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Wyglad
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Obszar tadowania

Parowanie z telefonem z systemem EMUI/ Android

1

o %
Zainstaluj aplikacje Zdrowie Huawei ( ).

Jesli juz zainstalowano aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno Ja > Sprawdz
dostepnos¢ aktualizacji i zaktualizuj ja do najnowszej wers;ji.

Jesli jeszcze nie zainstalowano aplikacji, przejdz do sklepu aplikacji na telefonie i pobierz
oraz zainstaluj aplikacje.




Wprowadzenie

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

Wtacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.
Umies¢ 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.

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

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

Po zakonczeniu parowania, jesli uzywasz telefonu innego niz Huawei, otwérz aplikacje
Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegbtédw urzadzenia, dotknij opcji
Rozwigzywanie problemoéw i dostosuj ustawienia systemu. To zapobiega zamykaniu
aplikacji Zdrowie Huawei w tle.

Zainstaluj aplikacje Zdrowie HUAWEI ( )-

Jesli aplikacja jest juz zainstalowana, zaktualizuj ja do najnowszej wers;ji.

Jesli jeszcze nie zainstalowano aplikacji, przejdz do App Store na swoim telefonie i
wyszukaj Zdrowie HUAWEI, aby pobrac i zainstalowac aplikacje.

Otworz aplikacje Zdrowie HUAWEI i przejdz do Ja > Zaloguj sie przez ID HUAWEIL. Jesli
nie masz ID HUAWEI, zarejestru;j sie, a nastepnie zalogu;.

Wtacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.
a Umies¢ urzadzenie ubieralne w poblizu swojego telefonu. Otwérz aplikacje Zdrowie

HUAWEI na swoim telefonie, wybierz * * w prawym gérnym rogu, a nastepnie wybierz
Dodaj urzadzenie. Wybierz urzadzenie ubieralne, ktére chciat(a)bys sparowac i wybierz
SKOJARZ.

Mozesz tez wybrac Skanuj, aby zeskanowac kod QR wyswietlany na urzadzeniu
ubieralnym w celu zainicjowania parowania.

b Gdy na urzadzeniu ubieralnym pojawi sie zadanie parowania, wybierz v. Gdy pojawi sie
okno wyskakujace aplikacji Zdrowie HUAWEI zadaniem parowania Bluetooth, wybierz
Sparuj. Pojawi sie kolejne wyskakujace okno z pytaniem, czy zezwoli¢ urzadzeniu
ubieralnemu na wyswietlanie powiadomien z Twojego telefonu. Wybierz Zezwél.

C Odczekaj kilka sekund, az aplikacja Zdrowie HUAWEI pokaze informacje o pomyslnym
ukonczeniu parowania. Wybierz Gotowe, aby ukonczy¢ parowanie.



Wprowadzenie

Funkcje przyciskow i operacje dotykowe

Ekran dotykowy urzadzenia obstuguje r6zne operacje dotykowe, takie jak przecigganie w
gore, dot, lewo i prawo oraz dotkniecie i przytrzymanie.

Gorny przycisk

Dziatanie Funkcja

Obracanie - W trybie Siatka powoduje przyblizanie i oddalanie aplikacji na
ekranie Lista aplikacji.

- W trybie Lista powoduje przecigganie w gore lub w do6t na ekranie
Lista aplikacji i ekranie szczegotow.

- Powoduje przecigganie w gére lub w dét na ekranie po otwarciu
aplikacji.

@) Aby przejs¢ do trybu Siatka lub Lista, wybierz Ustawienia >

Tarcza zegarka i ekran gtéwny > Program uruchamiajacy.

Nacisniecie - Powoduje wtaczenie ekranu.

- Powoduje przejscie do ekranu Lista aplikacji z ekranu gtéwnego.
.- Powoduje powrét do ekranu gtéwnego.

- Wycisza potaczenia przychodzace przez Bluetooth.

Dwukrotnie Nacisnij dwukrotnie, aby wyswietli¢ wszystkie dziatajace aplikacje,

nacisniecie gdy ekran jest wtaczony.

Nacisniecie i - Powoduje wtaczenie zegarka.

przytrzymanie - Powoduje przejscie do ekranu ponownego uruchomienia/
wytaczenia.

- Wymusza ponowne uruchomienie zegarka, gdy przycisk jest

przytrzymywany przez co najmniej 12 sekund.

) Operacje r6znia sie w czasie potaczen i cwiczen.



Dolny przycisk

Wprowadzenie

Dziatanie Funkcja

Nacisniecie Powoduje otwarcie aplikacji Cwiczenia.
ponizsze czynnosci:

Ustawienia > Dolny przycisk.

dolny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje.

Dziatanie dolnego przycisku mozna tez dostosowac, wykonujac

1Naciénij gérny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz

2Wybierz aplikacje i dostosuj funkcje dolnego przycisku. Po
zakonczeniu dostosowywania wrd¢ do ekranu gtéwnego i nacisnij

) Operacje réznia sie w czasie potaczen i cwiczen.

Operacje dotykowe

Dziatanie Funkcja

Dotkniecie Powoduje wybranie i potwierdzenie.

Dotkniecie i Powoduje zmiane tarczy zegarka, gdy wyswietlany jest ekran gtéwny

przytrzymanie zegarka. Powoduje otwarcie ekranu zarzadzania karta, gdy wyswietlana
jest karta.

Przeciagniecie w Powoduje wyswietlenie powiadomienia (podczas przeciagania w goére

gore na ekranie gtbwnym zegarka).

Przeciagniecie w Powoduje wyswietlenie menu skrétow i paska stanu (podczas

dot przeciggania w dot na ekranie gtbwnym zegarka).

skrotow.

na pasku stanu.

- Mozesz wtaczy¢ lub wytaczy¢ Nie przeszkadzaé i Uspienie z menu

- Mozesz wyswietli¢ pozostata moc baterii i stan potaczenia Bluetooth

Przeciagniecie w Powoduje wyswietlenie karty funkcji zegarka (podczas przeciggania w

lewo lewo na ekranie gtbwnym zegarka).

Przeciagniecie w Powoduje wyswietlenie ekranu HUAWEI Assistant-TODAY (podczas

prawo przeciggania w prawo na ekranie gtéwnym zegarka).

prawo na ekranie dowolnej aplikac;ji).

Powoduje powrét do poprzedniego ekranu (podczas przeciggania w

Wytaczanie ekranu
- Opus¢ nadgarstek lub obré¢ go na zewnatrz albo zakryj ekran dtonia.

. Zegarek automatycznie przejdzie do stanu uspienia, jesli nie bedzie uzywany przez

okreslony czas.



Ikony

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

Menu poziomu 1

Wprowadzenie
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Wprowadzenie

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

Zdrowie Huawei
X .

Ustawianie niestandardowych kart

Aby doda¢ karty niestandardowe

1 Przejdz do Ustawienia > Karty niestandardowe.

2 Wybierz 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
- Aby przeniesS¢ karte, przytrzymaj i przeciagnij ja w nowe miejsce.

- Aby usunac karte, ktéra mozna usunac, wybierz 6 na ekranie karty.

Personalizacja tarcz zegarka

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

2 Dotknij ikony ustawien (@) ponizej tarczy zegarka, przeciagnij w gore lub w lewo na
ekranie, aby przetaczyc style tarczy zegarka lub widzety.

e Dostosowywanie wspierajg wytacznie tarcze zegarka z ikona @ pod spodem.
Niestandardowe mozliwosci moga sie rézni¢ w zaleznosci od tarczy zegarka.



Ekran HUAWEI Assistant:TODAY utatwia przegladanie prognozy pogody.

Witaczanie i wytgczanie HUAWEI Assistant-TODAY

Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtbwnym 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.

Funkcja nie jest dostepna na iPhone’ach.

Instalowanie aplikacji na zegarku przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia, a nastepnie dotknij nazwy
zegarka, aby przejs¢ do ekranu szczegdtow urzadzenia.

2 Dotknij pozycji AppGallery i na liscie Aplikacje wybierz aplikacje, ktérej chcesz uzy¢, a
nastepnie dotknij pozycji ZAINSTALUJ. Zainstalowana aplikacja bedzie wyswietlana na
liscie aplikacji na zegarku.

Aktualizowanie aplikacji

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia, a nastepnie dotknij nazwy
zegarka, aby przejs¢ do ekranu szczegotow urzadzenia.

2 Na ekranie szczegétdéw urzadzenia dotknij pozycji AppGallery i wybierz kolejno Menedzer
> Aktualizacje > ZAKTUALIZUJ, aby zaktualizowac¢ aplikacje do najnowszej wers;ji.

Odinstalowywanie aplikacji

Fabrycznie zainstalowanych aplikacji na zegarku nie mozna odinstalowac.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia, a nastepnie dotknij nazwy
zegarka, aby przej$¢ do ekranu szczegdtow urzadzenia.



Asystent

2 Na ekranie szczegbtdéw urzadzenia dotknij pozycji AppGallery i wybierz kolejno Menedzer
> Menedzer instalacji > ODINSTALUJ, aby odinstalowac aplikacje. Jesli aplikacja zostanie
odinstalowana, zostanie rowniez usunieta z zegarka.

Jesli ustawiono opcje Wytacz ustuge AppGallery w aplikacji Zdrowie Huawei, trzeba
dotkna¢ pozycji AppGallery i postepowac zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby przyznac
wymagane uprawnienia i ponownie wtaczy¢ funkcje AppGallery.

- Zanim zaczniesz uzywac aplikacji innej firmy, dodaj ja do listy aplikacji chronionych w
tle za pomoca aplikacji Menedzer telefonu/ Optymalizator. Ponadto wybierz kolejno
Ustawienia > Bateria na telefonie, wybierz aplikacje na liScie Zuzycie energii wg
aplikacji, dotknij pozycji Zuzycie energii wg aplikacji i wtacz opcje Automatyczne
uruchamianie, Uruchamianie posrednie i 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.

Dostosowywanie kolejnosci aplikacji na liscie aplikacji

Nacisnij gorny przycisk na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie przeciagnij
aplikacje w gére lub w dot.

Gdy zegarek jest potaczony z aplikacja Zdrowie Huawei, a powiadomienia o wiadomosciach
sq wtaczone, wiadomosci przekazywane do paska stanu telefonu beda synchronizowane z
zegarkiem.

Witaczanie powiadomien o wiadomosciach

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw 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 bedzie wibrowa¢ lub zadzwoni, aby powiadomi¢ o przestaniu nowych wiadomosci z

paska stanu telefonu.

Nieprzeczytanych wiadomosci mozna wyswietli¢ na zegarku. W tym celu przeciagnij w gore

na ekranie gtdwnym w celu przejscia do centrum nieprzeczytanych wiadomosci.
Wiadomosci nie beda przechowywane na zegarku po wyswietleniu ich w centrum
nieprzeczytanych wiadomosci. Jesli chcesz je ponownie wyswietli¢, otwdrz odpowiednia
aplikacje w telefonie.



Asystent

Odpowiadanie na wiadomosci
Funkcja nie jest dostepna na iPhone’ach.

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

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. Rézne urzadzenia moga obstugiwac rézne formaty odpowiedzi.

Dostosowywanie szybkich odpowiedzi
- Jesli nie ma karty szybkich odpowiedzi, prawdopodobnie zegarek nie obstuguje tej
funkcji.

Funkcja nie jest dostepna na iPhone’ach.

Szybka odpowiedZz mozna dostosowac w nastepujacy sposéb:

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

2 Mozesz dotknaé pozycji Dodaj odpowiedz, aby doda¢ odpowiedz, dotkna¢ istniejacej
odpowiedzi, aby ja edytowa(, lub dotknac obok odpowiedzi, aby j3 usunac.

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

dotknij 6 aby usuna¢ wiadomosc.

- Wybierz 6 na dole listy wiadomosci, aby usunac wszystkie nieprzeczytane wiadomosci.

Aby korzystac z tej funkcji, upewnij sie, ze Twoje urzadzenia ubieralne jest powigzane z
aplikacja Zdrowie Huawei.

Dodawanie kontaktow

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia i wybierz
Ulubione kontakty.

2 Na ekranie Ulubione kontakty wybierz Dodaj. System automatycznie otworzy liste
kontaktéw na Twoim telefonie. Wybierz stamtad kontakty i dodaj je do listy. Po dodaniu
mozesz Sortuj lub Usun kontakty na ekranie Ulubione kontakty.

Odbieranie i wykonywanie potaczen

Aby wykona¢ potaczenie: Przejdz do listy aplikacji na swoim urzadzeniu ubieralnym, wybierz

Kontakty lub Rejestr potaczen i wybierz kontakt, z ktérym chcesz sie potaczyc.



Asystent
Gdy wykonasz potaczenie z kontaktem na swoim zegarku, karta SIM dla potaczenia na

telefonie z obstuga dwéch kart SIM zostanie okreSlona przez protokoty telefonu. Nie
mozesz wybrac karty SIM na swoim zegarku. Aby dowiedziec sie wiecej, skontaktuj sie z
dziatem obstugi klienta producenta telefonu.

Aby odebra¢ potaczenie: Gdy wystepuje potaczenie przychodzace na telefonie, otrzymasz
powiadomienie o nim na urzadzeniu ubieralnym. Dotknij swojego urzadzenia ubieralnego,
aby odebrac potaczenie. Po odebraniu potaczenia dzwiek bedzie odtwarzany przez gtosnik
urzadzenia ubieralnego.

Odrzucanie potaczen z szybkimi odpowiedziami tekstowymi

Jako przyktadu uzyto telefonu HUAWEI: Gdy Twoje urzadzenie ubieralne przypomni Ci o
potaczeniu przychodzacym, mozesz dotkna¢ ikony Wiadomos¢, aby szybko odpowiedzie¢ przy
uzyciu wiadomosci SMS i odrzuci¢ potaczenie.

Nie mozna dostosowac szybkich odpowiedzi na zegarku.

- Zawartos¢ szybkich odpowiedzi uzywanych do odrzucania potaczen przychodzacych nie
jest powiazana z funkcja Szybkie odpowiedzi w aplikacji Zdrowie Huawei.

- Ta funkcja nie jest dostepna na telefonach iPhone. Aby uzyska¢ szczegbétowe informacje
na temat korzystania z tej funkgji na telefonach innych marek, skontaktuj sie ze swoim
producentem telefonu.

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

1 Upewnij sie, ze urzadzenie jest powiazane z aplikacja Zdrowie Huawei na telefonie.
Przesunh palcem w dét od goéry ekranu gtdwnego zegarka i upewnij sie, ze wyswietlana jest

ikona , CO 0znacza, ze zegarek jest potaczony z telefonem.

2 Wejdz do listy aplikacji zegarka, dotknij opcji Zdalna migawka (Q ), aby wtaczy¢ aparat

telefonu, a nastepnie dotknij pozycji na ekranie zegarka, aby zrobi¢ zdjecie. Aby
przetacza¢ miedzy minutnikiem 2-sekundowym a minutnikiem 5-sekundowym, dotknij

ikony .
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Asystent

- Nie mozna przesyta¢ muzyki na zegarek za pomoca iPhone'a. Jesli zegarek nie
zostat przywrécony do ustawien fabrycznych, zaleca sie najpierw powiazanie
zegarka z telefonem z systemem Android w celu przestania muzyki do zegarka, a
nastepnie powiazanie zegarka z iPhonem i uzycie tego samego identyfikatora ID
HUAWEI do sterowania odtwarzaniem muzyki.

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

Dodawanie muzyki na zegarku

1
2

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia.

Wybierz kolejno Muzyka > Zarzadzaj utworami > Dodaj utwory i wybierz utwory, ktére
chcesz dodac.

Dotknij symbolu v w prawym gérnym rogu ekranu.
Dodajac muzyke, mozesz réwniez utworzyc liste odtwarzania, dotykajac opcji Nowa lista
odtwarzania. Po utworzeniu listy odtwarzania mozna dodawac do niej utwory z zegarka,

wybierajac kolejno N Dodaj utwory w prawym gérnym rogu.

- Aby usuna¢ utwor, otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw
urzadzenia, wybierz kolejno Muzyka > Zarzadzaj utworami, wybierz utwoér, ktory

chcesz usunac z wyswietlonej listy, i dotknij opcji =, a nastepnie Usun.

Muzyka przestana do zegarka za posrednictwem aplikacji Zdrowie Huawei moze byc¢
odtwarzana w trybie offline. Potaczenie sieciowe nie jest konieczne.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na zegarku

Wejdz na liste aplikacji zegarka i wybierz kolejno Muzyka ( @ ) > Odtwarzanie lub uzyj
innej aplikacji muzycznej.

Dotknij przycisku odtwarzania, aby odtworzy¢ utwoér.

Na ekranie odtwarzania muzyki mozna regulowac gtosnos¢, ustawiac tryb odtwarzania
(na przyktad odtwarza¢ utwory w kolejnosci lub losowo), a takze przeciggac palcem w
gore po ekranie, aby wyswietlac¢ liste odtwarzania lub przetaczac¢ sie miedzy utworami.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie

- Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdZ do ekranu szczegdtdéw urzadzenia, wybierz
Muzyka, a nastepnie wtacz przetacznik Steruj odtwarzaniem muzyki przez telefon.
- Otworz aplikacje muzyczna na telefonie i rozpocznij odtwarzanie muzyki.

- Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtdbwnym zegarka, aby przejs¢ do funkcji HUAWEI

Assistant:TODAY, a nastepnie dotknij widzetu Muzyka z ikona telefonu.
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Asystent

Mozesz ustawiac alarmy bezposrednio na urzadzeniu lub w aplikacji Zdrowie Huawei na
telefonie.

Ustawianie alarmu na urzadzeniu

1 Przejdz do listy aplikacji, wybierz pozycje Alarm (W) i dotknij ikony 0 aby dodac
alarm.

2 Ustaw godzine alarmu i okre$l czy chcesz, aby alarm byt powtarzany, a nastepnie dotknij
OK. Jesli nie wybierzesz powtarzania, alarm bedzie jednorazowy.

3 Dotknij alarmu, aby modyfikowa¢ godzine, powtarzanie lub usunaé go.

Ustawianie alarmu w aplikacji Zdrowie Huawei

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia i dotknij
opcji Alarm.
Dotknij pozycji Dodaj alarm, aby ustawi¢ godzine alarmu, znacznik i cykl powtarzania.

2 Jesli jestes uzytkownikiem systemu Android lub EMUI, dotknij ikony ¥ w prawym gérnym
rogu. Jesli jestes uzytkownikiem systemu iOS, dotknij pozycji Zapisz.

3 Przeciagnij w dét na ekranie gtéwnym aplikacji Zdrowie Huawei, aby upewnic sie, czy
ustawienia alarmu zostaty zsynchronizowane z urzadzeniem.

4 Dotknij alarmu, aby modyfikowa¢ godzine, nazwe i powtarzanie alarmu.

Asystent gtosowy na zegarku utatwia sprawdzanie rzeczy i kontrolowanie urzadzen
inteligentnego domu, jesli zegarek zostat podtaczony do aplikacji Zdrowie Huawei na Twoim
telefonie.
Zaktualizuj zegarek do najnowszej wersji, aby zapewnic jak najlepsze doswiadczenie
uzywania.
Ta funkcja jest obstugiwana w telefonach HUAWEI z systemem EMUI 10.0 lub nowszym.
Obecnie ta funkcja jest obstugiwana tylko w niektorych krajach i regionach.

Korzystanie z asystenta gtosowego

1 Nacisénij gorny przycisk na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, przejdz do Ustawienia >
Inteligentna pomoc > Al Voice i wtacz Przycisk wybudzania.

2 Przytrzymaj dolny przycisk, aby wybudzi¢ asystenta gtosowego.

3 Wydaj polecenie gtosowe, takie jak ,Jaka jest dzi$ pogoda?”.
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Asystent

Inne ustawienia

Przejdz do Ustawienia > Inteligentna pomoc > Al Voice na zegarku i ustaw funkcje
asystenta gtosowego. Jesli ponizsze menu nie s3 wysSwietlane, oznacza to, ze urzadzenie nie

obstuguje tych funkgiji.
- Przycisk wybudzania: Wybudza asystenta gtosowego, gdy nacis$niesz przycisk.

- Czytaj: Ta funkcja jest domyslnie wtaczona. Po wytaczeniu zegarek nie bedzie juz odtwarzat

wiadomosci gtosowych.
Aby dostosowac gtosnos¢ asystenta gtosowego, nalezy naciskac przyciski gtosnosci na

sparowanym telefonie.

- Al Tips: Gdy ta funkcja jest domyslnie wtaczona, na ekranie HUAWEI Assistant-TODAY
bedzie wyswietlana karta Al Tips. Po wytaczeniu Al Tips, karta nie bedzie juz wyswietlana
na ekranie funkcji HUAWEI Assistant-TODAY.

Gdy zegarek zostanie potaczony ze stuchawkami Bluetooth, bedzie mozna ich uzywa¢ do

stuchania muzyki.
- Metoda 1:

1

2

3

Powigz swoj zegarek z aplikacja Zdrowie Huawei i ustaw swoje stuchawki Bluetooth w
tryb parowania.

Otworz liste aplikacji zegarka, przeciagnij palcem w gore lub w dét na ekranie i przejdz
do Ustawienia > Bluetooth.
Jesli zegarek nie zostat sparowany z zadnym urzadzeniem Bluetooth, zegarek

automatycznie wyszuka urzadzenia Bluetooth gotowe do parowania. Wybierz docelowe
stuchawki z listy urzadzen Bluetooth, aby ukonczy¢ parowanie.

. Metoda 2:

1

2

Powiaz swoj zegarek z aplikacja Zdrowie Huawei i ustaw swoje stuchawki Bluetooth w
tryb parowania.

Otwérz liste aplikacji zegarka, przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie, aby

znalez¢ i wybra¢ Muzyka, wybierz i w prawym dolnym rogu ekranu odtwarzania
muzyki i przejdz do Kanat dzwieku > Dodaj urzadzenie.

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

- Stuchawki nie obstuguja potaczen gtosowych po sparowaniu z zegarkiem. Jesli
odbierzesz potaczenie przychodzace na zegarku, kanat audio zostanie przetaczony na
gtosnik zegarka.

- Aby wykonywac¢ potaczenia gtosowe przy uzyciu stuchawek, sparuj je z telefonem i
odbieraj potaczenia na telefonie.
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Asystent

Znajdowanie telefonu przy uzyciu zegarka

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 zlokalizowac.

3 Dotknij ekranu urzadzenia, aby zakonczy¢ poszukiwanie.
Q. Jesliw 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.

Znajdowanie zegarka za pomoca telefonu

0. 1 funkcja ta jest niedostepna, gdy zegarek nie jest potaczony z aplikacja Zdrowie
Huawei.

- Niektére modele zegarkow przed uzyciem tej funkcji moga wymagac aktualizacji
oprogramowania do najnowszej wersji.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia i wybierz
opcje Znajdz urzadzenie, a nastepnie Zadzwon.

2 Dotknij pozycji Zadzwon, a zegarek zacznie dzwonié. Po znalezieniu zegarka dotknij
pozycji Zatrzymaj dzwonienie lub poczekaj na zakonczenie dzwonka.

Wtaczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzac

Gdy wtaczysz tryb Nie przeszkadza¢, 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 dét od géry tarczy zegarka i dotknij pozycji Nie
przeszkadzaé, aby wtaczy¢ lub wytaczyc ten tryb.

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

Planowane wtaczanie i wytaczanie
Aby korzystac z tej funkcji, 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 okreséw 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.

- Jesli uzywasz telefonu Google, upewnij sie, ze Twoj telefon ma potaczenie sieciowe i
przejdz do Ustawienia > Informacje > Konto Google > Synchronizacja konta, aby
wtaczy¢ Kalendarz Google, Kalendarz i wydarzenia Kalendarza.

- Google Kalendarz synchronizuje wydarzenia wytacznie na Twéj zegarek.

. Jesli uzywasz telefonu Samsung, przejdz do Ustawienia > Konta i kopia zapasowa >
Zarzadzanie kontem, wybierz konto Google i Synchronizacja konta, a nastepnie
wybierz Zadania w Kalendarzu, Kalendarz Google oraz Kalendarz.

Wydarzenie utworzone na telefonie zostanie zsynchronizowane z zegarkiem po potaczeniu
zegarka z telefonem.
Synchronizacja kalendarza jest domyslnie wtaczona. Mozesz jg wytaczy¢ w aplikacji
Zdrowie Huawei, otwierajac ekran szczegétéw urzadzenia, przechodzac do Ustawienia
urzadzenia > Zarzadzanie aplikacjami > Kalendarz i wytaczajac przetacznik
Synchronizuj Kalendarz z zegarkiem. Po wytaczeniu Twéj kalendarz nie bedzie juz
wykonywat synchronizacji miedzy urzadzeniami.
Nacisnij gorny przycisk na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
Kalendarz, aby wyswietli¢ biezaca date i nadchodzace wydarzenia. Jesli ustawiono
przypomnienia wydarzen, Twoj zegarek przypomni Ci o ustalonym czasie.
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Przed uzyciem tej funkcji zaktualizuj zegarek do najnowszej wersji.

Pierscienie aktywnosci $ledza codzienna aktywnos¢ fizyczng, pomagajac ocenic realizacje
zatozonych celéw. Wyswietlaja trzy typy pomiaréw: W ruchu (‘), Cwiczenie ( ) i Na

nogach (W). Realizowanie celéw wskazywanych przez wszystkie trzy pierscienie pomoze zy¢
zdrowiej.

Aby ustawi¢ swoje wtasne cele dla PierScieni aktywnosci:

Na telefonie: Otworz aplikacje Zdrowie HUAWEI, wybierz Zdrowie, a nastepnie karte

Pierscienie aktywnosci, aby wyswietli¢ ekran Rejestrow aktywnosci, a nastepnie przejdz do .
> Edytuj cele.

Na zegarku: Na ekranie gtdwnym Pierscieni aktywnosci przeciagnij w lewo, aby wyswietlic
Ten tydzien, przesun w prawy, aby wyswietli¢ dzisiejsze statystyki, przesun w do6t na dole
ekranu gtéwnego, aby wyswietli¢ Dzisiaj i przesuh ponownie w dét, aby wybra¢ Edycja celow
lub Przypomnienia.

1. .: W ruchu mierzy kalorie spalone w wyniku aktywnosci takiej jak bieganie, jazda na
rowerze lub chociazby prace domowe.

2. : Cwiczenie mierzy czas spedzony na aktywnosciach. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca, by osoby doroste zapewnity sobie przynajmniej 150 minut ¢wiczen o
umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut ¢wiczen o wysokiej intensywnosci tygodniowo.
Szybki spacer, jogging i umiarkowany trening sitowy moze poprawic¢ wytrzymatos¢ kardio i
podnie$¢ ogolny poziom kondycji.

3. W: Kazda godzina, w trakcie ktorej wstaniesz i bedziesz chodzi¢ przez przynajmniej 1
minute, liczy sie jako Na nogach. Zbyt dtugie siedzenie jest niezdrowe. WHO bada
powigzanie dtugotrwatego siedzenia z podwyzszonym ryzykiem wysokiego poziomu cukru we
krwi, cukrzycy typu 2, otytosci i depresiji. Jezeli w ciagu danej godziny (np. miedzy godzina
10:00 a 11:00) uzytkownik chodzit wiecej niz 1 minute, godzina ta bedzie liczona jako Na
nogach.

Pozostawanie zbyt dtugo w pozycji siedzacej szkodzi zdrowiu. Zalecamy wstawanie
przynajmniej raz na godzine i zaliczanie przynajmniej 12 Na nogach pomiedzy 07:00 a 22:00
kazdego dnia.
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Zarzadzanie zdrowiem

Aplikacja pozwala Ci ustawi¢ swoje spersonalizowane plany treningowe, aby poprawi¢ swoja
0golna sprawnos¢, na podstawie danych takich jak wahania wagi, deficyt kalorii, dziennik
diety i ¢wiczenia.

Ustawianie wstepnego celu

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz W
formie. Jesli uzywasz aplikacji po raz pierwszy, wyswietli sie ekran uwierzytelniania
uzytkownika. Wybierz Zgadzam sie.

2 Ustaw swoja wage, wybierz OK oraz wybierz Typ celu, Tempo spadku masy ciata i
Docelowa masa ciata po kolei, a nastepnie OK. Twdj zegarek stworzy dla Ciebie plan
obnizenia wagi.

Jesli w Zdrowie > Zarzadzanie masa ciata aplikacji Zdrowie Huawei masz juz
ustawiona wage oraz wage docelowq, ustawienia zostang automatycznie
zsynchronizowane z Twoim zegarkiem.

3 Przejdz do ekranu Synchronizuj cel i zdecyduj o synchronizacji celu z pierscieniami
aktywnosci. W formie wyswietlane przez strone domowa.

Jesli uzywana jest tarcza zegarka Utrata masy ciata, mozesz zwyczajnie wybra¢ tarcze
zegarka, aby otworzy¢ aplikacje Pozostan Fit.

Resetowanie celu

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz W
formie. Aby otworzyc¢ ekran Cel, przeciagnij w gore na ekranie gtdbwnym aplikacji.

2 Wybierz Zresetuj cel, aby zmieni¢ wage docelowa.

Rejestrowanie wagi

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz W
formie. Aby otworzy¢ ekran Cel, przeciagnij w gore na ekranie gtéwnym aplikacji.

2 Wybierz Rejestruj mase ciata, aby rejestrowac swoja obecna wage.

Rejestrowanie diety

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz W
formie. Aby otworzy¢ ekran Spozycie dzisiaj, przeciagnij w do6t na ekranie gtownym
aplikacji.

2 Wybierz Uzyj telefonu. Jesli ekran Twojego telefonu jest wtaczony i odblokowany, Twdj
telefon automatycznie otworzy ekran Rejestry kalorii aplikacji Zdrowie Huawei. Wybierz
Dziennik diety, aby rejestrowac swoja diete.

3 Po kazdym positku mozesz rejestrowa¢ dane swojego positku na ekranie Rejestry kalorii
na swoim telefonie. Nastepnie mozesz przeglada¢ dane na ekranie Rejestry kalorii na
swoim telefonie i ekranie Spozycie dzisiaj na swoim zegarku.
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Zarzadzanie zdrowiem

Cwiczenie

1

Nacisnij goérny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz W
formie. Przeciagnij dwa razy w lewo na ekranie gtownym aplikacji, aby otworzy¢ ekran
Kalorie spalone dzisiaj i przegladac swoje aktywne kalorie oraz taczna ilos¢ spalonych
kalorii danego dnia.

Wybierz Cwiczenia, aby otworzy¢ aplikacje Cwiczenia na swoim zegarku. Mozesz wybra¢
dowolny typ ¢wiczenia, aby rozpocza¢ pojedyncze ¢wiczenie.

Wybierz Filmik instruktazowy. Jesli ekran Twojego telefonu jest wtaczony i odblokowany,
Twoj telefon automatycznie otworzy ekran Wszystkie kursy fitness aplikacji Zdrowie
Huawei. Wybierz dowolny kurs fitness, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

Wiecej ustawien

1

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz W
formie. Aby otworzy¢ ekran Wiecej ustawien, przeciagnij w gére na ekranie gtéwnym
aplikacji.

Wtacz lub wytacz przetaczniki Synchronizuj cele oraz Powiadomienia. Gdy przetacznik
Powiadomienia jest wytaczony, nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z aplikacji
Pozostan Fit.

Pomiar temperatury skory stuzy gtbwnie do monitorowania zmian temperatury skéry na

nadgarstku po ¢wiczeniach. Po wtaczeniu ciggtego pomiaru temperatury skory ta

temperatura bedzie mierzona bez przerwy i bedzie generowana krzywa pomiaru.

.- Ten produkt nie jest urzadzeniem medycznym. Pomiar temperatury stuzy gtownie do
monitorowania zmian temperatury skéry na nadgarstku zdrowych os6b 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
rozpoczynac¢ 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 skory, aby rozpocza¢ pomiar

temperatury.
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Zarzadzanie zdrowiem
Ciagty pomiar

1 Otwoérz 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
pomiaréw.

Sprawdz, czy urzadzenie zostato zatozone prawidtowo. Urzadzenie bedzie automatycznie
rejestrowac czas trwania snu i wykrywac, czy sen jest gteboki czy lekki oraz czy nie Spisz.

Rejestrowanie danych dotyczacych snu na urzadzeniu ubieralnym

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

- Otworz aplikacje Zdrowie HUAWEI, otworz ekran szczego6tow urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > HUAWEI TruSleep™ i wtacz funkcje HUAWEI
TruSleep™. Wtaczenie tej funkcji umozliwia urzadzeniu precyzyjne rozpoznanie momentu
zasdniecia i obudzenia sie, fazy snu gtebokiego i lekkiego oraz snu REM. Aplikacja moze
nastepnie wykonac analize snu, aby poméc Ci zrozumiel 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 rozpoznawac
poszczegblne 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

- Otworz 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.

Funkcja Sledzenia oddechu podczas snu pomaga wykrywac¢ zaktécenia w oddychaniu podczas
snu.

Witaczanie aplikacji
Podtacz swoj zegarek do aplikacji Zdrowie Huawei przed korzystaniem z tej funkgji.
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Zarzadzanie zdrowiem

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do Zdrowie > Sen i wybierz Sledzenie
oddechu podczas snu na dolnym ekranie.

2 Korzystajac z funkcji po raz pierwszy wykonaj instrukcje ekranowe, wybierz Zezwél,
wybierz Zgadzam sie, aby przej$¢ do ekranu Sledzenie oddechu podczas snu, wybierz
Wiacz i wtacz przetacznik Sledzenie oddechu podczas snu.

3 Po wtaczeniu Twdj zegarek bedzie wykrywaé zaktdcenia w Twoim oddychaniu podczas
snu, gdy nosisz swoj zegarek podczas snu.

Przegladanie danych

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do Zdrowie > Sen i wybierz Sledzenie
oddechu podczas snu na dolnym ekranie, aby przeglada¢ najnowsze wyniki wykrywania
oraz wszystkie wyniki wykrywania.

2 Wybierz Cow goérnym prawym rogu i wybierz Wszystkie dane, aby przeglada¢ dane
konkretnego dnia.

Witaczanie/Wytaczanie sledzenia oddechu podczas snu
Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do Zdrowie > Sen, wybierz Sledzenie oddechu

podczas snu na dolnym ekranie, wybierz Cow gérnym prawym rogu, wybierz Sledzenie
oddechu podczas snu i wtacz lub wytacz przetacznik Sledzenie oddechu podczas snu

Wytaczanie ustugi
Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do Zdrowie > Sen, wybierz Sledzenie oddechu

podczas snu w dolnym ekranie, wybierz Cew goérnym prawym rogu, wybierz Informacje, a
nastepnie Wytacz ustuge i wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ ustawienia.

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

- W celu zapewnienia doktadnosci pomiaru SpO2 zat6z prawidtowo urzadzenie ubieralne
i ciasno zapnij pasek. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez
zadnych przeszkéd ze skoéra.
1 Sprawdz, czy urzadzenie ubieralne jest zatozone prawidtowo, i nie ruszaj reka.

2 Nacisnij gérny przycisk urzadzenia ubieralnego, aby wyswietli¢ liste aplikacji, przeciagaj w

gore lub w dét po ekranie, az zobaczysz opcje SpO2 (@), po czym ja wybierz.

3 W przypadku niektérych produktéw trzeba bedzie wybraé 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).

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 skoéra.

Pojedynczy pomiar tetna

1 Otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, przejdz do ekranu szczeg6téw urzadzenia, wybierz
kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie
wytacz opcje Ciggte monitorowanie tetna.

2 Otworz liste aplikacji i wybierz pozycje Tetno, aby zmierzy¢ tetno.

Pomiar moga zaktdci¢ czynniki zewnetrzne, takie jak niska perfuzja krwi, tatuaze, bujne
owtosienie rak, ciemna karnacja, opuszczenie reki lub poruszanie nig albo niska
temperatura otoczenia.

Ciagte monitorowanie tetna

Otwoérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, wybierz
kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie wtacz
opcje Ciggte monitorowanie tetna. Po wtaczeniu tej funkcji 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.
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Pomiar tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca na minute mierzona, gdy jestes 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
poétnocy.
- 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 szczegbtéw 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 szczegbtéw 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.

Pomiar tetna podczas ¢wiczen

Podczas ¢wiczen urzadzenie moze wyswietlac 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¢ sposoéb obliczania stref tetna, otwérz aplikacje Zdrowie HUAWEI, wybierz
kolejno Ja > Ustawienia > Ustawienia ¢wiczen > Ustawienia zwigzane z tetnem podczas
éwiczen 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 trybdéw ¢éwiczen.
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- Jesli jako sposdb obliczenia wybierzesz opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, strefa tetna dla r6znych 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 ¢wiczen (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 ¢wiczeh mozesz sprawdzic tetno
Srednie i maksymalne oraz strefe tetna na ekranie wynikéw ¢wiczenh.

- 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 éwiczeh 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 tetnem podczas ¢wiczen i dotknij pozycji Limit tetna.

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

Jesli wytaczysz wskazowki gtosowe dla indywidualnych ¢wiczen, alerty beda
przedstawiane wytacznie w postaci wibracji i komunikatéw na kartach.

Pomiar poziomu stresu

Podczas pomiaru stresu trzeba miec prawidtowo zatozony zegarek i pozostawac w bezruchu.
Zegarek nie bedzie mierzyt poziomu stresu podczas ¢wiczeh oraz w sytuacji, gdy zbyt czesto
ruszasz nadgarstkiem.
- Pojedynczy pomiar stresu:
Otwoérz 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:
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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.

Na doktadnos$¢ pomiaru stresu moze mie¢ wptyw spozycie substancji z kofeina lub

nikotynga, alkoholu i substancji psychoaktywnych. Doktadno$¢ moze tez zosta¢ zaburzona

przez chorobe serca lub astme, wtasnie zakohczone ¢wiczenia i nieprawidtowe noszenie

zegarka.

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.

Po wtaczeniu funkcji Przypomnienie o aktywnosci urzadzenie bedzie monitorowac poziom
aktywnosci uzytkownika w ciggu dnia w wyznaczonych odstepach czasu (domyslnie co
godzine). Urzadzenie zawibruje, a ekran zostanie wtaczony, aby przypomniec¢ Ci o
koniecznosci poswiecenia chwili na wstanie i przespacerowanie sie, jesli pozostawano bez
ruchu w ustawionym okresie.

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu ustawien urzadzenia, dotknij pozycji
Monitorowanie stanu zdrowia, a nastepnie wtacz opcje Przypomnienie o aktywnosci.

- Jesli wtaczono funkcje Nie przeszkadzac na urzadzeniu, nie zawibruje ono w celu
przypomnienia o ruchu.

- Urzadzenie nie bedzie wibrowa¢, gdy wykryje, ze Spisz.

Przypomnienia s3 wysytane przez urzadzenie w godzinach od 08:00 do 12:00 i od 14:30
do 21:00.
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Aktywowanie aplikacji

1

Aby korzystac z tej funkcji, musisz skojarzy¢ zegarek z aplikacja Zdrowie Huawei na
telefonie, otworzy¢ aplikacje, przejs¢ do ekranu Zdrowie ekranie, dotkna¢ karty Kalendarz
cyklu, zaakceptowac zasady zachowania poufnosci informaciji, ustawi¢ dane dotyczace
okresu i dotkna¢ Rozpocznij.

Po aktywacji telefon bedzie automatycznie synchronizowa¢ dane z noszonym zegarkiem.
Dotknij Otwérz aplikacje, aby przejs¢ do ekranu gtéwnego aplikacji Kalendarz cyklu.
Dotknij OK, aby wroci¢ do poprzedniego ekranu.

Rejestrowanie i przegladanie kalendarza cyklu na zegarku

1

Nacisnij gorny przycisk na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz Kalendarz cyklu.

Na ekranie gtownym aplikacji dotknij ikony C po prawej stronie Kalendarza cyklu, aby
przetacza¢ widok miesieczny i widok wykresu kotowego.

Dotknij ikony Edytuj albo e, aby zarejestrowac Poczatek i Koniec. Przeciagnij palcem w
gore na ekranie, aby wyswietli¢ Podsumowanie okresu. Przeciagnij ponownie w gére, aby
zapisac swéj stan fizyczny. Nastepnie przeciagnij ponownie w gore, aby przejs¢ do ekranu

Wiecej i wyswietli¢ Pomoc.

Widok miesigca: Mozesz wybra¢ konkretny miesigc, aby wyswietli¢ dotyczace go dane.

Rejestrowanie cyklu miesigczkowego w aplikacji Zdrowie Huawei

1

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu Zdrowie i dotknij karty Kalendarz
cyklu, aby pobra¢ pakiet funkgji i uzupetni¢ ustawienia danych. Jesli nie mozesz znalez¢
karty, dotknij Edytuj, aby dodac¢ ja do ekranu gtéwnego.

Na ekranie Kalendarz cyklu mozesz wybra¢ Poczatek okresu lub Koniec okresu dla
okreslonych dat, aby zarejestrowac czas trwania okresu. Mozesz takze zarejestrowac swoj
stan zdrowia w obszarze Objawy fizyczne.

Dotknij * * w prawym gornym rogu ekranu Kalendarz cyklu, wybierz Ustawienia, aby
ustawic¢ dtugos¢ okresu i cyklu, a nastepnie ustaw przetacznik Przypomnienia w pozycji
wtaczonej lub wytaczone;j.

Wtacz przetacznik Prognozowanie. Po wtaczeniu tej funkcji Prognozowanie cyklu bedzie
taczy¢ dane z urzadzenia ubieralnego, takie jak temperatura ciata, tetno i czestos¢
oddechéw, aby generowac lepsze prognozy.

Dotknij Rejestry okresu, aby wyswietli¢ Srednia dtugos¢ okresu i Srednia dtugosé¢ cyklu.
Dotknij Wszystkie dane, aby wyswietli¢ dane historyczne.
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Uruchamianie ¢wiczen indywidualnych

Rozpoczecie treningu na urzadzeniu ubieralnym

1 Otwérz liste aplikacji w urzadzeniu ubieralnym i wybierz Cwiczenia ( *‘1’).

2 Przeciagnij palcem w gére lub w dét po ekranie i wybierz trening, ktéry chcesz wykonac.
Mozesz tez przesuna¢ palcem w goére po ekranie i dotkna¢ opcji Dostosuj, aby dodac inne
tryby treningu.

@ Aby usuna¢ ¢wiczenie:
Wybierz Cwiczenia z listy aplikacji, przeciagnij palcem w gére po ekranie, aby znalez¢ i
wybraé¢ Dostosuj, wybierz typ ¢wiczen, ktéry chcesz usunaé, a nastepnie dotknij pozycji
°, aby usunac go z listy treningéw. Aby zmieni¢ kolejnos¢, dotknij opgji ™.

3 Dotknij ikony ¢éwiczenia, aby je rozpoczac.

4 Aby zakonczy¢ ¢wiczenie przy wtaczonym ekranie, naciénij i przytrzymaj gérny przycisk.
Mozesz rOwniez nacisnac gorny przycisk, aby wstrzymac ¢wiczenie, dotknac ikony )
aby je wznowi¢, lub ikony o aby je zakonczyc.

Rozpoczynanie ¢wiczen z aplikacjg Zdrowie Huawei

1 Kiedy urzadzenie ubieralne jest powiazane z aplikacja Zdrowie Huawei, rozpocznij
¢wiczenie w aplikacji. Moze to by¢ pojedyncza sesja ¢wiczen albo caty cykl treningéw.

2 W aplikacji Zdrowie Huawei dotknij opcji m, aby wstrzymac ¢wiczenia lub opcji °,

aby je wznowic. Dotknij i przytrzymaj O, aby zakonczy¢ ¢wiczenia. Urzadzenie wtedy
wstrzyma, wznowi lub zakonhczy ¢wiczenia.

© . Podczas éwiczen dane, takie jak czas ¢wiczenia i dystans, beda wyswietlane zaréwno w
aplikacji Zdrowie Huawei, jak i na urzadzeniu ubieralnym.

- Jesli czas trwania lub dystans sa zbyt krétkie, dane na temat ¢wiczen nie beda

rejestrowane.

Bieganie inteligentne

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

na dworze.
1 Nacisnij gérny przycisk, aby uzyska¢ dostep do listy aplikacji, i dotknij pozycji Cwiczenia.

2 Dotknij ikony ustawien na prawo od pozycji Bieg na dworze i wtacz opcje Bieg. intel.
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3 Dotknij pozycji Tempo doc., aby dostosowaé docelowe tempo biegania.

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

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 koriczenie planéw 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.

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 rozpocza¢ trening.

Konczenie planu biegowego:

Otwoérz 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
urzgdzeniem ubieralnym.

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

Otworz liste aplikacji urzadzenia, wybierz Status ¢wiczen (&) i przeciagnij w goére na
ekranie, aby przegladac¢ dane, w tym swoéj wskaznik zdolnosci biegowych (RAI), stan
regeneracji, obcigzenie treningowe oraz VO2Max.
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- RAI to ztozony wskaznik odzwierciedlajacy wytrzymatos¢ i umiejetnosci techniczne
biegacza. Biegacze o wysokim wskazniku RAI zazwyczaj lepiej wypadaja podczas zawodéw.

- Stan regeneracji odzwierciedla poziom regeneracji po zmeczeniu spowodowanym wptywem
ostatniej sesji treningowej. Sesja treningowa o wyzszej intensywnosci bedzie wymagacd
dtuzszego czasu regeneracji.

- Aby ustali¢ wtasny poziom na podstawie stanu kondycji, mozna wyswietli¢ obciazenie
treningowe z ostatnich siedmiu dni. Urzadzenie gromadzi informacje o obcigzeniu
treningowym z trybow ¢wiczen, w ktérych jest monitorowane tetno.

- VO2Max oznacza maksymalng ilos¢ tlenu, jaka organizm potrafi wykorzysta¢ podczas
intensywnych ¢wiczen. Jest to wazny wskaznik wydolnosci aerobowej organizmu.

Wyswietlanie rejestru éwiczen na urzadzeniu
1 Na urzadzeniu przejdz do listy aplikacji i dotknij pozycji Rejestr éwiczen.

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

Wyswietlanie rejestru ¢wiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

Szczeg6towe informacje o ¢wiczeniach mozna réwniez przegladac na karcie Wyniki éwiczen
na ekranie Zdrowie w aplikacji Zdrowie Huawei.

Usuwanie rejestru ¢wiczen

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

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 zignorowaé powiadomienie
lub rozpocza¢ wykonywanie odpowiedniego ¢wiczenia.

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

¢wiczenia, jesli zostang 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 zakonczenie
¢wiczenia. Mozesz zignorowac ten komunikat lub zakonczy¢ ¢wiczenie.
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Cwiczenie

Gdy rozpoczniesz ¢wiczenia na dworze i wtaczysz funkcje Trasa powrotna, zegarek bedzie
rejestrowat przebywana trase i pomagat w nawigacji. Po dotarciu do celu mozesz uzyc¢ tej
funkcji, aby wroci¢ do obszaru, przez ktory przechodzite$ lub z ktérego przybytes.
Na zegarku przejdz do listy aplikacji, nastepnie przeciagnij w dét i wybierz Cwiczenia.
Rozpocznij sesje ¢wiczehn na dworze. Nastepnie przeciagnij w gére na ekranie i wybierz Trasa
powrotna lub Linia prosta, aby wroci¢ do miejsca, przez ktére przechodzono lub skad
przybyto.
Jesli na ekranie nie ma opcji Trasa powrotna lub Linia prosta, dotknij ekranu, aby ja
wyswietlic.

- Wybierz + lub - na ekranie nawigacji, aby dostosowac skale mapy.

- Ta funkcja jest dostepna tylko podczas ¢wiczen i jest 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 usunad.

Udostepnianie trasy na urzadzeniu ubieralnym

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno Ja > Moja trasa i dotknij trasy
docelowej. Na ekranie ze szczeg6étami trasy dotknij ikony z czterema kropkami w prawym
gérnym 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.
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Wielozadaniowos$¢ utatwia przetaczanie pomiedzy ostatnio uzywanymi aplikacjami i szybko
czysci wszystkie aplikacje tta.

1 Nacisnij gorny przycisk dwa razy, gdy ekran jest wtaczony i odblokowany, aby otworzy¢
ekran wielozadaniowosci. Stamtad mozesz sprawdzi¢ wszystkie pracujace aplikacje.

2 Przeciagnij w prawo lub w lewo na ekranie i wykonaj nastepujace kroki:
Wybierz aplikacje, aby odwiedzi¢ ekran szczeg6tow aplikacji.

Przytrzymaj aplikacje i przeciagnij w gore, aby wyczyscic¢ aplikacje.

Dotknij 6 , aby wyczysci¢ wszystkie pracujace aplikacje.

Ta funkcja nie jest dostepna podczas aktualizacji.

tadowanie

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

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

3 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 by¢ suchy i czysty, aby zapobiec zwarciom i innym
zagrozeniom.

Podstawka do tadowania ma wtasciwosci magnetyczne, przez co moze przyciagac
metalowe przedmioty. Dlatego przed uzyciem trzeba jg sprawdzi¢ i wyczysci¢. Nie
nalezy wystawia¢ podstawki do tadowania na dtugotrwate oddziatywanie wysokich
temperatur. Moze to spowodowac jej demagnetyzacje oraz inne problemy.

30



Wiecej
Sprawdzanie poziomu natadowania baterii
Metoda 1: przeciagnij palcem w dét od géry ekranu gtéwnego, aby sprawdzi¢ poziom
natadowania baterii.
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 szczegbétéw urzadzenia w aplikacji
Zdrowie.

Zanim uzyjesz tej funkcji, zaktualizuj aplikacje Zdrowie Huawei i urzadzenie do
najnowszych wers;ji.

Ustawianie tarcz zegarka z aplikacji Galeria

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegbtdéw urzadzenia i wybierz
kolejno Wiecej > Moje > Na zegarku > Galeria, aby przejs¢ do ekranu ustawien tarczy
zegarka z Galerii.

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

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

miedzy nimi.

Inne ustawienia

Na ekranie ustawien tarczy zegarka Galeria w telefonie:
- Dotknij opcji Styl i Uktad, aby ustawic styl i pozycje wyswietlania daty i godziny na tarczy
zegarka z Galerii.

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

Po ustawienia tarczy zegarka Ekran zawsze wtaczony (AOD) mozna wybra¢, czy po uniesieniu
nadgarstka wyswietlana bedzie gtéwna tarcza zegarka, czy tarcza zegarka AOD.
Witaczenie AOD skrdci czas pracy baterii.

1 Otwérz liste aplikacji, przejdz do Ustawienia > Tarcza zegarka i ekran gtéwny i wiacz
Zawsze na ekranie.

2 Po wtaczeniu AOD, styl tarczy zegarka bedzie ustawiany domyslnie.
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3 Wybierz Podnie$, aby wyswietli¢ Zawsze na ekranie lub Podnie$, aby wyswietli¢ tarcze
zegarka wedtug potrzeb.

Mozna uzywac funkcji OneHop do przekazywania obrazéw jako tarcz zegarka z aplikacji
Galeria. Obrazy zapisane w chmurze przed przetransferowaniem nalezy pobrac. Po
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 .

Witaczanie 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
Wtaczone.

Korzystanie z funkcji OneHop

1 Witacz funkcje NFC na telefonie.

2 Przejdz do aplikacji Galeria na telefonie, wybierz obrazy, ktére chcesz przetransferowa¢, a
nastepnie przyt6z obszar NFC z tytu telefonu do tarczy zegarka. Po ukonczeniu transferu
obrazy beda kolejno wysSwietlane na tarczy zegarka.

3 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw 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 gtéwnym i ja przytrzymaj.
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2 Wybierz ulubiona tarcze, przeciggajac w lewo lub w prawo. Mozesz réwniez przeciagnac¢
do konca w prawo na ekranie, wybrac + i przeciagna¢ w gére lub w dot, aby wybrac swoja
ulubiona tarcze zegarka.

Niektore tarcze zegarka obstuguja niestandardowe sterowanie. Mozesz dotkna¢ ikony

@ na dole tarczy zegarka, aby dostosowa¢ wyswietlang zawartos¢.

Instalowanie i zmienianie tarczy zegarka na telefonie

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétdéw urzadzenia i przejdz do
Tarcze zegarka > Wiece;.

2 Wybierz tarcze zegarka.

a Jedli tarcza zegarka nie zostata zainstalowana, wybierz Zainstaluj. Po zakohczeniu
instalacji na zegarku bedzie automatycznie uzywana nowa tarcza zegarka.

b Jedli tarcza zegarka jest juz zainstalowana, wybierz Ustaw jako domyslna w celu
uzycia wybranej tarczy.

Na ekranie ze szczegbétami 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, przejdz do ekranu szczegotéw urzadzenia i przejdz do
Tarcze zegarka > Wiece;.

2 Wybierz zainstalowana tarcze zegarka i wybierz 6 aby ja usunad.
Nie mozna usunac tarcz zegarka galerii, kalejdoskopu i stylu.

Po usunieciu tarczy zegarka ze sklepu z tarczami zegarka nie trzeba jej kupowac
ponownie.

Na urzadzeniu

1 Dotknij i przytrzymaj ekranu gtéwnego urzadzenia, aby otworzyé ekran wyboru tarczy
zegarka.

2 Przeciagnij w g6ra od dotu ekranu urzadzenia i wybierz Usun, aby usuna¢ tarcze zegarka.
Mozesz pobrac¢ usunieta tarcze zegarka ponownie ze sklepu z tarczami zegarka.

Ustawianie gtosnosci dzwonka

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

2 Przeciagnij w gére lub w dét, aby wyregulowa¢ gtosnos$é dzwonka.
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Witaczanie 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.

Otwoérz ekran listy aplikacji i przejdz do Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢, aby
dostosowac jasnos¢ ekranu i ustawic czas pracy ekranu i przejscia w tryb snu.

Regulacja jasnosci ekranu

1 Na ekranie Wyswietlacz i jasnos¢, jesli pokazuje sie Automatyczna i jest wtaczone,
wytacz to.

2 Wybierz Jasno$é, aby dostosowac jasnos¢ ekranu zgodnie z potrzebami.

Ustawianie czasu pracy ekranu

1 Na ekranie Wyswietlacz i jasno$¢ wybierz Ekran wtaczony i ustaw czas, przez jaki
chcesz, aby ekran byt wtaczony.

2 Przeciagnij w dét na ekranie tarczy zegarka i wybierz Ekran wtaczony, aby wtaczy¢ lub
wytaczy¢ Ekran wtaczony.

Ustawianie czas przejscia w tryb snu

Na ekranie Wyswietlacz i jasnos¢ wybierz Uspienie, aby ustawic czas przejscia w tryb snu.

Metoda 1

Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz Urzadzenia i nazwe swojego urzadzenia, a
nastepnie wybierz Aktualizacja oprogramowania uktadowego. Telefon sprawdzi dostepnos¢
aktualizacji. Nastepnie wykonaj instrukcje ekranowe, aby zaktualizowac swoje urzadzenie.
Metoda 2

PrzejdZ do Ustawienia > System i aktualizacje > Aktualizacja i wybierz Aktualizuj.
Wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ aktualizacje.
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0. Wybierz ikone ustawien po prawej od Aktualizacji oprogramowania uktadowego,
wtacz Auto-pobieranie pakietéw aktualizacji przez WLAN, a Twoje urzadzenie
automatycznie pobierze pakiet aktualizacji i wysle Ci powiadomienie po wykrycie nowe;j
wersji. Wykonaj instrukcje ekranowe, aby zaktualizowa¢ urzadzenie.

. Zalecane jest upewnienie sie, ze Twoje urzadzenie ma poziom natadowania baterii
wiekszy niz 20% przed aktualizacja.
- Podczas aktualizacji Bluetooth na Twoim urzadzeniu automatycznie roztaczy sie i

potaczy ponownie po wykonaniu aktualizacji.

- Nie taduj urzadzenia podczas aktualizacji.

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 cisnienie atmosferyczne wynosi 101,325 kPa).

Poziom Definicja poziomu odpornosci |Scenariusz opisujacy odpornosé
wodoodpornosci
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5 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 50 metréw przy
temperaturze pokojowej przez 10
minut. Nie oznacza to, ze
zegarek jest wodoodporny w
wodzie na gtebokosci 50 metréw.
Urzadzenia ubieralne o poziomie
odpornosci 5 ATM sa
wodoodporne podczas ptywania.
Mozesz nosi¢ rzadzenie tego typu
na co dzien, gdy ptywasz lub
wykonujesz inne czynnosci
zZwigzane z woda.

Poziom pytoszczelnosci: zgodnos¢
urzadzen z norma IEC
60529:2013 (poziom 6) oznacza,
ze do wnetrza nie moze
przedostac sie zaden pyt.

Te urzadzenia ubieralne sa zgodne z
poziomem odpornosci 5 ATM wedtug
normy ISO 22810:2010. To oznacza, ze
urzadzenia moga wytrzymac
symulowane ciSnienie statyczne
panujace w wodzie na gtebokosci 50
metréw przez 10 minut. Nie oznacza
to, ze zegarek jest wodoodporny w
wodzie na gtebokosci 50 metréw.
Wodoodpornos¢ nie jest trwata i moze
ulec pogorszeniu w miare codziennego
uzytkowania.
Urzadzenia ubieralne sg pytoszczelne
w Srodowiskach takich jak salony,
biura, laboratoria, warsztaty i
pomieszczenia magazynowe. Nie
nadaja sie do uzywania w miejscach,
gdzie wystepuja znaczne ilosci pytu.
Tego typu urzadzenia moga byc¢
uzywane w ptytkiej wodzie, np. w
basenie lub na plazy. Mozna je nosic i
uzywac ich w czasie ¢wiczen, w
deszczowe dni i podczas mycia rak.
@)Jesli zegarek z gtodnikiem zostanie
zanurzony lub bedzie noszony w
wodzie, nalezy szybko usunac jej
pozostatosci z gtosnika lub
uruchomic¢ funkcje odprowadzania
wody z zegarka, aby nie dopuscic¢
do oddziatywania wody na gtosnik.
Urzadzenie ubieralne nie nadaje sie do
uzywania w nastepujacych sytuacjach:
1. Nurkowanie, nurkowanie z
akwalungiem, skoki do wody, ptukanie
w wodzie pod wysokim cisnieniem lub
inne czynnosci zwigzane z wysokim
ciSnieniem wody lub szybko ptynaca
woda.
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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 ptywanie i pot. Zaleca sie
noszenie innych rodzajow paskéw w
takich sytuacjach.

(Uszkodzenia urzadzenia ubieralnego
spowodowane zanurzeniem w cieczy
nie s3 objete gwarancja, jesli
urzadzenie ubieralne byto uzywane w

nieodpowiedni sposob).

Wodoodpornos¢ 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.

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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