacji, lub przeciagnij w dét na
ekranie gtéwnym, aby uzyska¢ dostep do menu skrotéw, i dotknij 9, aby wtaczy¢ latarke.
Ekran zaswieci sie. Dotknij ekranu, aby wytaczy¢ latarke. Dotknij ekranu jeszcze raz, aby
ponownie wtaczyc latarke. Przeciagnij w prawo lub nacisnij boczny przycisk, aby wytaczy¢
latarke.

Tryb lampy btyskowej i tryb koloréw

Latarka w urzadzeniu obstuguje osiem standardowych koloréw, niestandardowe kolory i
regulacje czestotliwosci btysku. Dostepne funkcje:

Przejdz do ekranu latarki na urzadzeniu, przeciagnij w gore na ekranie, aby wyswietli¢ opcje
ustawien i ustaw preferowany kolor Swiatta i czestotliwos¢ btysku.

Domyslnie latarka jest wtaczana na pie¢ minut.

- Wyglad ikony koloru moze sie r6zni¢ na poszczeg6lnych modelach urzadzen.
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Konfigurowanie tarcz zegarka z aplikacji Galeria

@) Zanim uzyjesz tej funkgji, zaktualizuj aplikacje Zdrowie Huawei i urzadzenie do
najnowszych wersji.

Wybieranie tarcz zegarka z aplikacji Galeria

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz na ekran szczegbtdéw urzadzenia i wybierz
kolejno Wiecej > Moje > Na zegarku > Galeria, aby uzyska¢ dostep do ekranu ustawien
tarcz zegarka z aplikacji Galeria.

2 Dotknij symbolu + i wybierz pozycje Aparat lub Galeria jako metode przekazywania
obrazu.

3 Dotknij symbolu v prawym gérnym rogu i dotknij pozycji Zapisz. Wybrany obraz zostanie
wyswietlony jako tarcza zegarka.
@) Jesli przekazesz kilka obrazéw, mozesz dotykac tarczy zegarka, aby przetaczac sie

miedzy nimi.
Inne ustawienia

Na ekranie ustawien tarczy zegarka Galeria na telefonie:

- Dotknij opcji Styl i Uktad, aby ustawi¢ styl oraz pozycje wyswietlania daty i godziny na
tarczy zegarka z aplikacji Galeria.

- Dotknij ikony z krzyzykiem w prawym gérnym rogu wybranego zdjecia, aby je usunac.

Ustawianie tarczy zegarka Zawsze na ekranie (AOD)
Mozesz wtaczy¢ funkcje Zawsze na ekranie (AOD) i wybrac opcje wyswietlania gtéwnej tarczy
zegarka lub tarczy zegarka AOD po podniesieniu nadgarstka.

0. Wiaczenie funkcji Zawsze na ekranie skréci czas pracy baterii.

- Po wtaczeniu funkcji Zawsze na ekranie funkcja Podnies, aby wybudzi¢ zostanie
wytaczona.

1 Otwoérz liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia > Tarcza zegarka i ekran gtéwny lub
Ustawienia > Tarcza zegarka i wtacz funkcje Zawsze na ekranie.

2 po wiaczeniu funkcji Zawsze na ekranie styl tarczy zegarka bedzie ustawiany domyslnie.

3 Wybierz Podnies, aby wyswietli¢ Zawsze na ekranie lub Podnies, aby wyswietli¢ tarcze
zegarka wedtug potrzeb.

Funkcja OneHop na tarczach zegarka

Mozna uzywac funkcji OneHop do przekazywania obrazéw jako tarcz zegarka z aplikacji

Galeria. Obrazy zapisane w chmurze przed przetransferowaniem nalezy pobrac. Po
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przekazaniu wiecej niz jednego obrazu mozesz dotknac tarczy zegarka, aby przetaczac sie
miedzy obrazami.

. Zanim zaczniesz korzystac z tej funkgcji, zaktualizuj aplikacje Zdrowie Huawei do
najnowszej wersji i upewnij sie, ze urzadzenie ubieralne i telefon/tablet sa potaczone.

- Ta funkcja jest dostepna tylko na telefonach Huawei obstugujacych funkcje NFC z
zainstalowanym systemem EMUI 10.0 lub nowszym. Funkcja OneHop nie bedzie
dostepna po zaktualizowaniu systemu EMUI 9.0 do systemu .

Whtaczanie funkcji OneHop
Po wtaczeniu funkcji OneHop na urzadzeniu nie bedzie mozna jej wytaczy¢. Funkcja
pozostanie wtaczona nawet po zresetowaniu urzadzenia do ustawien fabrycznych.
W przypadku niektérych modeli urzadzen funkcja OneHop jest wtaczona domyslnie i nie
trzeba jej wtaczac recznie.

1 Na liscie aplikacji na urzadzeniu wybierz kolejno Ustawienia > OneHop, aby uzyska¢
dostep do ekranu funkcji OneHop.

2 Dotknij opcji Wtacz. Po wtaczeniu tej funkcji na ekranie zostanie wyswietlony komunikat
Witaczone.

Korzystanie z funkcji OneHop

1 Wiacz funkcje NFC na telefonie.

2 Przejdz do aplikacji Galeria na telefonie, wybierz obrazy, ktére chcesz przetransferowa¢, a
nastepnie przytéz obszar NFC z tytu telefonu do tarczy zegarka. Po ukoriczeniu transferu
obrazy beda kolejno wyswietlane na tarczy zegarka.

3 Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia i dotknij
kolejno Tarcze zegarka > Wiecej > Moje > Galeria. Przetransferowane obrazy zostana
wyswietlone w aplikacji Galeria. Mozesz dostosowac styl i uktad tarcz zegarka z aplikacji
Galeria do wtasnych preferencji.

Sklep z tarczami zegarka daje dostep do r6znorodnych tarcz zegarka. Aby korzystac z tej
funkcji, zaktualizuj zegarek i aplikacje Zdrowie HUAWEI do najnowszych wers;ji.
Zmienianie tarczy zegarka

1 Dotknij tarczy zegarka na ekranie gtdbwnym i przytrzymaj ja.

2 Przeciagnij w lewo lub w prawo, aby wybra¢ ulubiona tarcze zegarka. Mozesz tez
przeciagnac na ekranie do konca w prawo, dotkna¢ + i przeciagna¢ w gére lub w dot, aby
wybra¢ ulubiona tarcze zegarka.

Niektore tarcze zegarka obstuguja niestandardowe sterowanie. Mozesz dotknac ikony

@ na dole tarczy zegarka, aby dostosowa¢ wyswietlane tresci.
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Instalowanie i zmienianie tarczy zegarka na telefonie

1 Otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, otwérz ekran szczegtdw urzadzenia i wybierz
kolejno Tarcze zegarka > Wiecej.

2 Wybierz tarcze zegarka.

a Jesli tarcza zegarka nie zostata jeszcze zainstalowana, dotknij opcji Zainstaluj. Po
zakonhczeniu instalacji na zegarku bedzie automatycznie uzywana nowa tarcza zegarka.

b Jedli tarcza zegarka jest juz zainstalowana, dotknij opcji Ustaw jako domyslne w celu
uzycia wybranej tarczy.

Na ekranie ze szczegbtami tarczy zegarka wyswietlane sg informacje o ruchu
sieciowym, ktéry zostanie wygenerowany przy pobieraniu i instalowaniu tarczy
zegarka.

Usuwanie tarczy zegarka

W aplikacji Zdrowie Huawei:

1 Otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, otwérz ekran szczegdtdéw urzadzenia i wybierz
kolejno Tarcze zegarka > Wiecej.

2 Wybierz zainstalowana tarcze zegarka i dotknij ikony 6 aby usunac te tarcze.

1 Dotknij ekranu gtéwnego urzadzenia i przytrzymaj go, aby otworzy¢ ekran wyboru tarczy
zegarka.

2 Przeciagnij w goére od dotu ekranu i dotknij opcji Usun, aby usuna¢ tarcze zegarka.
Nie mozna usunac tarcz zegarka z aplikacji Galeria ani tarcz zegarka .

Po usunieciu tarczy zegarka nie trzeba dokonywac¢ zakupu ponownie w sklepie z
tarczami zegarka.

Ustawianie gtosnosci dzwonka

1 Nacisénij gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno
Ustawienia > Dzwiek i wibracje > Gtosnos¢ dzwonka.

2 Przeciagnij w goére lub w dét, aby wyregulowa¢ gtosnos$é dzwonka.
Whtaczanie i wytaczanie wyciszenia

1 Nacisnij gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno
Ustawienia > Dzwiek i wibracje.

2 Witacz lub wytacz opcje Wycisz.
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1 Przeciagnij w dot na tarczy zegarka, aby wej$¢ w menu skrotéw i potwierdz, ze potaczenie
Bluetooth miedzy zegarkiem a telefonem dziata poprawnie. Ikona Bluetooth telefonu
bedzie wyswietlana jako lub l :

2 Jesli zegarek i telefon znajduja sie w zasiegu potaczenia Bluetooth, telefon wyemituje
dzwiek dzwonka (nawet w trybie wibracji lub cichym), aby poméc go zlokalizowad.

3 Dotknij ekranu urzadzenia, aby zakonczy¢ poszukiwanie.
- Jesli w zegarku wtaczona jest funkcja automatycznego przetaczania, zegarek musi by¢

potaczony z aplikacja Zdrowie HUAWEI, aby mozna byto korzysta¢ z funkcji Znajdz
telefon.

- Jesli uzywasz telefonu iPhone, a ekran jest wytaczony, telefon moze nie reagowac
podczas korzystania z funkcji Znajdz telefon.

Gdy zegarek jest potaczony z aplikacja Zdrowie Huawei, mozesz go znalez¢ na telefonie.

Znajdowanie zegarka przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei
Przed uzyciem tej funkcji zaktualizuj zegarek do najnowszej wersji.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, otwdrz ekran szczegdtéw urzadzenia i wybierz kolejno
Znajdz urzadzenie > Zadzwon.

2 Dotknij pozycji ZadzwoR, a zegarek zadzwoni. Mozesz dotknaé¢ pozycji Zatrzymaj lub
zaczekac na zakonczenie dzwonienia.
Znajdowanie zegarka przy uzyciu aplikacji Znajdz urzadzenie
Ta funkcja jest obstugiwana tylko na telefonach Huawei z systemem EMUI 11.0 /
HarmonyOS 2 lub nowszym.

1 Ze sklepu AppGallery pobierz najnowsze wersje aplikacji Mobilna Chmura HUAWEI,
Znajdz urzadzenie i Zdrowie Huawei, a nastepnie je zainstaluj. Jesli aplikacje juz zostaty
zainstalowane, zaktualizuj je do najnowszych wers;ji.

2 Uzyj tego samego konta w celu zalogowania sie do trzech powyzszych aplikacji.

3 Otworz aplikacje Znajdz urzadzenie, dotknij pozycji Urzadzenia, aby wyswietli¢ liste
urzadzen, i dotknij urzadzenia docelowego.

4 7Zlokalizuj urzadzenie na ekranie szczegdtéw urzadzenia w aplikacji Zdrowie Huawei i
dotknij pozycji Nastuchuj dzwieku dzwonka, aby znalez¢ urzadzenie.
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Wtaczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzac

Gdy wtaczysz tryb Nie przeszkadzad, zegarek nie bedzie dzwonit ani wibrowat, a ekran nie
bedzie wtaczany, jesli podniesiesz nadgarstek po odebraniu potaczen przychodzacych lub
powiadomien.

Szybkie wtaczanie i wytgczanie
Metoda 1. Przeciagnij palcem w doét od gory tarczy zegarka i dotknij pozycji Nie
przeszkadza¢, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ ten tryb.

Metoda 2. Wybierz kolejno Ustawienia > Dzwiek i wibracje > Nie przeszkadzac¢ > Caty
dzien, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ ten tryb.

Planowane wtaczanie i wytaczanie

) Aby korzystac z tej funkgji, zaktualizuj urzadzenie ubieralne i aplikacje Zdrowie HUAWEI

do najnowszych wersji.

- Wybierz kolejno Ustawienia > Dzwiek i wibracje > Nie przeszkadza¢ > Harmonogram,
dotknij pozycji Dodaj czas i ustaw opcje Rozpoczecie, Zakonczenie oraz Powtarzanie.
Mozesz dodac wiele okresow i w przypadku kazdego z nich wtaczy¢ przechodzenie do trybu
Nie przeszkadza¢ o zaplanowanej godzinie.

- Aby wytaczy¢ zaplanowany tryb Nie przeszkadza¢, wybierz kolejno Ustawienia > Dzwiek i
wibracje > Nie przeszkadzaé¢ > Harmonogram.

Wtaczanie i wytaczanie trybu uspienia

Po wtaczeniu na zegarku trybu uspienia potaczenie przychodzace i powiadomienia zostana
wyciszone, ekran nie bedzie wtaczany po podniesieniu nadgarstka, a tarcza zegarka zostanie
przetaczona do trybu uproszczonego.

Przeciagnij palcem w dét na ekranie tarczy zegarka i dotknij pozycji Tryb uspienia, aby
wtaczy¢ lub wytaczyc te funkcje.

@) Zegarki z serii HUAWEI WATCH 3: Przeciagnij palcem w dét od paska skrétéw, dotknij

ikony trybu uspienia , a nastepnie dotknij pozycji , aby wtaczy¢ tryb uspienia.
Tryb uspienia moze by¢ wtaczany recznie lub automatycznie — gdy urzadzenie wykryije,
ze Spisz.

Ustawianie ulubionych kontaktow

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i wybierz nazwe urzadzenia,
a nastepnie wybierz pozycje Ulubione kontakty.

2 Na ekranie Ulubione kontakty:
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Dotknij pozycji Dodaj, aby wyswietlic¢ liste kontaktow, ktore przechowuje telefon/tablet,
a nastepnie wybierz kontakty, ktére chcesz dodac.
Dotknij pozycji Kolejnos¢, aby posortowac dodane kontakty.

Dotknij pozycji Usun, aby usuna¢ dodane kontakty.

3 Na liscie aplikacji na zegarku dotknij ulubionego kontaktu na ekranie Ulubione kontakty,

aby zadzwoni¢ pod numer tego kontaktu.

Aby chroni¢ Twoja prywatnos¢, moze zosta¢ wyswietlony komunikat z prosba o
przywrécenie ustawieh fabrycznych urzadzenia ubieralnego przed sparowaniem go z
nowym telefonem. Przywrdcenie ustawien fabrycznych urzadzenia spowoduje
wyczyszczenie wszystkich danych. Wykonujac te czynnosci, zachowaj ostroznos¢.

Aby sparowac urzadzenie ubieralne z nowym telefonem, wybierz kolejno Ustawienia () >

System i aktualizacje > Potgcz z nowym telefonem (@) na urzadzeniu ubieralnym,

dotknij v i postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby ukoniczy¢ parowanie.

tadowanie

1

2

Podtacz podstawke do tadowania do zasilacza, a nastepnie podtacz zasilacz do zrodta
zasilania.

Umies¢ zegarek na podstawce do tadowania, wyréwnujac metalowe styki zegarka i
podstawki do tadowania tak, aby na ekranie zegarka pojawita sie ikona tadowania.

O petnym natadowaniu zegarka poinformuje wskaznik tadowania pokazujacy 100%.
tadowanie zegarka zostanie automatycznie zatrzymane, gdy bedzie w petni natadowany.

Do tadowania zegarka zalecamy uzywanie zasilacza Huawei, portu USB komputera
albo zasilacza firmy innej niz Huawei, ktory jest zgodny z wtasciwymi przepisami
regionalnymi lub krajowymi, a takze regionalnymi lub miedzynarodowymi normami
bezpieczenstwa. Inne tadowarki i baterie zewnetrzne, ktére nie spetniaja wtasciwych
norm bezpieczehstwa, moga powodowac problemy, takie jak wolne tadowanie lub
przegrzewanie. Korzystajac z nich, nalezy zachowac ostroznos¢. Zalecamy zakup
zasilacza Huawei w oficjalnym sklepie Huawei.

Port tadowania powinien byc¢ suchy i czysty, aby zapobiec zwarciom i innym
zagrozeniom.

Sprawdzanie poziomu natadowania baterii

Metoda 1: przeciagnij palcem w dét od goéry ekranu gtéwnego, aby sprawdzi¢ poziom

natadowania baterii.
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Metoda 2: podtacz zegarek do zasilania i sprawdz poziom natadowania baterii na ekranie
tadowania.
Metoda 3: sprawdz poziom natadowania baterii na tarczy zegarka obstugujacej wyswietlanie

poziomu natadowania baterii.

Metoda 4: sprawdz poziom natadowania baterii na ekranie szczeg6téw urzadzenia w aplikacji
Zdrowie.

Metoda 1.

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczego6tow urzadzenia i dotknij opcji
Aktualizacja oprogramowania uktadowego. Telefon sprawdzi dostepnos¢ aktualizacji.
Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby zaktualizowa¢ urzadzenie.

Metoda 2.

Wybierz kolejno Ustawienia > System i aktualizacje > Aktualizuj i dotknij pozycji

Aktualizuj. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby ukonczy¢ aktualizacje.

Dotknij ikony Ustawienia po prawej stronie pozycji Aktualizacja oprogramowania
uktadowego, wtacz opcje Automatycznie pobieraj pakiety instalacyjne przez WLAN,
a urzadzenie automatycznie pobierze pakiet aktualizacji i wysle powiadomienie za
kazdym razem, gdy wykryje nowa wersje. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie,
aby zaktualizowac urzadzenie.

Przed rozpoczeciem aktualizowania zalecamy sprawdzenie, czy urzadzenie jest
wystarczajaco natadowane.

Podczas aktualizacji funkcja Bluetooth na urzadzeniu automatycznie przerwie
potaczenie i przywrdci je po ukonczeniu operacji.

Nie taduj urzadzenia podczas aktualizacji.

Wtaczanie
- Nacisnij i przytrzymaj przycisk gérny.

- Nataduj urzadzenie.

Wytaczanie
- Nacisnij i przytrzymaj przycisk gérny, a nastepnie dotknij opcji Wytacz.

- Nacisnij przycisk gérny i wybierz kolejno Ustawienia > System > Wytacz.
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Ponowne uruchamianie
- Nacisnij i przytrzymaj przycisk gérny, a nastepnie dotknij opcji Uruchom ponownie.

- Nacisnij przycisk gérny i wybierz kolejno Ustawienia > System > Uruchom ponownie.

Przywracanie ustawien fabrycznych urzadzenia

Metoda 1: Na zegarku wybierz kolejno Ustawienia > System > Resetuj lub Ustawienia >
System i aktualizacje > Resetu;.

Metoda 2: Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia,

a nastepnie dotknij pozycji Przywré¢ ustawienia fabryczne.

@) Przywrécenie ustawien fabrycznych urzadzenia spowoduje wyczyszczenie zapisanych na
nim danych osobowych. Wykonujac te operacje, zachowaj ostroznos¢.

Definicja poziomu wodoodpornosci i pytoszczelnosci
oraz opis scenariusza uzytkowania urzadzen
ubieralnych

Odpornos¢ na wode i pyt oznacza, ze urzadzenie ubieralne jest chronione przed

przedostawaniem sie wody i pytu do wnetrza oraz uszkodzeniem czesci wewnetrznych oraz

ptyty gtéwnej.

) W opisanych ponizej scenariuszach testowych normalna temperatura wynosi od 15°C do
35°C, wilgotnos¢ wzgledna od 25% do 75%, a ciSnienie atmosferyczne od 86 kPa do 106
kPa (standardowe ci$nienie atmosferyczne wynosi 101,325 kPa).

Poziom Definicja poziomu odpornosci |Scenariusz opisujacy odpornos¢

wodoodpornosci
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Nurkowanie Zgodne z norma EN 13319 Urzadzenia ubieralne sg zgodne z
(gtebokos¢ do 100 |dotyczaca akcesoriow do norma EN 13319 dotyczaca
metréw) nurkowania. Produkty zgodne z |akcesoriow do nurkowania i obstuguja

ta norma wytrzymuja 200 cykli  |nurkowanie na maksymalnej
obejmujacych dziatanie gtebokosci 100 metrow. (Ze wzgledéw
normalnego cisnienia (1 ATM) i |bezpieczehstwa nie nalezy nurkowacé w
nadcisnienia (maksymalnie 11 pojedynke).

ATM). W kazdym cyklu moga Urzadzenie ubieralne nie nadaje sie do
one pozostawac w warunkach uzywania w nastepujacych sytuacjach:
nadcisnienia przez jedna minute. |1. Nurkowanie na gtebokosci
przekraczajacej 100 metrow.

2. Gorace prysznice, gorace zrodta lub
sauny (taznie parowe) oraz inne
czynnosci w miejscach o wysokiej
temperaturze i wilgotnosci.

3. Skoki do wody, ptukanie w wodzie
pod wysokim cisnieniem lub inne
czynnosci zwigzane z wysokim
ciSnieniem wody lub szybko ptynaca
woda.

(Uszkodzenia urzadzenia ubieralnego
spowodowane zanurzeniem w cieczy
nie sa objete gwarancja, jesli
urzadzenie ubieralne byto uzywane w

nieodpowiedni sposob).
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10 ATM

To norma wodoodpornosci (ISO
22810) okreSlona przez
Miedzynarodowa Organizacje
Normalizacyjna (ISO). Takie
oznaczenie informuje o tym, ze
urzadzenie ubieralne moze
wytrzymac symulowane ci$nienie
statyczne panujace w wodzie na
gtebokosci 100 metrow w
temperaturze pokojowej przez 10
minut.

Urzadzenie ubieralne jest zgodne z
poziomem odpornosci 10 ATM wedtug
normy ISO 22810:2010, co oznacza, ze
moze wytrzymac cisnienie statyczne
panujace w wodzie do 100 metréw
przez 10 minut. Wodoodpornos¢ nie
jest trwata i moze ulec pogorszeniu w
miare codziennego uzytkowania.
Urzadzenie ubieralne moze by¢
uzywane do uprawiania sportow
wodnych, takich jak sporty uprawiane
w basenach i na plazy, oraz do
nurkowania (obstugiwana gtebokosc i
typy nurkowania réznia sie w
zaleznosci od konkretnego modelu
produktu). Urzadzenie mozna nosic i
korzystac z niego w czasie ¢wiczen, w
deszczowe dni i podczas mycia rak.
Jesli zegarek z gtosnikiem zostanie
zanurzony lub bedzie noszony w
wodzie, nalezy szybko usunac jej
pozostatosci z gtosnika lub uruchomic
funkcje odprowadzania wody z
zegarka, aby nie dopusci¢ do
oddziatywania wody na gtosnik.
Urzadzenie ubieralne nie nadaje sie do
uzywania w nastepujacych sytuacjach:
1. Skoki do wody, ptukanie w wodzie
pod wysokim cisnieniem lub inne
czynnosci zwigzane z wysokim
ciSnieniem wody lub szybko ptynaca
woda.

2. Gorace prysznice, gorace zrodta lub
sauny (taznie parowe) oraz inne
czynnosci w miejscach o wysokiej
temperaturze i wilgotnosci.

3. Skérzane i metalowe paski nie sa
odporne na wode i pot. Zaleca sie
noszenie innych rodzajow paskéw, jesli
chcesz ptywa¢, nurkowac lub ¢wiczyc.
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(Uszkodzenia urzadzenia ubieralnego
spowodowane zanurzeniem w cieczy
nie sg objete gwarancja, jesli
urzadzenie ubieralne byto uzywane w
nieodpowiedni sposéb).
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IP68

Urzadzenia ubieralne zgodne z ta
norma sa odporne na pyt i moga
by¢ zanurzane w wodzie na
gtebokosci przekraczajacej 1 metr
przy normalnej temperaturze i
normalnym cisnieniu (gtebokos¢ i
czas trwania zanurzenia moga sie
rézni¢ w zaleznosci od modelu
produktu). Ta norma jest bardziej
rygorystyczna niz IPX7.

Te urzadzenia ubieralne cechuja sie
poziomem ochrony IP68 zgodnie z
norma IEC 60529:2013.

Urzadzenia ubieralne s3a pytoszczelne
w Srodowiskach takich jak salony,
biura, laboratoria, warsztaty i
pomieszczenia magazynowe. Nie
nadaja sie do uzywania w miejscach,
gdzie wystepuja znaczne ilosci pytu.
Sa odporne na zachlapanie woda.
Odradza sie jednak zanurzanie
urzadzen ubieralnych w wodzie.
Mozesz nosi¢ urzadzenia ubieralne
podczas ¢wiczen (sa odporne na pot)
lub mycia rak. Mozesz nosic je takze w
deszczu.

Urzadzenie ubieralne nie nadaje sie do
uzywania w nastepujacych sytuacjach:
1. Ptywanie, nurkowanie z rurka,
nurkowanie z akwalungiem oraz inne
czynnosci wymagajace dtugotrwatego
zanurzenia w wodzie.

2. Prysznice, gorace zrodta lub sauny
(taznie parowe) oraz inne czynnosci w
miejscach o wysokiej temperaturze i
wilgotnosci.

3. Czynnosci, w przypadku ktérych
wystepuje szybki przeptyw wody, np.
nurkowanie, jazda na nartach
wodnych, surfing, sporty motorowodne
(takie jak ptywanie motoréwka), mycie
samochodu i rafting.

(Uszkodzenia urzadzenia ubieralnego
spowodowane zanurzeniem w cieczy
nie sa objete gwarancja, jesli
urzadzenie ubieralne byto uzywane w
nieodpowiedni sposob).

Wodoodpornosc nie jest trwata i z czasem moze ulec obnizeniu. Nalezy unika¢ ponizszych

sytuacji, ktére moga wptynac na wodoodpornos¢ urzadzen ubieralnych. Uszkodzenia

spowodowane przez zanurzenie w cieczy nie sg objete gwarancja.
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Zrzucenie urzadzenia z duzej wysokosci lub jego uderzenie przez inne przedmioty.
Rozmontowanie lub naprawa urzadzenia ubieralnego poza autoryzowanym sklepem Huawei.

Wystawianie urzadzenia na dziatanie substancji zasadowych, takich jak mydto lub woda z
mydtem pod prysznicem lub w wannie.

Wystawianie urzadzenia na dziatanie perfum, rozpuszczalnikéw, detergentow, substancji
kwasowych, pestycydéw, emulsji, Srodkéw przeciwstonecznych, nawilzaczy lub farb do

wtosow.

tadowanie urzadzenia, gdy jest mokre.
Produktu nalezy uzywac zgodnie z podrecznikiem uzytkownika dostepnym w oficjalnej
witrynie firmy Huawei lub skrécong instrukcja obstugi dostarczong wraz z produktem.
Darmowa obstuga gwarancyjna nie przystuguje w przypadku produktéw uszkodzonych na
skutek nieprawidtowego uzytkowania.
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