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Pierwsze kroki

Wyglad

@) Ponizsze ilustracje maja wytacznie charakter pogladowy. Rzeczywisty wyglad produktu
moze byc¢ inny.

Produkt na ponizszych ilustracjach to HUAWEI WATCH GT 5 Pro (46 mm).
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Przycisk szybkiego zwalniania

Parowanie z telefonem z interfejsem EMUI

1 Zainstaluj aplikacje Zdrowie Huawei (W).
Po zainstalowaniu aplikacji Zdrowie Huawei, otwérz ja i wybierz kolejno opcje Ja >
Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji i zaktualizuj ja do najnowszej wersji.

2 Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Ja > Zaloguj sie przez ID HUAWEI. Jesli nie masz
konta ID HUAWEI, zat6z konto i zaloguj sie.

() Zaleca sie logowanie za pomoca konta osoby dorostej, aby zapewni¢ prawidtowe
sparowanie i potaczenie urzadzenia ubieralnego z telefonem.

3 Wiacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.
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Umies¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. W aplikacji Zdrowie Huawei wybierz - -
w prawym gérnym rogu, a nastepnie wybierz Dodaj urzadzenie. Znajdz swoje urzadzenie
ubieralne w wynikach wyszukiwania i dotknij Potgcz. Alternatywnie dotknij opcji Skanuj i
rozpocznij parowanie przez skanowanie kodu QR wyswietlanego przez urzadzenie
ubieralne.

Kiedy komunikat Synchronizacja wiadomosci przez Bluetooth pojawi sie na ekranie
aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij przycisku Zezwal.

Gdy na ekranie urzadzenia ubieralnego pojawi sie zadanie parowania, dotknij v i
wykonaj instrukcje ekranowe na telefonie, aby ukohczy¢ parowanie.

Zainstaluj aplikacje Zdrowie Huawei ( ).
Po zainstalowaniu aplikacji Zdrowie Huawei, otworz jg i wybierz kolejno opcje Ja >
Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji i zaktualizuj ja do najnowszej wersji.

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Ja > Zaloguj sie przez ID HUAWEI. Jesli nie masz
konta ID HUAWEI, zat6z konto i zaloguj sie.

Zaleca sie logowanie za pomoca konta osoby dorostej, aby zapewni¢ prawidtowe
sparowanie i potaczenie urzadzenia ubieralnego z telefonem.

Wtacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.

Umies¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. W aplikacji Zdrowie Huawei wybierz - -
w prawym gérnym rogu, a nastepnie wybierz Dodaj urzadzenie. Znajdz swoje urzadzenie
ubieralne w wynikach wyszukiwania i dotknij Potacz. Alternatywnie dotknij opcji Skanuj i
rozpocznij parowanie przez skanowanie kodu QR wyswietlanego przez urzadzenie
ubieralne.

Gdy na ekranie urzadzenia ubieralnego pojawi sie zadanie parowania, dotknij 4 i
wykonaj instrukcje ekranowe na telefonie, aby ukonczy¢ parowanie.

Dotknij opcji Ustawienia i wprowadz ustawienia ochrony potaczenia zegarka/opaski, aby
zapewni¢ bardziej stabilne potaczenie miedzy urzadzeniem a aplikacja Zdrowie Huawei.
Umozliwi to lepsze korzystanie z powiadomien push o nowych wiadomosciach i
potaczeniach przychodzacych z telefonu.

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 telefonie i wyszukaj
Zdrowie HUAWEI, aby pobrac i zainstalowac aplikacje.

Dostepne tylko dla systemu iOS 13.0 lub nowszego.

Wybierz kolejno Zdrowie HUAWEI > Ja > Zaloguj. Jesli nie masz konta ID HUAWEI, zatéz
konto i zaloguj sie.
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Zaleca sie logowanie za pomoca konta osoby dorostej, aby zapewni¢ prawidtowe
sparowanie i potaczenie urzadzenia ubieralnego z telefonem.

3 Wiacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.
4 Umie$¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. W aplikacji Zdrowie HUAWEI wybierz

- w prawym gérnym rogu, a nastepnie wybierz Dodaj urzadzenie. Znajdz swoje
urzadzenie ubieralne w wynikach wyszukiwania i dotknij Potgcz. Mozna tez dotkna¢ opcji
Zeskanuj kod i zainicjowa¢ parowanie przez skanowanie kodu QR wyswietlanego przez
urzadzenie ubieralne.

5 Gdy na urzadzeniu ubieralnym pojawi sie zadanie parowania, wybierz \/. Kiedy w
aplikacji Zdrowie HUAWEI pojawi sie wyskakujace okienko z zadaniem parowania
Bluetooth, wybierz Potacz. Pojawi sie kolejne wyskakujace okno z pytaniem, czy zezwoli¢
urzadzeniu ubieralnemu na wyswietlanie powiadomieh z Twojego telefonu. Dotknij pozycji
Pozwél i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

6 Odczekaj kilka sekund, az w aplikacji Zdrowie HUAWEI pojawi sie informacja o
pomyslnym ukonczeniu parowania. Jesli parowanie nie powiedzie sie, wybierz kolejno
opcje Ustawienia > Bluetooth w telefonie, potacz sie z odpowiednim urzadzeniem i
sprébuj ponownie sparowac.

7 Aplikacja Zdrowie HUAWEI powinna dziata¢ w tle (i nie przeciagaj w gore, aby zamkna¢
aplikacje), aby zapewni¢ bardziej stabilne potaczenie miedzy urzadzeniem a Zdrowie
HUAWEI. Umozliwi to lepsze korzystanie z powiadomien push o nowych wiadomosciach i
potaczeniach przychodzacych z telefonu.

Kolorowy ekran dotykowy zegarka obstuguje r6zne operacje dotykowe, takie jak przeciaganie
w gore, dot, lewo i prawo, dotkniecie oraz dotkniecie i przytrzymanie.

Gorny przycisk
Operacje moga sie rézni¢ w czasie potaczen i ¢wiczenh.
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Operacja

Dziatanie

Obracanie

- W trybie listy i w trybie siatki szeSciokatnej: Powoduje przewijanie
w gore lub w dét zawartosci ekranu listy aplikacji.
Na pierwszym ekranie listy aplikacji w trybie siatki szeSciokatnej
obro¢ koronke przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara lub
przeciagnij w dot na ekranie, aby wyswietli¢ lub ukry¢ nazwy
aplikacji.

- W aplikacji: powoduje przewijanie ekranu w gore i w dét.

Aby przetaczyc sie miedzy trybem siatki szeSciokatnej a trybem

listy:

- W dowolnym trybie przeciagnij w gére, az dojdziesz do
ostatniego ekranu listy aplikacji, a nastepnie dotknij
drugiego trybu, aby przetaczyc.

- Wybierz kolejno Ustawienia > Tarcza zegarka i ekran
gtowny > Program uruchamiajacy, a nastepnie wybierz
opcje Siatka szesciokatna lub Lista.

- Seria HUAWEI WATCH GT 5 nadal obstuguje tryb Siatka.

Nacisniecie

- Kiedy ekran jest wytaczony: powoduje wtaczenie ekranu.
- Na ekranie gtobwnym: powoduje przejscie na ekran z listg aplikacji.

- Na dowolnym innym ekranie: powoduje powr6t do ekranu
gtdwnego.

- Powoduje wyciszenie potaczen przychodzacych przez Bluetooth.

Dwukrotne nacisniecie

Kiedy ekran jest wtaczony: powoduje przejscie na ekran ostatnich
zadan, gdzie mozna zobaczy¢ wszystkie dziatajace aplikacje.

Na przyktad podczas sesji treningowej wystarczy dwukrotnie
nacisna¢ goérny przycisk, aby wyswietli¢ zadania dziatajace w tle, a
nastepnie dotkna¢ karty tarczy zegarka, aby powroci¢ do ekranu
gtdwnego zegarka.

Nacisniecie i
przytrzymanie

- Gdy zegarek jest wytaczony: Powoduje wtaczenie zegarka.
- Gdy zegarek jest wtaczony: Powoduje przejscie do ekranu
ponownego uruchomienia/wytaczenia.

- Wymusza ponowne uruchomienie zegarka, gdy przycisk zostanie
nacisniety i przytrzymany przez co najmniej 12 s.




Dolny przycisk
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Operacja

Dziatanie

Nacisniecie

Szybko uzyskuje dostep do wybranych funkgji.
Aby ustawi¢, do ktérych funkcji ma by¢ dostep:

1Naciénij gérny przycisk zegarka i w aplikacji wybierz
kolejno Ustawienia > Przycisk > Nacisnij raz.

2

3Wybierz aplikacje docelowa jako ustawienie
niestandardowe. Po zakonczeniu wré¢ do ekranu
gtdwnego i nacisnij dolny przycisk, aby uzyska¢ dostep
do wybranych funkgiji.

Nacisniecie i przytrzymanie

Powoduje wybudzenie asystenta gtosowego.

Dotkniecie
Ta operacja ma zastosowanie
wytacznie do urzadzen
obstugujacych EKG.

Umozliwia pomiary EKG przez nacisniecie dolnego
przycisku, ktéry zawiera elektrode.
Podczas pomiaru nie poruszaj sie, oddychaj
rébwnomiernie i nie méw. Zachowaj odpowiedni
kontakt palca z dolnym przyciskiem, ktéry zawiera
elektrode, ale nie naciskaj go zbyt mocno.

Skroty

Operacja

Dziatanie

Jednoczesne nacisniecie

przyciskow gérnego i dolnego

Powoduje zrobienie zrzutu ekranu i przestanie go do
Galerii telefonu.

Gesty na ekranie

Operacja

Dziatanie

Dotkniecie

Powoduje wybranie i potwierdzenie.

Dotkniecie i przytrzymanie

- Na ekranie gtobwnym: powoduje otwarcie ekranu edycji
tarczy zegarka.

- Na karcie funkcji: Powoduje otwarcie ekranu
zarzadzania kartami.

Przeciagniecie w goére

Na ekranie gtownym: powoduje wyswietlenie
powiadomien.

Przeciagniecie w dét

Na ekranie gtbwnym: otwiera menu skrotow.

- Mozna wtaczy¢ Znajdz telefon, Ekran wtaczony.

- Mozna wyswietla¢ pozostaty poziom natadowania

baterii i stan potaczenia Bluetooth.
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Operacja Dziatanie

Przeciagniecie w lewo Na ekranie gtobwnym: umozliwia dostep do kart funkcji
niestandardowych.

Przeciggniecie w prawo Na ekranie gtdwnym: Powoduje przejscie na ekran
Assistant- TODAY.
W aplikacji (z wyjatkiem ekranu gtéwnego aplikacji):

powoduje powr6t do poprzedniego ekranu.

Po dodaniu czesto uzywanych aplikacji jako kart funkcji mozesz przeciagnac¢ w lewo na
ekranie gtéwnym zegarka, aby je tatwo wyswietli¢ i otworzy¢. Karta funkcji moze zawierac
jedna lub kilka aplikacji w zaleznosci od Twoich potrzeb.

Dodawanie karty

1 Przeciagnij w lewo na ekranie gtéwnym zegarka, aby uzyska¢ dostep do kart funkgji.
Dotknij i przytrzymaj dowolna karte, aby przejs¢ do ekranu edycji karty.

2 Dotknij a i wybierz odpowiednia karte.

3 Po zakoAczeniu mozesz przeciagnaé w lewo lub w prawo na ekranie gtéwnym zegarka,
aby wyswietli¢ dodane karty.

Edytowanie karty combo

1 Przeciagnij w lewo na ekranie gtéwnym zegarka, aby uzyska¢ dostep do kart funkgji.
Dotknij i przytrzymaj dowolna karte, aby przejs¢ do ekranu edycji karty.

2 Mozesz zastapi¢ komponent, przeciggajac w lewo lub w prawo po karcie i dotykajac
Dostosuj na dole karty.

Komponenty kart combo moga by¢ jedynie wymieniane, a nie usuwane.

- Aby doda¢ niestandardowy tryb ¢wiczen jako karte funkgji, nalezy najpierw doda¢
ten tryb do listy trybow éwiczen w aplikacji Cwiczenia.

Przenoszenie/Usuwanie karty

Przeciagnij w lewo na ekranie gtdbwnym zegarka, aby uzyska¢ dostep do kart funkcji. Dotknij i
przytrzymaj dowolna karte, aby przejs¢ do ekranu edycji karty.

- Aby przenies¢ karte, dotknij i przytrzymaj ja, a nastepnie przeciagnij w wybrane miejsce.

- Aby usuna¢ karte, dotknij 6 na dole karty lub przeciagnij karte w gore, a nastepnie
dotknij opcji Usun.



Przetaczanie na inna tarcze zegarka

Aby zmieni¢ tarcze zegarka, wystarczy wykonac kilka prostych krokéw na zegarku lub
telefonie.

Na zegarku:

Dotknij i przytrzymaj dowolne miejsce na ekranie tarczy zegarka (ekranie gtdbwnym
urzadzenia), aby przejs¢ do ekranu wyboru tarczy zegarka, a nastepnie przeciagnij w lewo lub
w prawo, aby wybra¢ wymagana tarcze zegarka.

Na telefonie:

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz Moje
tarcze zegarka lub Tarcze zegarka, a nastepnie wybierz wymaganag tarcze zegarka.

Usuwanie tarczy zegarka

W aplikacji Zdrowie Huawei

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczeg6tdéw urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno opcje Moje tarcze zegarka > Zarzadzaj lokalnymi tarczami zegarka.

X

2 Dotknij w prawym gérnym rogu docelowej tarczy zegarka, aby ja usunac.

X

- Jesli nie widzisz ikony w prawym goérnym rogu tarczy zegarka, oznacza to, ze nie

mozna jej usunac¢. Na przyktad nie mozna usunac¢ Galeria.

- W przypadku kupienia tarczy zegarka i usuniecia jej za pomoca poleceh Moje tarcze
zegarka > Zarzadzaj lokalnymi tarczami zegarka, wystarczy ja ponownie
zainstalowad, gdy chcesz jej ponownie uzy¢. Nie trzeba ptacic jeszcze raz.

Na urzadzeniu ubieralnym

1 Przytrzymaj palec w dowolnym miejscu tarczy zegarka (ekranu gtéwnego urzadzenia), aby
przej$¢ na ekran wyboru tarczy zegarka.

2 Przeciagnij w goére od dotu ekranu urzadzenia i dotknij pozycji UsuR, aby usuna¢ tarcze
zegarka.

Jesli chcesz ponownie uzy¢ tarczy zegarka po jej usunieciu, otworz aplikacje Zdrowie
Huawei na telefonie, przejdz do ekranu szczeg6tow urzadzenia, dotknij Moje tarcze
zegarka, a nastepnie wybierz i ustaw wybrang tarcze zegarka.

Mozna dostosowac styl i elementy funkcyjne tarczy zegarka do wtasnych wymagan.
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Przytrzymaj palec w dowolnym miejscu ekranu gtéwnego, aby przejs¢ na ekran wyboru
tarczy zegarka.

2 Dotknij pozycji Dostosuj ponizej tarczy zegarka, przeciagnij w goére lub w lewo na ekranie,

aby przetaczyc¢ style tarczy zegarka lub elementy funkcyjne.
Dostosowanie jest mozliwe tylko w przypadku tarcz zegarka, ponizej ktérych znajduje

sie przycisk Dostosuj. Niestandardowe mozliwosci moga sie rézni¢ zaleznie od tarczy
zegarka.

Korzystajac z ulubionych zdje¢ i obrazéw, mozna tworzy¢ wtasne, niepowtarzalne tarcze

zegarka i zamienic¢ urzadzenie ubieralne w wyjatkowy zegarek. Wybierz zdjecia z

niezapomnianych wyjazdéw, z zycia rodziny lub fotografie zwierzat domowych i przeslij je w

celu ustawienia jako tarcz zegarka bazujacych na zdjeciach z Galerii.

1

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtow urzadzenia i wybierz
kolejno Moje tarcze zegarka > Galeria, aby przej$¢ do ekranu ustawien tarczy zegarka z
Galerii.

Dotknij symbolu + i wybierz pozycje Zréb zdjecie lub Wybierz obraz jako metode
Vv

w prawym gérnym rogu ekranu.

4

przekazywania. Na zakonczenie dotknij ikony

Dostosuj obszar, w ktérym chcesz wyswietli¢ obraz, i dotknij ikony w prawym gérnym

rogu, aby zakonczy¢ przekazywanie.

Na ekranie Galeria mozna wybra¢ nastepujace ustawienia:
Kolor, Styl, Pozycja zegara i funkcje dostepne z kazdego rogu tarczy zegarka.
Podnies, aby wyswietli¢ nowy obraz: Kiedy ta opcja jest wtaczona i przestano wiecej
niz jeden obraz tarcz zegarka Galerii, wySwietlana tarcza zegarka bedzie sie zmieniac
na inny obraz za kazdym razem, gdy wybudzisz ekran unoszac nadgarstek. Kiedy ten
przetacznik jest wytaczony, podniesienie nadgarstka powoduje wyswietlenie tylko
ostatnio wyswietlanego obrazu - aby go zmieni¢, musisz dotknac¢ ekranu.

5 Dotknij opcji Ustaw jako domyslng, a urzadzenie ubieralne zostanie przetaczone na nowo

ustawiong tarcze zegarka z Galerii.
Funkcja tarcz zegarka z Galerii obstuguje nastepujace formaty
obrazéw: gif, .jpg, .jpeg, .png, .bmp, .psd, .tif, .tiff, .webp i .pcx.
Ekran ustawien rézni sie w zaleznosci od wersji funkgji. Sprawdz rzeczywisty interfejs na
swoim urzadzeniu.

HUAWEI Assistant-TODAY umozliwia szybszy i tatwiejszy dostep do ustug, takich jak

informacje o pogodzie.
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Witaczanie/wytaczanie aplikacji HUAWEI Assistant-TODAY

Przeciagnij w prawo na ekranie gtéwnym urzadzenia, aby przejs¢ do aplikacji HUAWEI
Assistant-TODAY. Nastepnie przeciagnij w lewo na ekranie, aby zamkna¢ aplikacje HUAWEI
Assistant-TODAY.

Szybki dostep do aplikacji

Na ekranie HUAWEI Assistant-TODAY dotknij dowolnej karty, aby przejs¢ do szczegdétéw
odpowiedniej aplikacji.

sterowanie audio

Na ekranie aplikacji HUAWEI Assistant-TODAY mozesz uzy¢ karty sterowanie audio w celu
sterowania odtwarzaniem muzyki jednoczesnie z telefonu i zegarka. Pamietaj, ze sterowanie
muzyka w telefonie za pomoca zegarka dziata tylko wtedy, gdy zegarek jest potaczony z
aplikacja Zdrowie Huawei i gdy na telefonie odtwarzana jest muzyka.

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

Instalowanie aplikacji

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia i dotknij
opcji AppGallery.

2 Wybierz zadana aplikacje na liscie Aplikacje, a nastepnie dotknij pozycji Zainstaluj. Po
pomyslnej instalacji otworz liste aplikacji na zegarku, aby odszuka¢ i uruchomi nowo
zainstalowana aplikacje.

Aktualizowanie aplikacji

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia i dotknij
opcji AppGallery.

2 Wybierz kolejno Menedzer > Aktualizacje > ZAKTUALIZUJ, aby zaktualizowa¢ aplikacje
do najnowszych wersji.
Odinstalowywanie aplikacji

W telefonie

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia i dotknij
opcji AppGallery.

2 Aby odinstalowa¢ aplikacje, wybierz kolejno Menedzer > Menedzer instalacji >
ODINSTALUJ. Po odinstalowaniu nie bedzie juz mozna znalez¢ usunietych aplikacji na
zegarku.



Asystent
Mozna odinstalowac tylko aplikacje innych firm. Aplikacje zainstalowane fabrycznie na
urzadzeniu ubieralnym nie moga zosta¢ odinstalowane.

- Jesli ustawiono opcje Wytacz ustuge AppGallery w aplikacji Zdrowie Huawei, musisz
wybra¢ AppGallery i postepowac zgodnie instrukcjami ekranowymi, aby przydzieli¢
wymagane uprawnienia, i ponownie wtaczy¢ AppGallery.

. Zanim zaczniesz uzywac aplikacji innej firmy, dodaj ja do listy aplikacji chronionych w
tle za pomoca aplikacji Menedzer telefonu/Optymalizator. Ponadto w telefonie wybierz
kolejno opcje Ustawienia > Bateria, wybierz aplikacje na liscie Zuzycie energii wg
aplikacji, dotknij pozycji Ustawienia uruchamiania 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, odinstalu;j
ja i zainstaluj ponownie, a nastepnie sprébuj jeszcze raz.

Na zegarku

Wejdz do listy aplikacji, dotknij i przytrzymaj aplikacje, ktéra chcesz odinstalowa¢, az pojawi
sie ikona odinstalowania, a nastepnie dotknij ikony odinstalowania i g

Zmiana kolejnosci aplikacji na liscie
Wejdz do listy aplikacji, dotknij i przytrzymaj dowolng aplikacje, przeciagnij ja w wybrane
miejsce, a nastepnie pus¢, gdy inne aplikacje zostang przesuniete.

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

Witaczanie powiadomien o wiadomosciach

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, dotknij
pozycji Powiadomienia i wtacz opcje Powiadomienia.

2 Na liscie aplikacji ponizej wtacz przetaczniki dla aplikacji, od ktérych chcesz otrzymywac
powiadomienia.
Na ekranie Powiadomienia obszar APLIKACJE pokazuje aplikacje, dla ktorych
przekazywanie powiadomien jest dostepne.

Ustawienia powiadomien

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczego6tow urzadzenia i dotknij opgji

Powiadomienia. Na tym ekranie wtacz opcje Inteligentne powiadomienia lub Wycisz

powiadomienia przy korzystaniu z telefonu, zaleznie od modelu telefonu.

- Telefony HUAWEI: Po wtaczeniu opcji Inteligentne powiadomienia telefon bedzie
inteligentnie wybierac, ktore urzadzenie otrzyma powiadomienie, zaleznie od sposobu
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Asystent
uzycia. Kiedy telefon jest w uzyciu, powiadomienia w zegarku beda wyciszone. Zegarek
bedzie nadal odbiera¢ powiadomienia, ale nie bedzie wibrowat ani dzwonit. Kiedy telefon
nie jest uzywany, ale zegarek znajduje sie na nadgarstku, powiadomienia o wiadomosciach
beda kierowane do zegarka, a telefon nie bedzie wibrowat ani dzwonit. Opcja Inteligentne
powiadomienia jest domyslnie wytaczona.

- Telefony z systemem Android: Kiedy wtaczona jest opcja Wycisz powiadomienia przy
korzystaniu z telefonu, powiadomienia w zegarku beda wyciszane podczas korzystania z
telefonu. Zegarek nie bedzie wibrowat ani dzwonit. Opcja Wycisz powiadomienia przy
korzystaniu z telefonu jest domyslnie wytaczona.

- Opcje Inteligentne powiadomienia i Wycisz powiadomienia przy korzystaniu z
telefonu sa niedostepne, kiedy zegarek jest sparowany z iPhonem.

Wyswietlanie nieprzeczytanych wiadomosci

Zegarek, jesli tylko jest zatozony, bedzie powiadamia¢ wibracjami o nowych wiadomosciach
przekazywanych z paska stanu telefonu.

Wiadomosci nieprzeczytane beda przechowywane w zegarku. Aby je wyswietli¢, przeciagnij
palcem w goére na ekranie gtéwnym zegarka w celu przejscia do centrum wiadomosci.

Odpowiadanie na wiadomosci SMS
- Ta funkcja nie jest dostepna, gdy zegarek jest sparowany z iPhonem.

. Szybkie odpowiedzi na SMS dziataja tylko z karta SIM, ktéra odebrata wiadomos$¢ SMS.

Aby odpowiedzie¢ na nowa wiadomos¢ SMS, WhatsApp, Messenger lub Telegram za pomoca
zegarka, mozna uzy¢ funkgcji szybkich odpowiedzi lub emotikonéw. Obstugiwane typy
wiadomosci zaleza od rzeczywistego uzycia.

Konfigurowanie szybkich odpowiedzi na SMS
- Jesli nie ma karty Szybkie odpowiedzi, oznacza to, ze zegarek nie obstuguje tej funkgji.

- Ta funkcja nie jest dostepna, gdy zegarek jest sparowany z iPhonem.

Szybka odpowiedZz 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¢ nowa odpowiedz, dotknaé

istniejacej odpowiedzi w celu edycji lub dotkna¢ ikony obok odpowiedzi, aby ja
usunac.

Usuwanie wiadomosci

- Na ekranie centrum wiadomosci przeciagnij w lewo na wiadomosci, ktéra chcesz usunag, i
wybierz 6 aby usuna¢ wiadomosc.

- Wybierz @ na dole listy wiadomosci, aby usuna¢ wszystkie wiadomosci.
11
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- Aby korzystac z tej funkgji, upewnij sie, ze urzadzenie ubieralne jest powigzane z
aplikacja Zdrowie Huawei.

- Urzadzenia ubieralne nie obstuguja funkcji wybierania numerow.

Dodawanie ulubionych kontaktow

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia i dotknij
opcji Ulubione kontakty.

2 Na ekranie Ulubione kontakty dotknij opcji Dodaj. Nastapi automatyczne przekierowanie
do kontaktow w telefonie. Na tym ekranie wybierz te, ktére chcesz dodac do swojego
zegarka. Nastepnie mozesz uzy¢ funkgji Sortuj lub Usun dla kontaktéw na ekranie
Ulubione kontakty.

Wykonywanie i odbieranie potaczen

Aby wykona¢ potaczenie: Otwoérz liste aplikacji na urzadzeniu ubieralnym, dotknij opcji
Kontakty lub Rejestr potaczen i wybierz kontakt, z ktérym chcesz sie potaczyc.

- Jesli uzywane dwéch kart SIM, przy wykonywaniu potaczenia z kontaktem z zegarka
nie mozna wybrac okre$lonej karty SIM dla potaczenia, poniewaz o tym wyborze
decyduja protokoty wewnetrzne telefonu. Aby dowiedziec sie wiecej, skontaktuj sie z
dziatem obstugi klienta producenta telefonu.

Gdy wykonujesz potaczenie z zegarka, zostanie odtworzony dzwiek z zegarka, a na
telefonie zostanie wyswietlony komunikat o trwajacym potaczeniu Bluetooth. Aby
przetaczy¢ wyjscie dzwieku na telefon, nalezy ustawic telefon w tryb odbiornika.

Aby odebraé potaczenie: Dotknij po prostu ikony odbioru potaczenia, aby odebra¢ potaczenie
przychodzace za pomoca urzadzenia ubieralnego, kiedy sygnalizuje ono nadejscie potaczenia
telefonicznego. Po odebraniu potaczenia dzwiek bedzie odtwarzany przez gtosnik urzadzenia
ubieralnego.

- Ta funkcja wymaga sparowania z telefonem HUAWEI majacym system EMUI 8.1 lub
nowszy albo z iPhonem majacym system iOS 13.0 lub nowszy. Jesli uzywasz iPhone'a,
najpierw uruchom aparat.

- Obracanie aparatu, podglad z aparatu i przegladanie zdje¢ nie sa obstugiwane na
zegarku. Nalezy to robi¢ przy uzyciu telefonu.

1 Upewnij sie, ze zegarek jest powigzany z aplikacja Zdrowie Huawei.
Przeciagnij w dét od géry ekranu gtéwnego zegarka i upewnij sie, ze wysSwietlana jest

ikona w menu skrétéw, co oznacza, ze zegarek jest potaczony z telefonem.
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2 Na zegarku otworz liste aplikacji i wybierz pozycje Zdalna migawka (m ), co pozwoli
automatycznie uruchomic aparat w telefonie. Aby zrobi¢ zdjecie, dotknij ikony na

ekranie zegarka. Dotknij pozycji @, aby ustawi¢ minutnik.

Mozesz uzywac zegarka do sterowania odtwarzaniem muzyki w telefonie lub niezaleznie
odtwarza¢ muzyke za pomoca zegarka.

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

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie
1 W telefonie otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétdéw urzadzenia,
dotknij pozycji Muzyka i wtacz opcje Steruj odtwarzaniem muzyki przez telefon.

- To ustawienie nie jest wymagane w przypadku iPhone'a.

2 Otworz aplikacje muzyczna na telefonie i rozpocznij odtwarzanie.

3 Przeciagnij w prawo na ekranie gtéwnym zegarka, aby przejs¢ do ekranu Assistant-TODAY,
a nastepnie znajdz karte Muzyka. Z tego miejsca mozesz wstrzymywac odtwarzanie,
przetacza¢ utwory oraz zmienia¢ gtoSnosc.

Synchronizowanie muzyki z zegarkiem
Przed synchronizacja muzyki z zegarkiem upewnij sie, ze utwory zostaty juz pobrane na
telefon z aplikacji muzycznej i s3 w formacie obstugiwanym przez zegarek.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno opcje Muzyka > Zarzadzaj utworami > Dodaj utwory.

4

2 Wybierz utwory, ktére chcesz dodaé, i dotknij w prawym gérnym rogu ekranu.

3 Przejdz do ekranu zarzadzania muzyka, dotknij Nowa lista odtwarzania, utwérz nazwe
listy odtwarzania i dodaj utwory zgodnie ze swoimi preferencjami. Mozesz takze
kategoryzowac utwory, ktére zostaty przestane do zegarka, aby utatwic¢ ich zarzadzanie.

Mozesz zaktualizowac istniejaca liste odtwarzania w dowolnym momencie, dotykajac .
w prawym gérnym rogu ekranu listy odtwarzania, a nastepnie Dodaj utwory.

4 Pliki muzyczne zsynchronizowane z zegarkiem mozna odtwarzaé nawet bez potaczenia z
Internetem.

5 Aby usunaé dodany utwér, otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu
szczego6tow urzadzenia, a nastepnie wybierz kolejno opcje Muzyka > Zarzadzaj

utworami. Na liscie utworéw muzycznych dotknij ikony * obok utworu i wybierz Usun.
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Sterowanie odtwarzaniem muzyki na zegarku

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji, wybierz Muzyka ( @ ) lub
otworz inng aplikacje muzyczna i dotknij Odtwarzanie.

Dotknij przycisku odtwarzania, aby rozpocza¢ odtwarzanie.

Na ekranie odtwarzania muzyki mozna regulowac gtosnos¢ i ustawi¢ kolejnos¢
odtwarzania (np. odtwarzanie po kolei lub losowe).

Mozesz przeciagnac¢ palcem w goére po ekranie, aby wyswietli¢ liste odtwarzania i
przetaczac sie miedzy utworami.

Alarmy mozna ustawi¢ za pomoca samego urzadzenia ubieralnego albo za pomoca aplikacji

Zdrowie Huawei w telefonie.

Ustawianie alarmu za pomoca urzadzenia ubieralnego

1
2

3

Otworz liste aplikacji, wybierz Alarm i dotknij ikony +, aby dodac¢ alarm.

Ustaw godzine alarmu i cykl powtarzania, a nastepnie dotknij przycisku OK. Jesli nie
ustawiono powtarzania cyklu, alarm wtaczy sie tylko raz.

Dotknij istniejacego alarmu, aby zmodyfikowac czas alarmu i cykl powtarzania lub usuna¢
alarm.

Ustaw alarm za pomoca aplikacji Zdrowie Huawei

1

2

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtow urzadzenia i dotknij
opcji Alarm.

Dotknij pozycji Dodaj i ustaw godzine alarmu, jego nazwe i cykl powtarzania.

Jesli uzywasz systemu Android lub EMUI, dotknij ikony Viw prawym gérnym rogu. Jesli
uzywasz systemu iOS, dotknij pozycji Zapisz.

Dotknij istniejacego alarmu, aby zmieni¢ jego godzine, nazwe i cykl powtérzen. Mozna
réwniez usunac¢ alarm.

Po dokonaniu wszystkich ustawien alarmy ustawione w aplikacji Zdrowie Huawei zostang
automatycznie zsynchronizowane z urzadzeniem ubieralnym. Mozesz réwniez przeciaggnac
w dot na ekranie gtownym aplikacji Zdrowie Huawei, aby recznie zsynchronizowac dane z
urzadzeniem.

Ustawianie gtosnosci alarmu

Przejdz do listy aplikacji na urzadzeniu ubieralnym, wybierz kolejno Ustawienia > Dzwiek i

wibracje > Gtosnos¢ alarmu, i dostosuj ustawienia zgodnie ze swoimi potrzebami.

Asystent gtosowy w zegarku utatwia wyszukiwanie informacji, gdy zegarek jest potaczony z

telefonem za pomoca aplikacji Zdrowie Huawei.
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- Upewnij sie, ze Twdj zegarek zostat zaktualizowany do najnowszej wersji, aby zapewnic
jak najlepszy komfort uzytkowania.
- Upewnij sie, ze nastepujace trzy ustawienia s zgodne: jezyk i region w opcji
Ustawienia systemu telefonu oraz kraj/region wybrany podczas rejestracji ID
HUAWEI (czyli ID HUAWEI uzywanego do logowania sie w aplikacji Zdrowie Huawei).

- Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy urzadzenie jest sparowane z telefonem
HUAWEI z systemem EMUI 10.1 lub nowszym.

- Ta funkcja jest dostepna tylko w niektérych krajach/regionach. Na tych rynkach
ustawienia jezyka i regionu musza by¢ zgodne.

Korzystanie z asystenta gtosowego

1

2

Otworz liste aplikacji, wybierz kolejno opcje Ustawienia > Inteligentna pomoc > Al Voice
i wtacz funkcje Przycisk wybudzania.

Nacisnij i przytrzymaj dolny przycisk, aby wybudzi¢ asystenta gtosowego.

Wydaj polecenie gtosowe, takie jak ,Jaka jest dzis pogoda?”. Kiedy asystent gtosowy
zareaguje na pytanie i wyszuka odpowiednie informacje, zegarek wyswietli i wypowie
wynik.

Aby wyswietli¢ menu skrotow, przeciagnij w dét na ekranie gtdwnym urzadzenia. Upewnij

sie, ze wysSwietlana jest ikona , CO 0znacza, ze urzadzenie ubieralne zostat prawidtowo
potaczone z telefonem przez Bluetooth.

W menu skrotow dotknij opcji Znajdz telefon ( il ), @ nastepnie Q Na ekranie
zostanie odtworzona animacja funkcji Znajdz telefon.

Odszukaj telefon, kierujac sie dzwiekiem dzwonka odtwarzanym w telefonie (nawet jesli
aktywny jest tryb wibracji lub tryb cichy), o ile tylko telefon znajduje sie w zasiegu
potaczenia Bluetooth z urzadzeniem ubieralnym.

Dotknij ekranu urzadzenia ubieralnego, aby zakohczy¢ poszukiwanie.
- Jesli uzywasz iPhone'a, a ekran telefonu jest wytaczony, telefon nie moze zareagowac

na funkcje Znajdz telefon, poniewaz odtwarzanie dzwonka jest kontrolowane przez
system iOS.

Dzwonek i jego gtosnos¢ sa ustawione fabrycznie i nie mozna ich zmienié.
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Niektorych urzadzen nie mozna znalez¢ za pomoca aplikacji Zdrowie Huawei. Funkcja
Znajdz urzadzenie nie jest dostepna na ekranie szczegotéow urzadzenia aplikacji
Zdrowie Huawei.

- Opaski pozbawione gtosnika nie beda dzwoni¢. Nalezy zwrdci¢ uwage na rzeczywiste
parametry operacyjne.

1 Upewnij sie, ze urzadzenie ubieralne jest powigzane z aplikacja Zdrowie Huawei w
telefonie.

2 Otworz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno opcje Znajdz urzadzenie > Zadzwon.

3 Dotknij pozycji Zadzwon. Urzadzenie zacznie dzwoni¢ (nawet w trybie wibracji lub
wyciszenia). Kiedy znajdziesz zegarek, dotknij pozycji Zatrzymaj dzwonienie lub poczekaj,
az dzwonienie dobiegnie konca.

Kiedy tryb Nie przeszkadzac jest wtaczony, urzadzenie nie bedzie dzwoni¢ ani wibrowac przy
nadejsciu potaczen przychodzacych i powiadomien (z wyjatkiem alarméw).

Witaczanie i wytaczanie trybu Nie przeszkadza¢

Metoda 1: Przeciagnij palcem w dot od goéry ekranu gtéwnego 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 dokonczy¢ ustawienia.

Zaplanowane wtaczenie trybu Nie przeszkadzac

- Wybierz kolejno opcje Ustawienia > Dzwiek i wibracje > Nie przeszkadzac >
Harmonogram, dotknij pozycji Dodaj czas i wybierz ustawienia Rozpoczecie, Zakonczenie
i Powtarzanie. Mozna doda¢ wiele okreséw i uaktywni¢ dowolny z nich.

- Aby wytaczy¢ wczesniej zaplanowane okresy aktywnosci trybu Nie przeszkadzaé, wybierz
kolejno Ustawienia > Dzwiek i wibracje > Nie przeszkadza¢ > Harmonogram.
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- Jesli uzywasz telefonu Google, upewnij sie, ze telefon ma potaczenie z siecig i wybierz
kolejno Ustawienia > Informacje > Konto Google > Synchronizacja, aby wtaczy¢
Kalendarz Google, Kalendarz i Wydarzenia w kalendarzu.

Kalendarz Google synchronizuje z urzadzeniem ubieralnym tylko wydarzenia.

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

Utworz wydarzenie na telefonie w zwykty sposéb. Nowo utworzone wydarzenie zostanie
zsynchronizowane z urzadzeniem ubieralnym po potaczeniu go z telefonem.

Otworz liste aplikacji w urzadzeniu ubieralnym i dotknij opcji Kalendarz, aby zobaczy¢
biezaca date i nadchodzace wydarzenia. Jesli ustawiono powiadomienia dotyczace wydarzen,
urzadzenie ubieralne bedzie wyswietla¢ przypomnienia o ustalonych porach.

. Aby zapewnic jak najwyzszy komfort obstugi, pamietaj o zaktualizowaniu telefonu do
najnowszej wersji.

- Synchronizacja kalendarza jest domyslnie wtaczona. Jesli nie chcesz juz synchronizowac
nowych lub zmienionych wydarzen w kalendarzu z telefonu do urzadzenia ubieralnego,
mozesz wytaczyc¢ te funkcje. W tym celu otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do
ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz kolejno Ustawienia urzadzenia > Zarzadzanie
aplikacjami > Kalendarz i wytacz opcje Synchronizuj Kalendarz z zegarkiem lub
Synchronizuj Kalendarz z opaska.

Liczba dni obstugiwanych przy synchronizacji wydarzen kalendarza moze sie r6zni¢ w
zaleznosci od urzadzenia ubieralnego i potaczonego telefonu.

- urzadzenia ubieralne nie obstuguja wyswietlania kalendarza. Jesli zadne wydarzenia
kalendarza nie zostaty zsynchronizowane, wyswietli sie komunikat ,Brak
nadchodzacych wydarzen”.

- Seria HUAWEI WATCH 4: Gdy zegarek jest potaczony z telefonem, wydarzenia
kalendarza dodane na zegarku (w tym te dodane za pomoca asystenta gtosowego)
mogaq zostac zsynchronizowane z Kalendarzem w telefonie.
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Dane pomiaréw i wyniki maja charakter wytacznie pogladowy i nie moga stanowic
podstawy do stawiania diagnozy medycznej i leczenia. W przypadku wystapienia
jakichkolwiek dolegliwosci nalezy zwrécic sie 0 pomoc medyczna.

- Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach. Na przyktad nie jest ona
dostepna w niektérych krajach europejskich.

Wtaczanie funkcji Dodatkowe zapisy emocji/stresu

1 Otwoérz liste aplikacji w urzadzeniu i dotknij opcji Stan emocjonalny. Jesli korzystasz z
aplikacji po raz pierwszy, przyznaj uprawnienia i wyswietl wprowadzenie do aplikacji oraz
przewodnik obstugi. Nastepnie nastapi przekierowanie do ekranu aplikacji Stan
emocjonalny.

2 Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, dotknij
Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz opcje Dodatkowe zapisy emocji/stresu.

- Gdy korzystasz z aplikacji po raz pierwszy, musisz nosi¢ urzadzenie ubieralne na
sobie przez jaki$ czas, zanim dane na temat emocji stana sie dostepne.

Dane na temat emocji nie s3 dostepne podczas snu.

Przegladanie/Modyfikacja danych na temat emocji/stresu

Na urzadzeniu ubieralnym:

Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i dotknij opcji Stan emocjonalny, aby przejs¢ do ekranu
gtownego aplikacji, na ktérym obecny stan emocjonalny jest wySwietlany za pomoca
animacji. Przeciagnij w gore, by zobaczy¢ wiece;j.

Na telefonie:

Wybierz Zdrowie Huawei > Stan emocjonalny, aby wyswietli¢ dane dotyczace emocji/stresu,
a nastepnie odczytaj analize i wskazéwki dotyczace réznych przedziatow czasowych.

Aby wyswietli¢ wszystkie dane historyczne, wybierz Zdrowie Huawei > Stan emocjonalny,
dotknij opcji o w prawym gérnym rogu, a nastepnie dotknij Wszystkie dane.
Jesli uwazasz, ze wynik testu jest niedoktadny, dotknij ikony edycji obok danych
dotyczacych emocji u géry, aby zmodyfikowac te dane.

Przypomnienia o nastroju

1 Otwoérz liste aplikacji w urzadzeniu i dotknij opcji Stan emocjonalny.

2 Przeciagnij w gore, aby przej$¢ do ekranu Ustawienia, dotknij Ustawienia przypomnien,
a nastepnie wtacz opcje Nastréj, aby urzadzenie wysytato powiadomienia na podstawie
Twojego aktualnego nastroju.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Gdy urzadzenie wykryje, ze uzytkownik jest ostatnio zestresowany przez dtuzszy czas,
przypomnienia o nastroju beda zawiera¢ wskazéwki, jak sie dostosowac i osiagnac lepszy
stan emocjonalny.

Urzadzeniu ubieralnym bedzie automatycznie rejestrowac czas trwania snu, a takze rozpozna
faze snu gtebokiego, snu ptytkiego, snu paradoksalnego (faza REM) i wybudzenia, jesli tylko
bedzie prawidtowo zatozone na czas snu.

Ustawienia snu

1 Przejdz do listy aplikacji urzadzenia, wybierz Sen (‘)), przeciagnij w gore po ekranie
Wiecej i wybierz Tryb uspienia.

2 Mozna wtaczy¢ jedna z nastepujacych opcji Automatycznie lub Zaplanowano.
Automatycznie jest domyslnie wtaczona. Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie
automatycznie wchodzi¢/wychodzi¢ z trybu Sen w zaleznosci od stanu snu
uzytkownika. W trybie Sen urzadzenie nie bedzie dzwonic ani wibrowa¢ w przypadku
potaczen przychodzacych i powiadomien (z wyjatkiem alarmu), a funkcja Podnies, aby
wybudzi¢ bedzie wytaczona.

Po wtaczeniu opcji Zaplanowane urzadzenie bedzie wchodzi¢/wychodzi¢ z trybu Sen
zgodnie z harmonogramem.

Aby doda¢ zaplanowany okres, dotknij Dodaj czas i ustaw Czas na sen, Pobudka i
Powtarzanie. Nastepnie dotknij pozycji OK.

Aby usuna¢ zaplanowany okres, dotknij celu, a nastepnie opcji Usun.

Witaczanie/Wytaczanie trybu Sen

Tryb Sen jest domyslnie wytaczony. Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie ubieralne nie bedzie
dzwoni¢ ani wibrowa¢ w przypadku potaczen przychodzacych i powiadomien (z wyjatkiem
alarmu). Wytaczona jest rowniez funkcja Podnie$, aby wybudzi¢, co spowoduje przetaczenie
urzadzenia w tryb uproszczony.

Przeciagnij w dét po ekranie gtdwnym urzadzenia i dotknij \’) aby wtaczy¢ lub wytaczy¢
tryb Sen.
Jesli funkcja AOD (Zawsze na ekranie) jest wtaczona, wtaczenie trybu Sen spowoduje
wytaczenie tarczy zegarka tej funkcji kilka sekund po jego uruchomieniu.

Witaczanie/wytaczanie HUAWEI TruSleep™

Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotéw urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > HUAWEI TruSleep™, a nastepnie wtacz lub
wytacz przetacznik HUAWEI TruSleep™, odpowiednio do potrzeb. HUAWEI TruSleep™ jest
domyslnie wtaczona. Jesli funkcja ta zostanie recznie wytaczona, nie bedzie mozna uzyskac

danych snu, a analiza snu stanie sie niedostepna.
19



Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Wyswietlanie/Usuwanie danych dotyczacych snu

z o8
- Otworz liste aplikacji na urzadzeniu ubieralnym i wybierz opcje Sen (\)), aby sprawdzic¢

zapisy na temat snu nocnego i drzemek oraz . Dotknij ', aby uzyska¢ wiecej informacji na
temat opisu wyniku.

- Na telefonie przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Sen, aby
wyswietli¢ szczegétowe dane.

Na ekranie Sen dotknij e w prawym goérnym rogu, a nastepnie Wszystkie dane, aby
uzyskac dostep do zapiséw danych historycznych. Na tym ekranie mozna dotkna¢ ikony
usuwania w prawym goérnym rogu, wybra¢ nagrania i usunac je.

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

Aktywowanie aplikacji
- Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach.

Przed uzyciem tej funkcji nalezy podtaczy¢ urzadzenie ubieralne z aplikacja Zdrowie
Huawei.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, otw6rz ekran Zdrowie, dotknij karty Sen, przeciagnij
do dotu ekranu i wybierz opcje Sledzenie oddechu podczas snu.

2 W przypadku korzystania z funkgcji po raz pierwszy wykonaj instrukcje ekranowe, aby ja
wtaczy¢. Nastepnie funkcja Sledzenie oddechu podczas snu bedzie domyslnie wiaczona.

3 Ustawienia sa juz gotowe. Zat6z urzadzenie idac spa¢, a ono wykryje i przeanalizuje
przerwy w oddychaniu podczas snu.

Przegladanie danych

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Zdrowie > Sen, dotknij Sledzenie oddechu podczas snu
u dotu ekranu, a zostanie wyswietlony ekranu funkcji, na ktérym mozesz zobaczy¢ najnowszy
wynik wykrywania i podsumowanie zapiséw danych.

Witaczanie/wytaczanie Sledzenie oddechu podczas snu

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Zdrowie > Sen > Sledzenie oddechu podczas snu,

dotknij Y prawym gérnym rogu, a nastepnie Sledzenie oddechu podczas snu, i przetacz
przetacznik Sledzenie oddechu podczas snu, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Wytaczanie ustugi

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Zdrowie > Sen > Sledzenie oddechu podczas snu,

dotknij ikony Cow prawym gérnym rogu, wybierz kolejno Informacje > Wytacz ustuge i
wykonaj instrukcje ekranowe, aby dokonczy¢ ustawienia.

Pierscienie aktywnosci pozwalaja Sledzi¢ codzienng aktywnosc¢ fizyczng, rejestrujac trzy
rodzaje danych (trzy pierécienie): W ruchu, Cwiczenie i Na nogach. Realizowanie celéw
wskazywanych przez wszystkie trzy pierscienie pomaga prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia.

Aby ustawic wtasne cele dla Pierscieni aktywnosci:
W telefonie

Wyswietl ekran gtowny aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Pierscienie aktywnosci, aby

uzyskac dostep do ekranu Rejestr aktywnosci. Dotknij ikony . W prawym gornym rogu i

dotknij opcji Edytuj cele.

Na zegarku

Mozesz dotknac pozycji Rejestr aktywnosci i wykona¢ nastepujace operacje:

- Przeciagnij w lewo na ekranie, aby wyswietli¢ dane za Ten tydzien.

- Przeciagnij w gére na ekranie, aby wyswietli¢ dane z Dzisiaj, W ruchu, Cwiczenie, Na
nogach i inne.

- Przeciagnij w gore do ostatniego ekranu, wybierz Edycja celéw lub Przypomnienia, a
nastepnie wprowadz potrzebne ustawienia.
W obszarze Przypomnienia mozna wytaczy¢ pozycje Na nogach, Postep i Osiagnieto cel.

(1) .: W ruchu mierzy liczbe aktywnych kalorii, ktére spala sie oprocz kalorii spalanych w
stanie spoczynku. Aktywne kalorie mozna spala¢ poprzez wszelkiego rodzaju ruch, poczawszy
od prac domowych az po rywalizacje sportowa.

(2) : Cwiczenie mierzy taczny czas trwania ¢wiczen o umiarkowanej i wysokiej
intensywnosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by osoby doroste zapewnity
sobie przynajmniej 150 minut ¢wiczeh o umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut ¢wiczen o
wysokiej intensywnosci tygodniowo. Szybki marsz, jogging i trening sitowy dostosowane do
poziomu sprawnosci fizycznej moga zwiekszy¢ wytrzymatosé krazeniowo-oddechowsa,
poprawic site i ogélng sprawnos¢ fizyczna.

(3) T: Na nogach mierzy liczbe godzin, w trakcie ktérych uzytkownik wstawat i chodzit
przez przynajmniej jedna minute. Na przyktad, jesli w ciagu danej godziny (np. miedzy
godzinag 10:00 a 11:00) uzytkownik chodzit wiecej niz 1 minute, godzina ta bedzie liczona
jako Na nogach. Zbyt dtugie siedzenie jest niezdrowe. Badania WHO wskazuja na powigzanie
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
dtugotrwatego siedzenia z podwyzszonym ryzykiem wysokiego poziomu cukru we krwi,
cukrzycy typu 2, otytosci i depres;ji.

Ten pierscien ma przypominac o tym, ze dtugotrwate utrzymywanie pozycji siedzacej jest
szkodliwe dla zdrowia. Zalecane jest, by przynajmniej raz na godzine wstac i dazy¢ do jak
najwyzszego wyniku w kategorii Na nogach kazdego dnia.

Aplikacja pomaga opracowac spersonalizowany plan treningowy pozwalajacy osiagnac¢ lub
utrzymac idealng wage. Program bazuje na wynikach badan naukowych i uwzglednia zmiany
wagi ciata, deficyt kalorii, zapisy stosowanej diety, zapisy na temat ¢wiczen oraz inne dane.

Ustawianie pierwszego celu

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie. Jesli
aplikacja jest uzywana po raz pierwszy, na ekranie uwierzytelnienia uzytkownika dotknij
pozycji Zgadzam sie.

2 Nastapi przekierowanie na ekran konfiguracyjny powiadomien, gdzie mozna dokohczy¢
odpowiednie ustawienia. Po skonczeniu nastapi przekierowanie na ekran wskazoéwek
dotyczacych gestow, a nastepnie na ekran gtéwny W formie.

- Jesli wczesnie ustawiono biezaca i docelowa masa ciata za pomoca opcji Zdrowie
Huawei > Zdrowie > Masg ciata, dane te zostang automatycznie zsynchronizowane z
zegarkiem.

- Jesli uzywana jest tarcza zegarka Utrata masy ciata, wystarczy dotknac tarczy zegarka,
by od razu przejs¢ do aplikacji W formie.

Resetowanie celu

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij palcem w gére po ekranie gtownym aplikacji, aby przejs¢ na ekran Cel.

2 Dotknij pozycji Zresetuj cel, aby wyregulowa¢ parametry Masa ciata, Typ celu, Tempo
spadku masy ciata i Docelowa masa ciata i wygenerowac¢ nowy plan utrzymania lub
utraty masy ciata.

Rejestrowanie wagi

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij palcem w gére po ekranie gtobwnym aplikacji, aby przejs¢ na ekran Cel.

2 Dotknij Rejestruj mase ciata i zapisz aktualna mase ciata.
Rejestrowanie diety

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij palcem w lewo po ekranie gtdwnym aplikacji, aby przejs¢ na ekran Spozycie
dzisiaj.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Dotknij Szybkie dodawanie lub Uzyj telefonu, a jezeli ekran telefonu bedzie wtaczony i
odblokowany, nastapi automatyczne przekierowanie do ekranu Dziennik diety aplikacji
Zdrowie Huawei, na ktérym mozna zarejestrowac diete.

Przekierowanie nastapi tylko wtedy, gdy zegarek jest sparowany z telefonem HUAWEI.
Jesli uzywany jest telefon innej marki, wykonaj instrukcje wyswietlane przez zegarek i
zarejestruj stosowana diete w aplikacji Zdrowie Huawei w telefonie.

Pamietaj, by rejestrowac kazdy positek na ekranie Rejestry kalorii telefonu. Dane na

temat diety mozna wtedy przeglada¢ w telefonie na ekranie Rejestry kalorii lub w
zegarku na ekranie Spozycie dzisiaj.

Cwiczenia

1

2

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie, aby
przejs¢ do ekranu gtéwnego aplikac;ji.

Przeciagnij dwukrotnie w lewo na ekranie, aby przej$¢ na ekran Kalorie spalone dzisiaj, i
przejrzyj dane dotyczace kalorii Spalono (kcal), Spoczynkowe i Aktywne za biezacy
dzien.
Przeciagnij w gére na ekranie, dotknij Cwiczenia, a przejdziesz do aplikacji Trening na
zegarku. Wybierz opcje, aby rozpoczac¢ sesje treningowa.
Dotknij pozycji Kurs fitness. Jesli ekran telefonu jest wtaczony i odblokowany, nastapi
automatyczne przekierowanie na ekran Wszystkie kursy fitness w aplikacji Zdrowie
Huawei. Wybierz dowolny kurs fitness, aby rozpoczac sesje ¢wiczen.

Przekierowanie nastapi tylko wtedy, gdy zegarek jest sparowany z telefonem HUAWEI.

Wiecej ustawien

1

2

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij w goére do ostatniego ekranu i dotknij Wiecej ustawien.
Ustaw przetacznik Synchronizuj cele w pozycji wtaczonej lub wytaczonej odpowiednio do

potrzeb. Kiedy opcja jest wytaczona, dzienny cel aktywnosci zalecany przez aplikacje W
formie nie bedzie synchronizowany na potrzeby celu W ruchu w Pierscieniach aktywnosci.

Przypomnienia

1

2

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij w gére do ostatniego ekranu i dotknij Przypomnienia.
Ustaw przetaczniki w pozycji wtaczonej lub wytaczonej odpowiednio do potrzeb. Gdy

wszystkie przetaczniki beda wytaczone, nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z
aplikacji W formie.

Analiza arytmii za pomoca fali tetna wykorzystuje precyzyjny czujnik PPG w urzadzeniu

ubieralnym do wykrywania nieprawidtowych rytmow bicia serca.
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- Wszystkie dane i wyniki maja charakter wytacznie pogladowy i nie moga stanowic
podstawy do stawiania diagnozy medycznej. W przypadku wystapienia jakichkolwiek
dolegliwosci nalezy niezwtocznie skonsultowac sie z lekarzem.

- Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach. Wiecej informacji mozna znalez¢
w oficjalnej witrynie firmy Huawei.

Aktywowanie aplikacji

1

2

Aby korzystac z tej funkgji, zaktualizuj najpierw aplikacje Zdrowie Huawei do najnowszej
wersji.

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz Serce > Analiza arytmii
fali tetna i aktywuj funkcje Analiza arytmii fali tetna.

Wykonywanie pomiaréw za pomoca urzadzenia ubieralnego

1

2

Pamietaj, aby nosi¢ urzadzenie ubieralne w prawidtowy sposéb, potéz przedramie ptasko
na stole lub na kolanach i rozluznij ramiona oraz palce.

Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz Analiza arytmii fali tetna > Zmierz.

Utrzymuj nieruchoma pozycje, zaczekaj na zakonczenie pomiaru, a nastepnie wyswietl

wynik na ekranie urzadzenia ubieralnego. Mozesz dotknac ikony ', aby sprawdzi¢ opis
wyniku. Aby uzyska¢ wiecej informacji, przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie
Huawei w telefonie i wybierz Serce > Analiza arytmii fali tetna.

Witaczanie pomiaru automatycznego i przypomnien

1

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz Serce > Analiza arytmii
fali tetna, dotknij S w prawym gérnym rogu, a nastepnie Automatyczny pomiar.

Witacz przetacznik Automatyczne wykrywanie arytmii. Po wtaczeniu funkcja ta bedzie

automatycznie wykonywac¢ pomiary, gdy urzadzenie ubieralne bedzie noszone w stanie

spoczynku.

Wtacz przetacznik Alerty dotyczace arytmii. Po wtaczeniu tej funkcji bedziesz otrzymywac

powiadomienia za posrednictwem urzadzenia ubieralnego, gdy wykryte zostang

nieprawidtowe rytmy bicia serca.

- Jesli podczas pomiaréw zostanie wykryty nieprawidtowy rytm bicia serca, urzadzenie
ubieralne wyswietli komunikat. Jesli nosisz urzadzenie, ktore obstuguje funkcje EKG,

zostanie wysSwietlone przypomnienie o pomiarze EKG.

- Alerty beda wysytane tylko wtedy, gdy odsetek nieprawidtowych wynikéw jest wysoki z
wielu pomiardéw, aby unikna¢ niepotrzebnych obaw. Urzadzenie ubieralne bedzie
wibrowa¢, wtaczac ekran i wyswietla¢ wyskakujace okienko alertu, gdy nie Spisz. Jesli
urzadzenie wykryje, ze Spisz, wyswietli sie tylko wyskakujace okienko alertu.
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Wytaczanie ustugi
Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz Serce > Analiza arytmii fali
tetna, dotknij Cow prawym gérnym rogu, a nastepnie Informacje > Wytacz ustuge, i
wykonaj instrukcje ekranowe.
Interpretacja wynikow
Wyniki moga ro6zni¢ sie od wynikéw analizy EKG. Aby omowi¢ wyniki pomiaru, skontaktuj sie
z lekarzem. Nie interpretuj wynikéw i nie lecz sie samodzielnie.
Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei i wybierz Serce > Analiza arytmii fali
tetna, aby wyswietli¢ swoje dane na wykresach stupkowych. Mozesz takze dotkna¢ ikony .
w prawym gérnym rogu, a nastepnie Pomoc, aby uzyska¢ wiecej informacji o wynikach
pomiaréw.

Wyniki pomiardw moga sie rézni¢ w zaleznosci od strategii marketingowej w ré6znych

krajach/regionach.

Wyniki pomiaru: Brak nieprawidtowosci lub podejrzenie migotania przedsionkow

Sztywnos¢ tetnic jest rowniez okre$lana jako elastycznoSc¢ tetnic. Wzrost sztywnosci jest
wczesnym wskaznikiem uszkodzenia tetnic i moze wskazywac na zwiekszone ryzyko choréb
serca.
Predkos¢ fali tetna (PWV) odnosi sie do szybkosci, z jaka fale ciSnienia przemieszczaja sie
wzdtuz duzych tetnic przy kazdym uderzeniu serca i wttoczeniu do nich krwi. Jest to
skuteczna miara sztywnosci tetnic. Ogélnie rzecz biorac, wyzsza wartos¢ PWV wskazuje na
wieksza sztywnos¢ tetnic.

- Ta funkcja jest obecnie dostepna tylko w zegarku HUAWEI WATCH GT 5 Pro.

- Ta funkcja jest obecnie dostepna tylko w zegarku HUAWEI WATCH FIT 4 Pro.

- Ta funkcja jest dostepna tylko w niektérych krajach/regionach.

Przed rozpoczeciem

1 Ta aplikacja nie jest przeznaczona dla os6b w wieku ponizej 18 lat.

2 Ta aplikacja nie jest przeznaczona dla 0séb z rozrusznikami serca lub innymi urzadzeniami
wszczepialnymi.

3 Ta aplikacja nie jest odpowiednia dla 0séb ze zdiagnozowana powazna arytmia.

4 Ta aplikacja nie powinna by¢ uzywana w miejscach, w ktérych wystepuije silne pole
elektromagnetyczne.

5 Ta aplikacja nie jest przeznaczona do uzytku medycznego. Wszystkie dane uzyskane
podczas korzystania z tej aplikacji maja charakter wytacznie pogladowy i nie moga
stanowi¢ podstawy do badan medycznych, diagnostyki ani leczenia.
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Autoryzacja i aktywacja aplikacji Wykrywanie sztywnosci tetnic

1 Podczas pierwszego uzycia tej funkcji postepuj zgodnie z instrukcjami wy$wietlanymi na
ekranie w aplikacji Zdrowie Huawei, aby dokonczyc¢ rejestracje, a nastepnie wprowadz
nazwe konta i hasto, aby sie zalogowac.

2 Uzyj aplikacji Zdrowie Huawei, aby zeskanowa¢ kod QR na urzadzeniu ubieralnym i
postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby zakonczy¢ parowanie.

3 Wybierz Zdrowie Huawei > Zdrowie > Serce > Wykrywanie sztywnosci tetnic i postepu;j
zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby aktywowac funkcje. Szybki dostep do tej aplikacji
na karcie Serce jest dostepny domyslnie. Podczas pierwszego uzycia nalezy autoryzowacd
udostepnianie danych oraz zaakceptowac regulamin uzytkownika i polityke prywatnosci.

Rozpoczecie pomiaru na zegarku
Podczas pierwszego pomiaru: Po aktywacji aplikacji w telefonie, wybierz aplikacje
Wykrywanie sztywnosci tetnic na zegarku i wybierz nadgarstek, na ktérym nosisz
urzadzenie.
Aby zapewnic¢ jak najwieksza doktadnos¢, upewnij sie, ze wybrany zostat wtasciwy
nadgarstek i ze zegarek jest dobrze dopasowany.

Metoda pomiaru:

1 Oprzyj reke z urzadzeniem ptasko na stole lub kolanach, wybierz Wykrywanie sztywnosci
tetnic w zegarku, dotknij Start, i przytéz palec do elektrody z boku, aby rozpocza¢ pomiar.

2 Pomiar potrwa okoto 30 sekund — w tym czasie nalezy pozosta¢ nieruchomo, oddycha¢
réwnomiernie i unika¢ méwienia. Sucha skéra moze zaktéca¢ pomiar. Jesli zauwazysz, ze
palec jest suchy, zwilz go niewielka iloScia wody.

3 Po zakonczeniu pomiaru wroé do ekranu gtéwnego aplikacji, aby sprawdzi¢ wynik.

Wyswietlanie danych

Gdy zegarek i telefon sg potaczone przez Bluetooth, dane zostana zsynchronizowane z
telefonem po zakonczeniu pomiaru.

1 Wybierz Zdrowie Huawei > Zdrowie > Serce > Wykrywanie sztywnosci tetnic w

telefonie i sprawdz najnowszy wynik pomiaru na ekranie gtownym aplikacji Wykrywanie
sztywnosci tetnic.

2 Dotknij Pokaz wiecej, aby wyswietli¢ wiecej danych.

3 Mozesz tez dotknac ikony z czterema kropkami w prawym gérnym rogu ekranu gtéwnego
aplikacji, a nastepnie opcji Wszystkie dane, aby przejrze¢ dane historyczne.

Elektrokardiogram (EKG) to graficzny zapis elektrycznej czynnosci serca. EKG umozliwia
wglad w rytm serca, pomagajac wykry¢ nieregularne bicie serca i zidentyfikowac potencjalne
zagrozenia dla zdrowia. Obstugiwany jest wytacznie jednorazowy pomiar.

Ta funkcja jest obecnie dostepna tylko w zegarku HUAWEI WATCH GT 5 Pro.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach. Wiecej informacji mozna znalez¢
w oficjalnej witrynie firmy Huawei. Decyduje rzeczywista funkcjonalnos¢ produktu.

Przed rozpoczeciem

- Ta funkcja powinna by¢ uzywana zgodnie z przepisami i regulacjami dotyczacymi wyrobdéw

medycznych obowigzujacymi w lokalnej jurysdykcji.

- Ta funkcja nie jest przeznaczona dla oséb ponizej 18. roku zycia.

- Ta funkcja nie jest przeznaczona dla 0s6b z rozrusznikami serca lub innymi urzadzeniami

wszczepialnymi.

- Silne pola elektromagnetyczne moga powodowac powazne zaktdcenia sygnatu EKG. Unikaj

korzystania z tej funkcji w Srodowiskach o silnym polu elektromagnetycznym.

- Wszystkie dane uzyskane podczas korzystania z tej aplikacji maja charakter wytacznie

pogladowy i nie moga stanowi¢ podstawy do badan medycznych, diagnostyki ani leczenia.

Przed uzyciem

Aby korzystac z tej funkcji, zaktualizuj najpierw aplikacje Zdrowie Huawei do najnowszej
wersiji.

Jesli korzystasz z funkcji EKG po raz pierwszy, wybierz Zdrowie Huawei > Zdrowie > Serce >

EKG, i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby aktywowac aplikacje
EKG.

Pomiar EKG

1

Upewnij sig, ze urzadzenie jest prawidtowo zatozone. Otwérz liste aplikacji i wybierz EKG

(). Jesli korzystasz z tej funkcji po raz pierwszy, okresl, na ktérym nadgarstku nosisz
urzadzenie. Mozesz p6zniej zmieni¢ to ustawienie w dowolnym momencie na ekranie
gtownym aplikacji EKG, dotykajac ikony Ustawienia na dole.

Potéz ramiona ptasko na stole lub na kolanach, trzymajac je oraz palce w zrelaksowanej
pozycji.

Delikatnie pot6z palec wolnej reki na elektrodzie (dolnym przycisku) i nie ruszaj sie -
pomiar zostanie rozpoczety automatycznie.

Podczas pomiaru nie poruszaj sie, oddychaj réwnomiernie i nie méw. Zachowaj
odpowiedni kontakt palca z elektroda, ale nie naciskaj jej zbyt mocno.

- Sucha skéra moze zaktécac¢ pomiar. Jesli zauwazysz, ze palec jest suchy, zwilz go
niewielka iloscia wody, aby zwiekszy¢ przewodnictwo.

- Czas trwania pojedynczego pomiaru wynosi 30 sekund.

Utrzymuj nieruchoma pozycje, zaczekaj na zakonczenie pomiaru, a nastepnie wyswietl

wynik na ekranie zegarka. Mozna dotkna¢ ikony ', aby sprawdzi¢ opis wyniku. Aby
uzyskac wiecej informacji, przejdz do ekranu Zdrowie aplikacji Zdrowie Huawei i wybierz
Serce > EKG. Aby pobrac raport EKG, dotknij ikony pobierania w prawym gérnym rogu
ekranu ze szczegétami EKG.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Interpretacja wynikow

- Aby oméwi¢ wynik pomiaru, skontaktuj sie z lekarzem. Nie interpretuj wynikéw i nie lecz

sie samodzielnie.

- Ta funkcja nie wykrywa zakrzepow krwi, udaréw, niewydolnosci serca ani innych rodzajow

arytmii czy problemow z sercem.

- Ta funkcja nie wykrywa zawatoéw serca ani powigzanych powiktan. W przypadku bolu,

ucisku lub uczucia napiecia w klatce piersiowej badz wystapienia innych objawéw,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

- Nie zmieniaj zaleconego leczenia na podstawie danych z tej funkcji bez wczesniejszej

konsultacji z lekarzem.

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.

Pojedynczy pomiar SpO2

1

2

3
4

Doktadnie sprawdz, czy urzadzenie ubieralne jest poprawnie zatozone, i zachowaj
nieruchoma pozycje.

Otworz liste aplikacji i przeciagnij w gére lub w dét na ekranie, az pojawi sie opcja Sp0O2, i
dotknij tej opciji.

Nacisnij Zmierz. (Rzeczywisty wyglad interfejsu w urzadzeniu moze byc¢ inny).

Po rozpoczeciu pomiaru SpO2 pamietaj, by sie nie ruszac i utrzymywac ekran urzadzenia
skierowany ku gorze.

Automatyczny pomiar SpO2

W przypadku wtaczenia tej funkcji urzadzenie bedzie automatycznie mierzyc¢ i zapisywac

poziom SpO2, gdy wykryje, ze pozostajesz w bezruchu. Wskaznik ten jest szczegélnie wazny
w trakcie snu lub podczas przebywania na duzych wysokosciach.

1

Aby wtaczy¢ te funkcje, otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw
urzadzenia, wybierz Monitorowanie stanu zdrowia > Automatyczny pomiar SpO, i
wtacz opcje Automatyczny pomiar SpO..

Dotknij opcji Ostrzezenie o niskim SpO, i ustal dolny limit, ktéry bedzie wywotywat
ostrzezenie, gdy nie Spisz.

Wyswietlanie danych z pomiaru SpO2

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty SpO, i wybierz date,

aby wyswietli¢ szczeg6towe dane SpO2 z tego dnia.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Ciagte monitorowanie tetna jest domyslnie wtaczone, co umozliwia wyswietlanie krzywej
tetna.
Dane i wyniki pomiaru maja charakter wytacznie pogladowy i nie sg przeznaczone do
zastosowan medycznych.
. Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiaru tetna, zapnij urzadzenie dosy¢ ciasno na nad koscig
nadgarstka. Wybierz ciasniejsze dopasowanie podczas treningéw.
Na wynik pomiaru tetna moga wptynac réwniez czynniki zewnetrzne, takie jak niska
temperatura otoczenia, ruchy reki lub tatuaz na reku.

Pojedynczy pomiar tetna

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

2 Wejdz do listy aplikacji na urzadzeniu ubieralnym, wybierz Tetno, rozpocznij pomiar i
poczekaj na wyswietlenie wyniku.
Dane z indywidualnych pomiaréw tetna nie sa synchronizowane z aplikacja Zdrowie

Huawei.

Ciagte monitorowanie tetna

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna i wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna. Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie mierzy¢ tetno w
czasie rzeczywistym.

Ustaw Tryb monitorowania na Inteligentny lub W czasie rzeczywistym.

- Inteligentny: Automatyczna regulacja czestotliwosci pomiardéw zaleznie od stanu
aktywnosci uzytkownika.

- W czasie rzeczywistym: Monitorowanie tetna na biezagco bez wzgledu na stan aktywnosci
uzytkownika.

Pomiar tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe jest mierzone w uderzeniach na minute w stanie petnej Swiadomosci (nie
w trakcie snu), lecz jednoczesnie w stanie bezruchu i wyciszenia. Jest to wazny wskaznik
kondycji serca. Tetno spoczynkowe najlepiej jest mierzy¢ z samego rana, zaraz po
przebudzeniu (ale przed wstaniem z t6zka).

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna i wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna. Urzadzenie ubieralne automatycznie zmierzy tetno
spoczynkowe.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- Aby tetno spoczynkowe mogto by¢ zmierzone i wyswietlane, musza byc¢ spetnione
pewne warunki. Nieoptymalny czas pomiaru moze prowadzi¢ do odchylen lub braku
wynikow.

Urzadzenie wyswietla dane dotyczace tetna spoczynkowego z ostatnich siedmiu dni.

Ostrzezenia o tetnie
Ostrzezenie o wysokim tetnie

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczego6tow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciagte monitorowanie tetna, wtacz opcje
Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie ustaw Ostrzezenie o wysokim tetnie
odpowiednio do potrzeb. Urzadzenie ubieralne bedzie wibrowac i wyswietla¢ ostrzezenie, gdy
tetno pozostanie powyzej ustawionej wartosci przez ponad 10 minut podczas odpoczynku.
Mozesz nastepnie przeciagna¢ w prawo na ekranie alertu, aby odrzuci¢ powiadomienie.
ostrzezenie o niskim tetnie

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna, a nastepnie ustaw Ostrzezenie o niskim tetnie odpowiednio
do potrzeb. Urzadzenie ubieralne bedzie wibrowac i wyswietla¢ ostrzezenie, gdy tetno
pozostanie ponizej ustawionej wartosci przez ponad 10 minut. Mozesz nastepnie przeciagnac
w prawo na ekranie alertu, aby odrzuci¢ powiadomienie.

Dane dotyczace tetna

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Serce, dotknij Cew
prawym gérnym rogu, a nastepnie Wszystkie dane i zobacz dane tetna. Mozna usuna¢
dowolny rekord danych.

Pomiar tetna w trakcie ¢wiczen

Podczas ¢wiczen urzadzenie ubieralne moze wyswietla¢ tetno w czasie rzeczywistym oraz
strefe tetna, a takze powiadamia¢ o przekroczeniu ustawionego gérnego limitu tetna. Aby
uzyskac lepsze efekty ¢wiczen, zalecane jest korzystanie ze stref tetna jako wskazéwek.

Ustawianie metody obliczania strefy tetna:

Otwoérz Zdrowie Huawei i wybierz Ja > Ustawienia > Ustawienia ¢wiczen > Ustawienia
zwigzane z tethem podczas ¢wiczen.

Bieganie: Ustaw Strefy tetna na Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna, Wartosc
procentowa HRR lub Wartos¢ procentowa LTHR.

Inne tryby ¢wiczen: Ustaw Strefy tetha na Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna lub
Wartos¢ procentowa HRR.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- Jesli jako metode obliczania wybrano opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, strefy tetna odpowiadajace r6znym intensywnosciom ¢wiczen (w szczegdlnosci
Ekstremalne, Anaerobowe, Aerobowe, Spalanie ttuszczu i Rozgrzewka) beda obliczane
na podstawie tetna maksymalnego (HRmax = 220 - wiek uzytkownika).

- Jesli jako metode obliczen wybrano Wartosé procentowa HRR, strefy tetna
odpowiadajace réznym intensywnosciom ¢wiczen (w szczegdlnosci Zaawansowane
anaerobowe, Podstawowe anaerobowe, Prog mleczanowy, Zaawansowane aerobowe i
Podstawowe aerobowe) beda obliczane na podstawie rezerwy tetna (lub HRR,
ustalanej przez pomiar tetna maksymalnego i odjecie tetna spoczynkowego).

Pomiar tetna podczas ¢wiczen:

Po rozpoczeciu ¢wiczen zobaczysz tetno w czasie rzeczywistym na ekranie urzadzenia
ubieralnego. Po zakonczeniu ¢wiczeh mozna sprawdzi¢ tetno Srednie i maksymalne oraz dane
powigzane ze strefami tetna na ekranie wynikéw ¢éwiczen.

- Jesli zdejmiesz urzadzenie ubieralne z nadgarstka w trakcie ¢wiczen, tetno w czasie
rzeczywistym przestanie by¢ wyswietlany, ale urzadzenie jeszcze przez pewien czas
bedzie poszukiwac sygnatu tetna. Pomiar zostanie wznowiony, kiedy ponownie zatozysz
urzadzenie.

- W przypadku kazdej sesji ¢wiczen na ekranie Wyniki ¢wiczen w aplikacji Zdrowie
Huawei mozna wyswietla¢ wykresy przedstawiajace zmiany tetna, maksymalnego
tetna i Sredniego tetna.

Ostrzezenie o wysokim tetnie w trakcie ¢wiczen

Po rozpoczeciu ¢wiczen urzadzenie ubieralne bedzie wibrowac i wyswietli alert, gdy tetno
bedzie utrzymywac sie powyzej ustalonego limitu przez pewien czas. Mozesz przeciggna¢ w
prawo na ekranie alertu, aby odrzuci¢ powiadomienie, lub ekran alertu wytaczy sie
automatycznie, gdy tetno spadnie ponizej progu.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz kolejno opcje Ja > Ustawienia > Ustawienia

¢wiczen > Ustawienia zwigzane z tetnem podczas ¢wiczen i wtacz opcje Wysokie
tetno.

2 Dotknij opcji Limit tetna, ustaw gérny limit odpowiedni dla swoich potrzeb i dotknij OK.

Takie alerty tetna sa dostepne tylko podczas ¢wiczeh i nie sa generowane podczas
codziennego noszenia.

Ta funkcja monitoruje zmiany temperatury skéry nadgarstka po ¢wiczeniu. Gdy funkcja
ciagtego pomiaru temperatury skory jest wtaczona, dane beda wyswietlane w postaci
krzywe;j.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- Aby korzystac z tej funkgji, najpierw zaktualizuj zegarek i aplikacje Zdrowie Huawei do
najnowszych wersji.
- Ten produkt nie jest urzadzeniem medycznym. Ta funkcja jest przeznaczona do
monitorowania zmian temperatury skéry nadgarstka u zdrowych oséb w wieku
powyzej 18 lat podczas ¢wiczen oraz po ¢wiczeniach. Wyniki maja charakter wytacznie
pogladowy i nie moga stanowi¢ podstawy do stawiania diagnozy medycznej lub
leczenia.

Podczas pomiaru nalezy trzymac urzadzenie Scisle na nadgarstku przez co najmniej 10
minut i pozostawac w spokojnym stanie spoczynku w relaksujacym otoczeniu w
temperaturze pokojowej (okoto 25°C). Upewnij sie, ze na skérze nadgarstka nie ma
wody, alkoholu ani innych ptynéw. Unikaj pomiaréw w miejscach narazonych na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych, wiatru lub ekstremalnych temperatur.

Po treningu, prysznicu lub zmianie miejsca przebywania na zewnatrz i wewnatrz nalezy
odczekac 30 minut przed rozpoczeciem pomiaru.

- Unikaj pomiaréw po piciu.

Nieprawidtowy pomiar temperatury ciata

Na zegarku przejdz do listy aplikacji i wybierz opcje Temperatura skdéry > Zmierz.

Pomiar ciagty

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia, dotknij opcji
Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz Ciggty pomiar temperatury skéry.

2 Na zegarku przejdz do listy aplikacji i dotknij opcji Temperatura skéry, aby wys$wietli¢
krzywa danych temperatury.
Zmiana jednostki temperatury

Przejdz do aplikacji Zdrowie Huawei > Ja > Ustawienia > Jednostki > Jednostka
temperatury i wybierz stopnie Celsjusza (°C) lub Fahrenheita (°F).

Aktywowanie aplikacji
Jesli korzystasz z tej funkcji po raz pierwszy, upewnij sie, ze zegarek i telefon sg potaczone
oraz ukoncz aktywacje funkgiji.

1 Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Kalendarz cyklu,
pobierz pakiet funkcji, ustaw dane okresu i dotknij opcji Rozpocznij.
Jesli karty Kalendarz cyklu nie ma na ekranie gtéwnym Zdrowie Huawei, dotknij opcji
Edytuj i dodaj karte.

2 Powiadomienie o aktywacji pojawi sie na ekranie zegarka po jego zatozeniu. Jesli
urzadzenie bedzie zdjete, powiadomienie bedzie przechowywane w centrum wiadomosci.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Dotknij opcji Otworz aplikacje, aby przejs¢ do ekranu oswiadczenia o ochronie
prywatnosci. Zaakceptuj oswiadczenie o ochronie prywatnosci, a zostaniesz przekierowany
do ekranu gtéwnego Kalendarz cyklu.

Dotknij OK, aby wroci¢ do poprzedniego ekranu.

Rejestrowanie i przegladanie cyklu miesiecznego za pomoca zegarka

1

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, odszukaj i wybierz pozycje
Kalendarz cyklu, aby przejs¢ na ekran gtéwny aplikacji, gdzie zobaczysz kalendarz cyklu.

Dotknij opcji C na prawo od nazwy aplikacji, aby przetacza¢ miedzy widokiem
miesiecznym a widokiem wykresu kotowego. Na ekranie widok miesieczny przeciagnij w
lewo i w prawo, aby zobaczy¢ dane z poprzedniego cyklu i trzech najblizszych cykli.

Dotknij pozycji Edytuj lub ~ , aby wypetni¢ pola Poczatek i Koniec okreslajace poczatek
i koniec okresu. Przeciagnij w gore na ekranie, aby wyswietli¢ wiecej szczegtéw.

Rejestrowanie okresow w aplikacji Zdrowie Huawei

1

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Kalendarz cyklu,
wybierz konkretna date i wtacz Poczatek okresu lub Koniec okresu, aby zarejestrowac
czas trwania okresu. Mozna rejestrowac takze Objawy fizyczne.

Na ekranie Kalendarz cyklu dotknij Cow prawym gérnym rogu, aby wprowadzi¢
nastepujace ustawienia:

Dotknij Ustawienia, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ Prognozy owulacji i dni ptodnych i
inne przetaczniki wedtug potrzeb, oraz ustaw Czas trwania okresu i Dtugos¢ cyklu.
Wtacz przetacznik Prognozowanie. Po wtaczeniu tej opcji zegarek (jesli tylko jest
noszony przez caty czas, zwtaszcza noca) bedzie kojarzy¢ ze soba rejestrowane dane na
temat stanu zdrowia, takie jak temperatura ciata, tetno i czesto$¢ oddechoéw, by
generowac lepsze prognozy cyklu.

- Ta funkcja jest obstugiwana tylko w niektérych modelach urzadzen. Jesli nie
mozna znalez¢ opcji Prognozowanie w danym urzadzeniu, oznacza to, ze
funkcja jest niedostepna. Rzeczywisty interfejs uzytkownika ma pierwszenstwo.

Dotknij Rejestry okresu, aby wyswietli¢ Srednia dtugosé okresu i Srednia dtugos¢
cyklu.
Dotknij Wszystkie dane, aby wyswietli¢ dane historyczne.
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Urzadzenie ubieralne obstuguje wiele trybéw ¢wiczeh, w tym ¢wiczenia takie jak bieganie i
jazda na rowerze, kursy fitness, trening ze sprzetem i inne aktywnosci, takie jak sporty
rekreacyjne.

Rozpoczecie ¢wiczenia na urzadzeniu ubieralnym

1 Otwoérz liste aplikacji i wybierz Trening.

2 Przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie i wybierz tryb ¢wiczer. Mozesz réwniez
przeciagna¢ w gore az do konca ekranu i dotkna¢ pozycji Dodaj, aby dodac inne tryby
¢wiczen.

3 Dotknij ikony trybu éwiczen, aby rozpoczaé.

4 W czasie éwiczenia mozna nacisnac i przytrzymac gérny przycisk, aby zakonczy¢ ¢wiczenie.
Mozna tez nacisnac gorny przycisk, aby wstrzymac ¢wiczenie, dotkna¢ ikony , aby je
wznowi¢, lub ikony o aby je zakonczyc.

Rozpoczynanie éwiczen przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei

1 Upewnij sie, ze Twoje urzadzenie ubieralne jest potaczone z aplikacja Zdrowie Huawei i
miej je na nadgarstku. Nastepnie, na przyktad w aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz opcje
Cwicz > Bieg na dworze, a nastepnie dotknij ikony biegania, aby rozpocza¢ bieg.

2 Podczas treningu mozesz dotkna¢ ikony na ekranie Zdrowie Huawei, aby wstrzymac,

dotknac¢ ikony , aby wznowi¢, lub przytrzymac ikone O, aby zakonczy¢ trening.
Urzadzenie ubieralne wtedy wstrzyma, wznowi lub zakonczy ¢wiczenia.

Wyswietlanie danych fitness na urzadzeniu ubieralnym

- W dowolnym momencie podczas treningu mozna przeciagnac¢ w gore lub w dét na ekranie
treningu urzadzenia ubieralnego, aby wyswietli¢ dane fithess w czasie rzeczywistym.

- W przypadku sesji ¢wiczeh rozpoczetych w aplikacji Zdrowie Huawei, dane fitness w czasie
rzeczywistym beda wyswietlane zaréwno w aplikacji, jak i na ekranie urzadzenia
ubieralnego. Jesli czas trwania lub dystans sg zbyt krétkie, dane na temat ¢éwiczen nie
zostana zapisane.

Ustawienia ¢wiczen

Wybierz Trening, dotknij ikony °* obok trybu ¢wiczen, a nastepnie ustaw Cel,
Przypomnienia, Wyswietlanie danych, Zapobieganie przypadkowym dotknieciom, Usun,
Przypnij na gorze i inne opcje odpowiednio do potrzeb.
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- Opcje ustawien réznia sie w zaleznosci od trybu ¢wiczen. Nalezy zapoznac sie z

interfejsem swojego urzadzenia.

Przypomnienia dzwiekowe w innych jezykach niz chiiski i angielski, na przyktad po

niemiecku, s3 obecnie dostepne w niektérych krajach. Aby méc korzystaé z tej funkcji,

nalezy zalogowac sie w aplikacji Zdrowie Huawei za pomoca konta zarejestrowanego w

Europie, powigzac¢ urzadzenie ubieralne z aplikacja Zdrowie Huawei i pobrac

wymagany pakiet jezykowy zgodnie z komunikatem. Nalezy pamieta¢, ze w przypadku

iPhone'a przesytanie moze wymagac dtuzszego czasu.

Mozna wybra¢, jakie rodzaje danych na temat zdrowia i kondycji beda wyswietlane podczas

¢wiczen, zaleznie od indywidualnych potrzeb.
Takie ustawienia niestandardowe sa dostepne tylko w przypadku niektérych trybow
cwiczenh.

1 Nacisnij gérny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, dotknij pozycji Cwiczenia,
znajdz odpowiedni tryb ¢wiczen (na przyktad Bieg na dworze) i dotknij pozycji . obok
niego w celu przejscia do ekranu ustawien.

2 Dotknij pozycji Wyswietlanie danych, wybierz potrzebne karty i wtacz opcje Pokazuj
karty.

3 Dotknij pozycji Karty niestandardowe, wybierz styl wyswietlania (na przyktad 4 komérki)
i wybierz odpowiednie dane (na przyktad Tetno i Odlegtos¢).

4 Po zakohczeniu ustawier bedzie mozna przecigga¢ w gore lub w dét na ekranie ¢wiczen,
aby przegladac wybrane karty danych i sprawdza¢ odpowiednie dane podczas ¢wiczenh.
Mozna tez przytrzymaé palcem dane widoczne na ekranie, aby wybra¢ rodzaj
wyswietlanych danych.

Aby przywrdci¢ ustawienia domyslne, przejdz do ekranu Wyswietlanie danych i dotknij
pozycji Resetuj.

Profesjonalny tryb Bieg przetajowy w zegarku obstuguje nawigacje odcinkowa oraz trasy w
czasie rzeczywistym oparte na mapie, zapewniajac bogatszy widok danych.
Aby korzystac z tych funkcji, zaktualizuj aplikacje Zdrowie Huawei i zegarek do
najnowszych wersji. Nawigacja odcinkowa to funkcja Biegu przetajowego dostepna tylko
w wybranych modelach zegarkdw. Jesli nie mozna znalez¢ tej opcji w danym zegarku,
oznacza to, ze funkcja jest niedostepna. Rzeczywisty wyglad moze sie roéznic.

Ustawienia ¢wiczen

1 Nacisnij gérny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz Cwiczenia.
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2 Przeciagnij w goére lub w dét na ekranie, aby znalez¢ i wybra¢ opcje Bieg przetajowy.
Dotknij opcji . , aby przejs¢ do ekranu ustawien.

Dotknij Cel, aby ustawi¢ cele dotyczace dystansu, czasu i catkowitej liczby spalonych

kalorii.

Dotknij Przypomnienia, aby ustawic¢ interwaty oraz przypomnienia o tetnie i

obciazeniu treningowym. Podczas ¢wiczeh odtwarzane beda powiadomienia gtosowe

po osiggnieciu ustawionych wstepnie progéw.

Dotknij Wyswietlanie danych, aby ustawi¢ dane wyswietlane na ekranie ¢wiczen.
Mozna ustawi¢ dane widoczne na ekranie, takie jak tetno, tempo, nachylenie i
wykres wysokosci. Rzeczywisty wyglad moze sie rézni¢ w zaleznosci od urzadzenia.

Uzupetnij inne ustawienia, takie jak zapobieganie przypadkowym dotknieciom,

metronom i segmentacja, aby dopasowac je do swoich potrzeb.

Importowanie trasy dla Biegu przetajowego

Przed rozpoczeciem sesji Biegu przetajowego zaimportuj trase pobrana z oficjalnej strony
internetowej do aplikacji Zdrowie Huawei i zsynchronizuj ja z zegarkiem. Jesli trasa znajduje
sie w nowym miescie, pobierz réwniez mape offline tego miasta.

1 Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Ja > Moja trasa > Importuj trase, wybierz pobrana
trase, a nastepnie zapisz jg jako Moja trasa.

2 Wybierz docelowa trase. Dotknij ‘cow prawym gérnym rogu, a nastepnie Wyslij na
urzadzenie ubieralne, aby zsynchronizowac trase z zegarkiem.

Rozpoczynanie biegu przetajowego

1 Nacisnij gérny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz Cwiczenia.

2 Przeciagnij w goére lub w dot na ekranie, aby znalez¢ i wybra¢ opcje Bieg przetajowy.
Dotknij opcji - , aby przej$¢ do ekranu ustawien, a nastepnie dotknij Trasy.

3 Wybierz trase. Dotknij opcji Zacznij éwiczyé¢, a nastepnie START, aby rozpocza¢ bieg.

4 Przeciagnij w gére lub w dét ekranu, aby wyséwietli¢ dane fitness.

RouteDraw wprowadza nieco kreatywnosci do ¢wiczen. Poruszaj sie od jednego punktu
kontrolnego do drugiego, aby rysowac obrazy na mapie i uatrakcyjni¢ swoje trasy biegowe.

Wybér trasy

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Cwicz > Bieg na dworze. Dotknij ikony trasy, a
nastepnie , aby wyswietli¢ dostepne trasy w obecnej miejscowosci.

2 Upewnij sie, ze zegarek jest potaczony z telefonem przez Bluetooth. Wybierz trase, aby
przejs¢ do ekranu szczegétéw trasy i dotknij opcji Transferuj na urzadzenie ubieralne,
aby zsynchronizowac trase z zegarkiem.

36



Cwiczenie
Rozpoczynanie biegu z RouteDraw

1 Nacisnij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji i wybierz kolejno Cwiczenia >
RouteDraw.

2 Wybierz swoja docelowa trase. Dotknij opcji Rozpocznij trening, a nastepnie START, aby
rozpoczayc bieg.

3 Kieruj sie nawigacja, aby zaliczy¢ wszystkie punkty kontrolne. Postepy w zaliczaniu
punktow kontrolnych mozna wyswietla¢ na swoim urzadzeniu w dowolnym momencie
biegu, a po jego zakonczeniu mozna sprawdzi¢ swoje dane fitness.

Udostepnianie swoich zapiséw RouteDraw

1 Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Zdrowie > Wyniki éwiczen, wybierz zapis i przejrzyj
odpowiednie szczegOty.

2 Dotknij ikony udostepniania w prawym gérnym rogu, aby udostepni¢ je w mediach
spotecznosciowych.

Usuwanie trasy

1 Nacisnij gérny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji i wybierz kolejno Cwiczenia >
RouteDraw.

2 Przytrzymaj trase RouteDraw i usun ja, dotykajac pod nia opcji Usuf. Mozna réwniez
przytrzymac trase, dotkna¢ nad nia opcji Zaznacz wszystkie i dotkna¢ Usun, aby usunac
wszystkie trasy.

- Ta funkcja jest obecnie dostepna tylko w zegarku HUAWEI WATCH GT 5 Pro.

Tryb Strzelnica golfowa oferuje szczegétowe dane dotyczace swingu, w tym czas backswingu/
downswingu, tempo swingu i predkos¢ swingu, a takze animowane demonstracje swingu i
chwytu oraz wskazéwki.

W trybie pola golfowego zegarek doktadnie wykrywa lokalizacje greenu i przeszkod oraz
zapewnia precyzyjne pomiary odlegtosci, co umozliwia doskonalenie umiejetnosci golfowych.
Sledzenie trajektorii pitki jest dostepne tylko w przypadku swingéw, a nie puttow.

Tryb Strzelnica golfowa

1 Nacisénij gorny przycisk w zegarku, aby przej$¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Trening
> Golf.

2 Wybierz Strzelnica golfowa, a nastepnie dotknij ikony Rozpocznij (lub nacisnij dolny
przycisk), aby rozpoczac trening golfa.

3 Przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie, aby wyséwietli¢ prezentacje swingow i
chwytéw oraz dane dotyczace treningu.
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Tryb pola golfowego

1

2

Nacisnij gorny przycisk w zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Trening
> Golf.

Wybierz Tryb pola > Pola w poblizu, zaczekaj, az ustalanie lokalizacji zacznie dziatac
prawidtowo, a nastepnie wybierz docelowe pole.

Jezeli pole zostato juz pobrane, znajdziesz je w obszarze Pobrane. Pole mozna takze
pobrac lub usunaé. Szczeg6towe informacje zawiera sekcja Pobieranie i usuwanie pol
golfowych.

Postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby ustawi¢ miejsce gry i obszar tee,
zaczekaj, az funkcje pozycjonowania zaczng dziata¢, i dotknij ikony Rozpocznij (lub nacisnij
dolny przycisk), aby rozpoczac sesje golfowa.

Przeciagnij palcem w lewo, aby przejs¢ do ekranu karty wynikéw i zapisa¢ swoje wyniki
dla kazdego dotka. Przeciagnij w gére lub w dét, aby uzyska¢ panoramiczny widok
fairwayu i przeszkdd oraz sprawdzi¢ pomiary odlegtosci, , dane nachylenia greenu,
predkosc¢ i kierunek wiatru, a takze kierunek greenu.

Podczas sesji golfa dotknij Wyswietl karte wynikéw, aby wyswietli¢ wyniki, Wstrzymaj,
aby tymczasowo zapisac gre, lub Zakoncz, aby zakonczyc¢ sesje i zapisac zapis ¢wiczenia.
Mozna takze nacisna€ i przytrzymac gorny przycisk, aby w dowolnej chwili zakonczy¢
trening.

Wiecej ustawien trybu pola golfowego

1

Nacisnij gorny przycisk w zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Trening
> Golf.

2 Wybierz Tryb pola i dotknij . po prawej stronie, aby przej$¢ do ekranu ustawien.

Witacz lub wytacz Zapobieganie przypadkowym dotknieciom, zgodnie z wtasnymi
potrzebami. Mozna réwniez dotknac¢ Jednostka, aby wybrac preferowana jednostke miary
lub dotkna¢ Zarzadzaj polami i przytrzymac pole golfowe, aby je usunac.

§7 Manage courses >

.  Mistouch

prevention

Unit

Yards

Wiecej informacji o trybie pola

1

Jak przetaczy¢ na drugi green, jesli na polu sa dwa?
Zaktualizuj oprogramowanie zegarka do najnowszej wersji, ktéra umozliwia przetaczanie
greenow przez dotkniecie L/P na ekranie.

2 Jak przetacza¢ dotki podczas gry?
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Zegarek powinien automatycznie przetaczy¢ sie na odpowiedni dotek po wejsciu na jego

obszar tee. Jezeli tak sie nie stanie, dotknij przy ekranie widoku fairway i wybierz
docelowy dotek.

3 Jak zmodyfikowa¢ dane karty wynikow?
Podczas treningu przeciagnij w lewo na ekranie, aby uzyska¢ dostep do karty wynikéw i
dokonac zmian. Po zakonczeniu sesji nie mozna edytowac danych karty wynikow.

Pobieranie i usuwanie pol golfowych

1 Wybierz Zdrowie Huawei > Cwicz > Golf, a nastepnie dotknij Mapa pola.
2 Na karcie Odkrywaj wybierz odpowiednie pole i dotknij Pobierz.
3 Po ukofczeniu pobierania dotknij pola, aby przej$¢ do ekranu szczegétéw pola. Dotknij

ikony Cew prawym gérnym rogu i dotknij opcji Synchronizuj z zegarkiem. Pobrane pole
mozna takze usunac.
Pobrane pola zostang automatycznie zsynchronizowane z zegarkiem, gdy zostanie on

poprawnie potaczony z telefonem. Aby korzystac z tej funkgji, zaktualizuj najpierw
aplikacje Zdrowie Huawei do najnowszej wersji.

{ Scorecard

Hole 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Out 1 Total
Par

Strokes 5 4 5 6 45 94
Performance 0 1 0 2 1 2 1 1 1 9 22
Putts 2 2 1 2 2 3 2 2 2 18 36
Penalty 0 0 0 1 0 1 0 0 1 3 ( 6
Fairway keep ratio - - 4/7 64%
GIR 1/9 5%

Albatross @ Eagle Birdie Bogey Double bogey+ Fairway keep ratio Left Right
Otwoér

Wyswietla numer dotka na polu golfowym.

Par

Okresla liczbe przewidzianych puttow i uderzen potrzebnych do ukoriczenia dotka na polu.
Zazwyczaj pary sg podzielone na par 3, par 4 i par 5, w zaleznosci od odlegtosci od tee do
dotka. (Jednostka: uderzenia)

Uderzenia

Wyswietla catkowita liczbe uderzen wykonanych na dotku, sumujac liczbe swingéw, puttéw i
uderzen karnych. (Jednostka: uderzenia)
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Osiagi
Wskazuje réznice miedzy par a catkowita liczba uderzen wykonanych na dotku. Mniejsza

wartos¢ oznacza lepszy wynik. Jesli taczna liczba uderzen jest mniejsza niz par, wynik bedzie
ujemny. (Jednostka: uderzenia)

Putty

Wyswietla liczbe puttéw na dotku na greenie. (Jednostka: uderzenia)

Uderzenie karne

Wyswietla liczbe uderzen karnych dla dotka. Dzieje sie tak, gdy gracz wybije pitke poza boisko
lub w przeszkode wodna. (Jednostka: uderzenia)

Procent ladowan na fairwayu (FKR)

Odnosi sie do procentu uderzen z tee, ktére trafiajg w fairway na dotkach par 4 lub par 5.
Wspotczynnik ten znany jest réwniez jako procent trafien w fairway.

Green w regulacji (GIR)

Odnosi sie do procent osiagniecia greenu w normie. Pitka musi znalez¢ sie na greenie w
granicach par minus dwa uderzenia.

Identyfikatory

© Albatros: trzy uderzenia lub wiecej ponizej par na dotku. Znany rowniez jako Double
Eagle.

@ Eagle: dwa uderzenia ponizej par na dotku
Birdie: jedno uderzenie ponizej par na dotku
Bogey: jedno uderzenie powyzej par na dotku
Podwodjne bogey+: dwa lub wiecej uderzen powyzej par na dotku
Trafienie w fairway: trafienie pierwszym uderzeniem w fairway na dotku par 4 lub par 5

Odchylenie w lewo: trafienie pierwszym uderzeniem poza fairway po lewej stronie na
dotku par 4 lub par 5

Odchylenie w prawo: trafienie pierwszym uderzeniem poza fairway po prawej stronie na
dotku par 4 lub par 5

40



Cwiczenie

Statystyki techniczne

<{ Golf course @

Trajectory Chart Details

95 (25)

11/23/2024, 04:48 PM

strokes

——

Hakone¥anohana Golf Club

&5 18 Hole o 70 Par

Scorecard g
Haole 1 2 3 4 §5 & 7 8 9 0Out
Par 3 4 3 4 a3 b -

Strokes [5]| [71 [5 4 | 49

Hale 10 11 12 12 14 15 16 17 18 n
Par i

& 4 5 3 & 3 4 5 =0

Strokes |2 r A - ; 5 S

Technical stats

1 2

Par Birdie

11 % 92 %

GIR Fairway keep ratio
1,3 24

Avg putts Total putts

Procent ladowan na fairwayu (FKR)

Odnosi sie do procentu uderzen z tee, ktére trafiajg w fairway na dotkach par 4 lub par 5w
ukonczonej rundzie. Wspotczynnik ten znany jest réwniez jako procent trafieh w fairway.

Green w regulacji (GIR)

Odnosi sie do procentu osiagniecia greenu w normie w ukonczonej rundzie. Pitka musi
znalez¢ sie na greenie w granicach par minus dwa uderzenia.
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Srednia puttéw

Odnosi sie do $redniej liczby puttow na dotek w zakonczonej rundzie. Réwna sie catkowitej
liczbie puttéw podzielonej przez liczbe rozegranych dotkéw. (Jednostka: uderzenia)

tacznie puttow

Odnosi sie do catkowitej liczby puttéw na greenie w zakohczonej rundzie. (Jednostka:
uderzenia)

Srednia par

Odnosi sie do Sredniej liczby uderzeh na dotkach par 3, par 4 lub par 5 w zakonczonej
rundzie. (Jednostka: uderzenia)

Dane swingu golfowego

1

Swing tempo

0.71 | 0.17

Backswing (s) Downswing (s)

33.3

Swing speed (m/s)

08:57

Tempo swingu
Odnosi sie do stosunku czasu backswingu do czasu downswingu. Idealne tempo swingu

profesjonalnego golfisty wynosi 3,0. Kazdy ma wtasne tempo. Poprawa tempa i timingu
swingu wymaga konsekwentnych ¢wiczen i cierpliwosci.

Backswing (s)

Odnosi sie do czasu od momentu rozpoczecia takeaway i zamachu kijem do tytu ponad
ziemia, do momentu, gdy kij osiagnie najwyzszy punkt swingu.

Downswing (s)

Odnosi sie do czasu od szczytowej pozycji swingu do momentu uderzenia w pitke.

Predkos¢ swingu (m/s)

Odnosi sie do predkosci, z jaka gtdwka kija przemieszcza sie w chwili uderzenia pitki.
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- Ustawienia trybu pola golfowego réznig sie w zaleznosci od modelu urzadzenia. Jesli
okreslonego ustawienia funkcji nie mozna znalez¢ na urzadzeniu, oznacza to
niedostepnos¢ ustawienia.

- Wyglad ekranu zalezy od modelu urzadzenia. Nalezy zapoznac sie z interfejsem
urzadzenia.

Wprowadzenie do pola golfowego

+— H10-Par4

@

@ @O

@D Numer dotka i par

Wyswietla numer dotka i par dla tego dotka.

@ Widok pola golfowego

Zapewnia petny widok greenu na polu golfowym.

®@®Q Odlegtos¢ do przodu, srodka i tytu greenu

Pokazuje odlegtos¢ od Twojej obecnej lokalizacji do przodu, srodka i tytu greenu. (Jednostka:
jard)

® Linie odniesienia dla odlegtosci do srodka greenu

Wyswietla znaczniki dla 50, 100, 150 i 200 metréw od Srodka greenu.
@ Informacje o lokalizacji

Wskazuje obecna lokalizacje w czasie rzeczywistym.

Linie odniesienia dla odlegtosci uderzenia

Wyswietla znaczniki dla odlegtosci 150 i 200 jardéw od biezacego potozenia.
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Bunkier

< Bunker = 2>

4
" Lad

Back (yds)

27

251

Front (yds)

D Przeszkoda

Wyswietla rodzaje przeszkdd na greenach, w tym bunkry i przeszkody wodne.

@ Widok przeszkody

Zapewnia petny widok okreSlonej przeszkody na greenie.

@@ Odlegtosci do okreslonej przeszkody

Pokazuje odlegtos¢ od obecnej pozycji do przodu i tytu okreSlonej przeszkody. (Jednostka:
jard)

® Powiekszanie widoku przeszkody

Kierunek greenu

@ Kierunek greenu

Wyswietla strzatke kompasu wskazujaca kierunek greenu. Jest to przydatne w lokalizowaniu
greenu, gdy nie mozna go zobaczyc¢ z roznych powodow.

@ Odlegtosé do srodka greenu

Wyswietla odlegtos¢ od Twojej aktualnej lokalizacji do Srodka greenu.

@ Nr dotka
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Wyswietla numer dotka, na ktérym obecnie grasz.

Informacje o wietrze

Wyswietla lokalny kierunek i predkos¢ wiatru, aby poméc uwzgledni¢ to w uderzeniach. Aby
skorzystac z tej funkgji, nalezy potaczy¢ urzadzenie ubieralne z aplikacja Zdrowie Huawei na
telefonie.

Dane nachylenia greenu

Green slope

@ Widok greenu

Zapewnia petny widok docelowego greenu i wyswietla mape cieplng pokazujaca nachylenia
greenu. Czerwony rzut wskazuje wyzszy teren.

@ Odlegtosé do srodka greenu

Wyswietla odlegtos¢ od Twojej aktualnej lokalizacji do Srodka greenu.
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Pomiary odlegtosci

Measure distance

ALY
r

Green (yd) : 3 2

-193 4

L

210 “

Current (yds)

®

@ Odlegtos¢ od okreslonego punktu do Srodka greenu.

@ Odlegtos¢ od okreslonego punktu do obecnej lokalizacji (lub do obecnego obszaru tee,
jesli dane lokalizacyjne sa niedostepne).

@ Powiekszenie widoku okre$lonego punktu.

@ Okrag wskazuje okreslony punkt pomiaru odlegtosci, ktéry mozna dostosowaé, wybierajac
go na mapie. Mozna powiekszy¢ widok i przeciagna¢ mape w celu doktadniejszego okreslenia
punktu.

Ta funkcja jest obecnie dostepna tylko w zegarku HUAWEI WATCH GT 5 Pro.

@ Nurkowanie moze by¢ niebezpieczne i powinno odbywac sie wytacznie przez
certyfikowanych nurkédw w obecnosci innego doswiadczonego nurka lub instruktora
nurkowania.

Trening bezdechu

Po wtaczeniu treningu bezdechu na zegarku beda wyswietlane przypomnienia o oddychaniu i
wstrzymywaniu oddechu, zgodnie z indywidualna tabela treningowa. Ponadto, podczas
kazdej sesji treningowej rejestrowane beda dane tetna i SpO2.

Aby wtaczy¢ te funkcje, wejdz do listy aplikacji, przejdz do Trening > Nurkowanie > Trening
bezdechu i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby rozpoczac trening.

Test bezdechu

Przed testem bezdechu ureguluj oddech. Na zegarku pojawi sie przypomnienie o rozpoczeciu
testu bezdechu. W trakcie testu wyswietlane beda informacje na temat dtugosci
wstrzymywania oddechu, tetno w czasie rzeczywistym i SpO2.

Aby wtaczyc te funkcje, nacisnij gony przycisk, wejdz do listy aplikacji, przejdZz do Trening >
Nurkowanie > Test bezdechu i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
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aby rozpocza¢ test. Podczas testu bezdechu nacisnij dolny przycisk, aby zarejestrowaé skurcze
przepony.

Nurkowanie swobodne

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji i wybierz kolejno opcje
Trening > Nurkowanie > Nurkowanie swobodne.

2 Dotknij ikony ustawien po prawej stronie, aby ustawi¢ przypomnienia, alarmy, rodzaj
wody, metody powiadomien i zapobieganie btednym dotknieciom.

3 Dotknij ikony Poczatek lub naciénij dolny przycisk, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

4 Nacisnij i przytrzymaj gorny przycisk, aby zakornczy¢ éwiczenie.

Rekordy nurkowania

Przejdz do ekranu gtéwnego Zdrowie Huawei, dotknij Wyniki ¢wiczen, a nastepnie wybierz
rekord nurkowania, aby wyswietli¢ Zejscia, Wykresy i Szczegéty.

Na stronie karty Wykresy mozesz wyswietli¢ gtebokos¢ nurkowania w danym momencie.

Dotknij “w prawym gérnym rogu wykresu, aby wyswietli¢ gtebokos¢ nurkowania w trybie
krajobrazu.

Po pobraniu mapy offline z aplikacji Zdrowie Huawei rozpocznij nawigacje, dotykajac Trasy
lub wybierajac ¢wiczenia na Swiezym powietrzu w zegarku. Uzyj mapy offline do nawigacji
lub powrotu do punktu poczatkowego podczas ¢wiczen na Swiezym powietrzu. Mozesz
réwniez importowac lub eksportowac trasy do/z zegarka, aby wyswietla¢ je na mapie. Po
rozpoczeciu ¢wiczen na Swiezym powietrzu upewnij sie, ze pozycjonowanie dziata prawidtowo
przed uzyciem mapy offline.

Pobieranie mapy offline

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczeg6tdéw urzadzenia i dotknij
opcji Mapy offline.

2 Dotknij opcji Regiony, znajdz docelowy region i mape, a nastepnie dotknij Pobierz.
Nie opuszczaj tego ekranu podczas pobierania. Po zakonczeniu pobierania mozesz
wyswietli¢ mape w zaktadce Zarzadzaj pobranymi.

Funkcja warstwic jest dostepna wytacznie w zegarku HUAWEI WATCH GT 5 Pro i
niedostepna na mapach regionéw Hongkong (Chiny), Makau (Chiny) oraz Tajwan
(Chiny).

Usuwanie mapy offline

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia i dotknij
opcji Mapy offline.

2 Dotknij Zarzadzaj pobranymi, wybierz mape do usuniecia, nastepnie dotknij po prawej
stronie - i potem Usuh dane.
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Ustawienia mapy

1 Nacisnij gorny przycisk w zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno
Ustawienia > Mapy offline.

2 Uzupetnij ponizsze ustawienia wy$wietlania mapy, aby dopasowac je do swoich potrzeb.
Tryb wyswietlania: Wybierz Auto, Jasny lub Ciemny.
Widok mapy: Wybierz Autoobrét lub Pétnoc na gorze.

Wiecej informag;ji

Dzieki mapie offline zegarek rysuje w czasie rzeczywistym trase, trasy zaimportowane,
zaznaczone punkty oraz kierunek na mapie, aby utatwi¢ nawigacje. Mozna wyswietli¢
podglad tras zaimportowanych na mapie offline.

Trasy: Nacisnij gérny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji, i dotknij Cwiczenia.
Przeciagnij w goére lub w dét ekranu, aby znalez¢ i wybrac trening, taki jak Bieg przetajowy, a

nastepnie dotknij . , aby przejs¢ do ekranu ustawien, i wybierz Trasy.

Rozpoczecie sesji jazdy na rowerze na zegarku powoduje automatyczne potaczenie go z
telefonem, umozliwiajac wyswietlanie szczegétowych danych w czasie rzeczywistym na obu
urzadzeniach.

- Ta funkcja jest dostepna tylko pod warunkiem, ze zegarek jest sparowany z telefonem
HUAWEI.
Najpierw przejdz do listy aplikacji zegarka, wybierz Ustawienia > Cwiczenia i wtacz
Wyswietlaj na telefonie.

- Aby miec¢ pewnos¢, ze dane dotyczace jazdy na rowerze beda wyswietlane w czasie
rzeczywistym w telefonie, oba urzadzenia musza pozostawac potaczone przez
Bluetooth przez caty czas trwania treningu.

Dane dotyczace kadencji beda wyswietlane w telefonie tylko wtedy, gdy zegarek bedzie
sparowany z czujnikiem kadencji innej firmy.

1 Nacisénij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i dotknij pozycji Trening ( ).

2 Przeciagnij w goére lub w dot na ekranie, aby znalez¢ i wybra¢ opcje Kolarstwo lub Rower
stacjonarny. Dotknij ikony, aby rozpocza¢ trening, a dane dotyczace jazdy na rowerze
beda wyswietlane w telefonie w czasie rzeczywistym. Typ danych wyswietlanych w
telefonie mozna dostosowac do swoich potrzeb.

Ta funkcja jest domyslnie wtaczona. Podczas biegania na dworze mozesz na biezaco

sprawdzac¢ swoje tempo w odniesieniu do tempa docelowego. 48
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1 Otwoérz liste aplikacji i przeciagnij w gére lub w dét, aby znalezé i wybra¢ opcje Trening

(7).

2 Dotknij ikony z prawej strony opcji Bieg na dworze i sprawdz, czy wtaczona jest opcja
Inteligentny towarzysz. Jesli nie, wtacz ja.

3 Dotknij pozycji Tempo docelowe, aby ustawi¢ tempo biegu.

4 Wré¢ do listy éwiczen, dotknij pozycji Bieg na dworze, zaczekaj, az system
pozycjonowania zacznie dziata¢, i dotknij ikony biegania, by rozpocza¢ ¢wiczenie.

Mozesz korzystac z opartych na badaniach naukowych planéw treningowych, ktére s
dostosowane do Twoich celéw i harmonogramu treningowego, a takze uzyska¢ motywacje do
terminowego ukonczenia planu, korzystajac z inteligentnego dostosowywania tresci i
poziomow trudnosci kolejnych kurséw na podstawie biezgcego statusu treningowego i opinii.

Tworzenie planu biegowego

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan.

2 W sekgji Inteligentne plany biegowe wybierz plan najlepiej dopasowany do swoich
potrzeb i postepuj wedtug instrukcji ekranowych, aby dokonczy¢ ustawienia.

3 Plan zostanie automatycznie zsynchronizowany z urzadzeniem ubieralnym po potaczeniu z
aplikacja Zdrowie Huawei.

Wyswietlanie i uruchamianie planu biegowego

Na urzadzeniu ubieralnym:

Przejdz do listy aplikacji, wybierz Trening > Kursy i plany > Plany treningowe, dotknij
Wyswietl plan, a nastepnie dotknij ikony treningu, aby rozpocza¢ trening.

Na telefonie:

W aplikacji Zdrowie Huawei przejdz na ekran Cwicz lub Ja i wybierz opcje Moje plany, aby
wyswietli¢ swoj plan treningowy. Dotknij daty, aby zobaczy¢ szczegdty odpowiedniego planu i
rozpoczayc trening. Informacje zostang zsynchronizowane z urzadzeniem ubieralnym.

Konczenie planu biegowego

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan, dotknij Cow prawym gdérnym rogu, a
nastepnie Zakoncz plan.

Inne ustawienia

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan, dotknij Cew prawym gérnym rogu, a
nastepnie mozesz wykonac¢ ponizsze czynnosci:
- Dotknij Wyswietl plan, aby wyswietli¢ szczegotowe informacje o planie.
- Dotknij Zsynchronizuj z urzadzeniem ubieralnym, aby zsynchronizowac plan.
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- Dotknij Ustawienia planu, aby skonfigurowac¢ dni treningu, ustawienia przypomnien oraz
synchronizacje z Kalendarzem.

Przejdz do listy aplikacji urzadzenia, dotknij pozycji Status ¢wiczen i przeciagnij w goére po

ekranie, aby wyswietli¢ powigzane informacje, takie jak Wskaznik zdolnosci biegowych,

Natezenie treningowe, Indeks treningu, Regeneracja, Przewidywane czasy i VO2Max.

- Wskaznik zdolnosci biegowych (Running Ability Index, RAI) to ztozony wskaznik
odzwierciedlajacy wytrzymatos¢, sprawnos¢ i umiejetnosci techniczne biegacza. Biegacze o
wysokim wskazniku RAI zazwyczaj lepiej wypadaja podczas zawodow.

- Natezenie treningowe zalezy od ogolnej ilosci ¢wiczen w ciggu ostatnich siedmiu dni, a
takze od stanu kondycji. Dane tego typu sa dostepne po rozpoczeciu ¢wiczen z petnym
monitorowaniem tetna z wyjatkiem trybow ptywania.

- Indeks treningu to przewidywane osiagi podczas ¢wiczen. Jest oparty na
dtugoterminowych zmianach kondycji fizycznej i zmeczenia w trakcie okresowych,
systematycznych treningéw. Wskaznik ten zalezy zarowno od kondycji, jak i stanu
zmeczenia.

- Regeneracja to czas potrzebny na powrét organizmu do 100% sprawnosci. W przypadku
indywidualnych ¢wiczenh ten wskaznik ma bezposredni zwigzek z czasem regeneracji, ktéry
zalezy od intensywnosci treningu i czasu trwania ¢wiczen.

- VO2Max oznacza maksymalna ilos¢ tlenu, jaka organizm potrafi wchtona¢ i wykorzystaé na

jednostke czasu podczas intensywnych ¢wiczen. Jest to wazny wskaznik wydolnosci
aerobowej organizmu.

- Przewidywane czasy s oparte na danych treningowych z historii i moga by¢ wykorzystane

do prognozowania najlepszych czaséw na réznych dystansach. Na przewidywane czasy
moga rowniez wptywac warunki treningowe i strategia wyscigu.

Wyswietlanie rejestru ¢wiczen na urzadzeniu ubieralnym
1 Otwérz liste aplikacji i wybierz Rejestr éwiczen.

2 Wybierz zapis i przejrzyj odpowiednie szczegéty. Widoczne beda rézne typy danych
odpowiadajace réznym trybom ¢wiczen.

Wyswietlanie rejestru éwiczen w aplikacji Zdrowie Huawei
Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Wyniki éwiczen,
wybierz zapis i wySwietl odpowiednie szczegoty.

Jesli karty Wyniki ¢wiczen nie ma na ekranie gtdbwnym Zdrowie Huawei, dotknij opcji Edytuj
i dodaj karte.
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Usuwanie zapisu ¢wiczen

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Wyniki éwiczen,
przytrzymaj zapis i go usun. Zapis ten jednak nadal bedzie dostepny na ekranie Rejestr
¢wiczen urzadzenia ubieralnego.

- Jesli zapis ¢wiczen zostat zsynchronizowany z aplikacja Zdrowie Huawei, a nastepnie
usuniety w aplikacji, bedzie on nadal dostepny w opcji Rejestr ¢wiczen na urzadzeniu
ubieralnym i nie zostanie ponownie zsynchronizowany z aplikacja Zdrowie Huawei.

Rejestr ¢wiczen jest zapisany w pamieci urzadzenia ubieralnego tylko tymczasowo. W
miare generowania nowych rejestréw ¢wiczen stare beda usuwane, ale odpowiednie
zapisy nie beda réwnoczesnie usuwane z aplikacji Zdrowie Huawei, jesli je wczesniej
zsynchronizowano.

1 Otwérz liste aplikacji w urzadzeniu, wybierz Ustawienia > Ustawienia éwiczen i wtacz
funkcje Automatycznie wykrywaj éwiczenia.

2 Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie przypominac o rozpoczeciu ¢wiczenia w
przypadku wykrycia zwiekszonej aktywnosci. Mozesz zignorowaé powiadomienie, wybraé
rozpoczecie odpowiedniego treningu lub dotkna¢ pozycji Ignoruj dzisiaj albo Wytacz
automatyczne wykrywanie.

Urzadzenie moze automatycznie wykrywac ¢wiczenia i wysyta¢ przypomnienia tylko
pod warunkiem, ze pozycja ciata i intensywnos¢ ruchu uzytkownika spetniaja
odpowiednie wymagania oraz ze ten stan aktywnosci utrzymuje sie przez pewien czas.
Kiedy intensywnos$¢ ruchu pozostaje ponizej odpowiednich wymagan przez pewien
czas, urzadzenie przypomina o zakonczeniu ¢wiczen. Mozna zignorowac to
powiadomienie, kontynuowac trening lub zakonczy¢ ¢wiczenia zgodnie z monitem.

Gdy rozpoczniesz ¢wiczenia na dworze i wtaczysz funkcje Trasa powrotna, zegarek bedzie
rejestrowat przebywana trase i pomagat w nawigacji. W kazdej chwili podczas ¢wiczen lub po
dotarciu do miejsca docelowego mozna uzy¢ funkcji Trasa powrotna, aby wréci¢ do miejsca
poczatkowego lub w dowolne inne miejsce na przebytej trasie.

W zegarku przejdz do listy aplikacji, dotknij pozycji Trening i rozpocznij sesje ¢wiczen na
dworze. W dowolnej chwili w trakcie ¢wiczen przeciagnij palcem do géry na ekranie, aby
przejs¢ na ekran trasy. Nastepnie wybierz Trasa powrotna lub Linia prosta, aby uzyskac
wskazéwki nawigacyjne i wrdoci¢ do miejsca poczatkowego albo w dowolne inne miejsce na
trasie.

Jesli opcje Trasa powrotna i Linia prosta nie sg widoczne na ekranie, dotknij ekranu, aby je
wyswietlic.
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Ekran trasy nie moze by¢ uzywany do $Sledzenia biegu.

- Ta funkcja jest dostepna tylko podczas ¢wiczen na dworze i przestaje by¢ dostepna po
ich zakonczeniu.

Zarzadzanie trasami ¢wiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

1 Eksportowanie trasy

a Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Zdrowie > Wyniki ¢wiczen, wybierz zapis ¢wiczen
na dworze zawierajacy dane trasy, dotknij ikony trasy z prawej strony i wybierz pozycje
Eksportuj trase.

b Wybierz metode eksportu i dotknij pozycji Zapisz.

2 Importowanie trasy
Wybierz kolejno opcje Ja > Moja trasa > Importuj trase, wybierz pobrany plik trasy i
zapisz w aplikacji Moja trasa.

3 Wyswietlanie/usuwanie zapisanej trasy
Wybierz kolejno opcje Ja > Moja trasa i wybierz trase, aby zobaczy(¢ jej szczegétowe dane
albo ja usunad.

Synchronizowanie tras éwiczen z urzadzeniem ubieralnym

1 Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Ja > Moja trasa i wybierz trase docelowa. Na ekranie

szczegotow trasy dotknij pozycji Cow prawym gérnym rogu i wybierz Wyslij na
urzadzenie ubieralne, aby zaimportowac trase do zegarka.

2 W urzadzeniu ubieralnym otwdrz liste aplikacji, dotknij pozycji Trening, przeciagnij w gére
lub w d6t na ekranie, aby wybra¢ obstugiwany tryb ¢wiczen, a nastepnie dotknij pozycji -
z prawej strony. Na ekranie ustawien dotknij pozycji Trasy, wybierz trase docelowa i wtacz
nawigacje podczas ¢wiczeh. Nastepnie mozesz wykonywac instrukcje ekranowe, by
skierowac sie do miejsca docelowego z pomoca nawigacji.
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Wielozadaniowos$¢ utatwia przetaczanie pomiedzy ostatnio uzywanymi aplikacjami i szybko
czysci wszystkie aplikacje tta.
1 Nacisnij dwukrotnie gorny przycisk, kiedy zegarek jest odblokowany i ma wtaczony ekran,

aby przejs¢ na ekran obstugi wielu zadah. Stamtad mozna sprawdzi¢ wszystkie dziatajace
aplikacje.

2 Przeciagnij w lewo lub w prawo na tym ekranie i wykonaj dowolne z ponizszych czynnosci:
Dotknij karty aplikacji, aby przejs¢ na ekran szczegdtow aplikac;ji.

Przytrzymaj karte aplikacji i przeciagnij w goére, aby zamkna¢ aplikacje.

Dotknij 6 , aby zamkna¢ wszystkie dziatajace aplikacje.

. Jesli aktualnie trwa sesja ¢wiczen, aplikacji Cwiczenia nie mozna zamkna¢ przez
przytrzymanie i przeciaggniecie w gore.

Dotkniecie ikony 6 nie spowoduje zamkniecia aplikacji Muzyka i/lub Cwiczenia, jeéli
aktualnie trwa odtwarzanie muzyki lub sesja ¢wiczenh.

Srodki ostroznosci dotyczace tadowania

- Przy tadowaniu urzadzenia zalecane jest korzystanie z podstawki do tadowania i zasilacza
HUAWEI z oficjalnego punktu sprzedazy Huawei, a jesli sa to akcesoria innego producenta,
muszg one spetnia¢ wymagania wtasciwych norm i przepiséw dotyczacych bezpieczenstwa.
Inne tadowarki i powerbanki, ktére nie spetniaja wtasciwych norm bezpieczenstwa, moga
powodowac problemy, takie jak powolne tadowanie lub przegrzewanie. Korzystajac z nich,
nalezy zachowac ostroznos¢. Podstawka do tadowania zawiera magnes i moze przyciggac
metalowe przedmioty. Przed uzyciem podstawki do tadowania nalezy ja sprawdzic€ i
oczysci¢. Nalezy unika¢ narazania podstawki do tadowania na dziatanie wysokich
temperatur przez zbyt dtugi czas, poniewaz moze to uszkodzi¢ podstawke.

- Metalowe styki i gniazda stuzace do tadowania powinny by¢ zawsze suche i czyste, aby
unikna¢ zwarcia lub innych zagrozenh. Sprawdz, czy urzadzenie jest prawidtowo umieszczone
na podstawce do tadowania i czy na jego ekranie wysSwietlany jest stan tadowania. Kiedy
ikona tadowania wyswietla 100%, oznacza to, ze urzadzenie jest juz w petni natadowane i
ze tadowanie zostato automatycznie zatrzymane. Zdejmij urzadzenie z podstawki i odtacz
zasilacz. W przeciwnym razie poziom natadowania baterii moze spas¢ po pewnym czasie,
po czym znowu zostanie uzupetniony.
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- Jesli urzadzenie przez dtuzszy czas nie jest uzywane, zalecane jest dotadowanie baterii co
miesiac, aby wydtuzyc jej zywotnosc.

tadowanie zegarka

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

2 Umies¢ urzadzenie na podstawce do tadowania, wyréwnujac metalowe styki urzadzenia i
podstawki do tadowania tak, aby na ekranie urzadzenia pojawita sie ikona tadowania.

Sprawdzanie poziomu natadowania baterii

Metoda 1: Przeciagnij w dét po ekranie gtdbwnym urzadzenia, aby wyswietli¢ menu skrotéw,
gdzie znajdziesz poziom natadowania baterii.

Metoda 2: Podtacz urzadzenie do zasilania i sprawdz poziom natadowania baterii na ekranie
tadowania.

Metoda 3: SprawdZ poziom natadowania baterii na ekranie gtdbwnym urzadzenia, jesli
biezaca tarcza zegarka zawiera te informacje.

Metoda 4: Gdy urzadzenie nawigze potaczenie z aplikacja Zdrowie Huawei, otwérz aplikacje
Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia i sprawdz poziom baterii.

Alert dotyczacy niskiego poziomu natadowania baterii

Kiedy poziom baterii spadnie ponizej 10%, urzadzenie bedzie sygnalizowac roztadowanie
baterii wibracjami i wyswietla¢ komunikaty przypominajace o koniecznosci dotadowania
urzadzenia.

Pierwsze parowanie

1 Aktywuj akcesorium, aby mozna je byto znalez¢é. Nacisnij gorny przycisk, aby przej$¢ do
listy aplikacji, przejdZ doUstawienia > Wiecej potaczen > Urzadzenia zdrowia i kondycji
fizycznej i dotknij +.

2 Po wyswietleniu dostepnych urzadzen w poblizu znajdz urzadzenie docelowe na liscie i
postepuj zgodnie z instrukcjami, aby zakonczy¢ parowanie. Albo dotknij Dodaj recznie,
wybierz miernik mocy, krokomierz, predkosciomierz lub pasek do pomiaru tetna i znajdz
urzadzenie docelowe, a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami, aby dokonczy¢
parowanie.

Roztaczanie/ponowne parowanie ze sparowanym akcesorium

1 Nacisénij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Ustawienia >
Wiecej potaczen > Urzadzenia zdrowia i kondycji fizycznej.

2 Dotknij nazwy podtaczonego akcesorium, aby przej$¢ do ekranu zarzadzania
urzadzeniami, a nastepnie dotknij Roztgcz. Dotknij nazwy sparowanego, ale aktualnie
odtaczonego akcesorium, aby uzyska¢ dostep do ekranu zarzadzania urzadzeniem, a
nastepnie dotknij Ponowne taczenie.
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Wyswietlanie danych fitness

- Paski tetna: Podtacz pasek do zegarka, rozpocznij trening i wyswietl zebrane dane paska do
pomiaru tetna na zegarku. Takie dane sa dostepne tylko podczas ¢wiczeh i nie sa
obstugiwane podczas ptywania w basenie lub na otwartej wodzie. Gdy nie ¢wiczysz,
wyswietlane sg dane zebrane przez zegarek.

- PredkosSciomierze, krokomierze i mierniki mocy: Przejdz do listy aplikacji, wybierz Trening,
dotknij Kolarstwo lub Rower stacjonarny i przesun palcem na ekranie w gore lub w dét,
aby wyswietli¢ dane dotyczace jazdy na rowerze.

- Jesli trzeba sparowac zegarek z dwoma lub wieksza liczba urzadzen, nalezy to zrobic
pojedynczo zgodnie z ponizszym opisem.
Przed przystapieniem do parowania zaktualizuj oprogramowanie zegarka do
najnowszej wersji.

1 Nacisnij przycisk urzadzenia i przytrzymaj go przez dwie sekundy, aby je wtaczy¢.

2 Nacisnij gérny przycisk, aby przej$¢ do listy aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia > Wiecej
potaczen > Urzadzenia zdrowia i kondycji fizycznej i dotknij +. Zegarek automatycznie
wyszuka dostepne urzadzenia. Alternatywnie wybierz kolejno Dodaj recznie > HUAWEI S-
TAG i zaczekaj, az wyszukane zostana dostepne urzadzenia.

3 Wybierz urzadzenie do sparowania z listy wykrytych urzadzen Bluetooth.

4 Potwierdz parowanie na zegarku zgodnie z komunikatem. Po pomyslnym sparowaniu
mozna przejS¢ na ekran szczeg6tdw urzadzenia, aby zobaczy¢ stan potaczenia, miejsce
instalacji i pozostaty poziom baterii.

Aby przejs¢ na ekran szczegbtdw urzadzenia, nacisnij gérny przycisk zegarka, by otworzy¢
liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia > Wiecej potaczen > Urzadzenia zdrowia i
kondycji fizycznej i dotknij potaczonego urzadzenia.

Po potaczeniu stuchawek Bluetooth z zegarkiem mozna za ich pomoca stucha¢ muzyki i
innych dzwiekow.

Przy uzyciu ustawien systemu zegarka

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

2 Przejdz do listy aplikacji w zegarku i wybierz Ustawienia > Bluetooth.

3 Wybierz odpowiednie stuchawki Bluetooth i nawiaz potaczenie zgodnie z instrukcjami.
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Przy uzyciu aplikacji muzycznej w zegarku

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

2 Przejdz do listy aplikacji w zegarku, znajdz i wybierz opcje Muzyka, dotknij pozyciji i w
prawym dolnym rogu ekranu odtwarzacza muzyki i wybierz Kanat audio > Sparuj.

3 Wybierz odpowiednie stuchawki Bluetooth i nawigz potaczenie zgodnie z instrukcjami.

Funkcja Zawsze na ekranie (AOD) utrzymuje ekran urzadzenia w stanie niskiego zuzycia
energii, dzieki czcemu mozesz zawsze widzie¢ godzine i date bez potrzeby podnoszenia reki.
Kiedy funkcja Zawsze na ekranie jest wtaczona, mozna wybra¢, czy po uniesieniu nadgarstka
wyswietlana bedzie tarcza zegarka, czy AOD.

Witaczenie funkcji AOD spowoduje skrécenie czasu pracy baterii.

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

2 Witacz funkcje Zawsze na ekranie, co spowoduje automatyczne wyswietlenie domyslnego
stylu tarczy zegarka.

3 Wybierz opcje Podnies$, aby wyswietli¢ Zawsze na ekranie lub Podnie$, aby wyswietli¢
tarcze zegarka zaleznie od preferenc;i.

Dzieki OneHop mozna tatwo zamieni¢ zdjecia z Galerii z telefonu w tarcze zegarka na
urzadzeniu ubieralnym. Aby uzy¢ zdje¢ zapisanych w chmurze, nalezy je najpierw pobrac
przed przestaniem. W razie potrzeby mozna przesta¢ wiecej zdje¢. Potem wystarczy dotknac
ekran gtéwny zegarka, aby przetaczac sie miedzy zdjeciami i korzystac z wielu
spersonalizowanych tarcz zegarka.
- Aby skorzystac z tej funkcji, upewnij sie, ze aplikacja Zdrowie Huawei jest
zaktualizowana do najnowszej wersji oraz ze urzadzenie ubieralne jest potaczone z
telefonem za posrednictwem aplikacji Zdrowie Huawei.

- Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy urzadzenie ubieralne z obstuga NFC jest
sparowane z telefonem HUAWEI obstugujacym NFC.

1 Witacz funkcje NFC w telefonie.

2 Otworz Galerie, wybierz obraz do przestania i dotknij ekran urzadzenia ubieralnego
obszarem NFC znajdujacym sie z tytu telefonu. Wybrany obraz zostanie nastepnie
wysSwietlony jako tarcza zegarka, co oznacza pomyslne przestanie.

Aby zmienic styl tarczy zegarka, otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu
szczegotow urzadzenia i wybierz kolejno Moje tarcze zegarka > Galeria i zakonhcz
konfiguracje.
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Ustawienia wibracji

1 Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno opcje Ustawienia > Dzwiek i
wibracje > Wibracje.

2 Wybierz preferowana intensywno$¢ wibracji: Silne, Stabe lub Brak.

Ustawienia gtosnosci dzwonkow

1 Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno opcje Ustawienia > Dzwiek i
wibracje > Gtosnos¢ dzwonka.

2 Przeciagnij w goére lub w dot, aby wyregulowa¢ gtosnosé. Mozesz réwniez ustawié
gtosnos¢, obracajac koronke zegarka.

Ustawienia wyciszania

1 Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno opcje Ustawienia > Dzwiek i
wibracje.

2 Witacz lub wytacz Wycisz, zgodnie z wtasnymi potrzebami.

Sygnaty haptyczne koronki
1 Nacisnij gérny przycisk, aby przej$¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Ustawienia >
Dzwiek i wibracje.

2 Po wtaczeniu funkcji Sygnaty haptyczne koronki przy kazdym obrocie koronki zegarka
mozna bedzie wyczu¢ drgania. Mozna tez wytaczy¢ te funkcje, odpowiednio do potrzeb.

Otworz ekran listy aplikacji i wybierz kolejno Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢, aby
dostosowac jasnos¢ ekranu i ustawic czas pracy ekranu i przejscia w tryb uspienia.

Poziom jasnosci ekranu

- Na ekranie Wyswietlacz i jasnosé dotknij opcji Jasnos¢ i recznie ustaw dogodny poziom
jasnosci ekranu.

- Na ekranie Wyswietlacz i jasnos¢ wtacz lub wytacz automatyczna regulacje jasnosci,
wtaczajac lub wytaczajac opcje Automatyczna.

czas wtaczenia ekranu

1 Na ekranie Wyséwietlacz i jasno$é dotknij opcji Ekran wtaczony i ustaw czas, przez ktéry
ekran ma pozostawac wtaczony.

2 Przeciagnij w dét na ekranie gtéwnym urzadzenie i dotknij Ekran wtaczony, aby wtaczy¢
lub wytaczy¢ funkcje.
Czas uspienia

Na ekranie Wyswietlacz i jasnos¢ dotknij Uspienie, by zakonhczy¢ konfiguracje.
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Kiedy opcja USpienie ma ustawienie Automatycznie: Po uniesieniu nadgarstka w celu
wtaczenia ekranu ekran zostanie automatycznie wytaczony po kilku sekundach
bezczynnosci, jesli jest wySwietlona tarcza zegarka, albo po 15 sekundach, kiedy jest
wyswietlony dowolny inny ekran.

Z poziomu urzadzenia ubieralnego

1

Nie mozna wykona¢ aktualizacji z poziomu urzadzenia ubieralnego, jesli jest ono
sparowane z iPhonem.

Nie mozna wytaczy¢ powiadomien dotyczacych aktualizacji systemu urzadzenia
ubieralnego. Po aktualizacji nie jest juz mozliwy powrét do poprzedniej wers;ji.

Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno opcje Ustawienia > System i
aktualizacje > Aktualizacje oprogramowania.

2 Dotknij ikony aktualizacji i wykonuj instrukcje ekranowe, aby pobra¢ pakiet i

zaktualizowac urzadzenie.

Z poziomu telefonu

1

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia i wybierz
Aktualizacja oprogramowania uktadowego. Na wyswietlonym ekranie dotknij ikony
ustawien w prawym gérnym rogu i wtacz opcje Pobieraj automatycznie przez WLAN
oraz Automatycznie instaluj aktualizacje i ponownie uruchamiaj urzadzenie, gdy nie
jest uzywane. Nastepnie nowe wersje zostana automatycznie przestane do urzadzenia
ubieralnego.

Telefon sprawdzi dostepnos¢ aktualizacji. Nastepnie wykonuj instrukcje ekranowe, aby
zaktualizowac urzadzenie ubieralne.

58



	Spis treści
	Pierwsze kroki
	Wygląd
	Parowanie z telefonem z interfejsem EMUI
	Parowanie z telefonem z systemem Android
	Parowanie z telefonem iPhone
	Przyciski i operacje dotykowe
	Górny przycisk
	Dolny przycisk
	Skróty
	Gesty na ekranie

	Karty niestandardowych funkcji
	Dodawanie karty
	Edytowanie karty combo
	Przenoszenie/Usuwanie karty


	Asystent
	Przełączanie i usuwanie tarcz zegarka
	Przełączanie na inną tarczę zegarka
	Usuwanie tarczy zegarka

	Własna tarcza zegarka
	Tarcza zegarka z Galerii
	HUAWEI Assistant·TODAY
	Włączanie/wyłączanie aplikacji HUAWEI Assistant·TODAY
	Szybki dostęp do aplikacji
	sterowanie audio

	Zarządzanie aplikacjami
	Instalowanie aplikacji
	Aktualizowanie aplikacji
	Odinstalowywanie aplikacji
	Zmiana kolejności aplikacji na liście

	Organizowanie wiadomości
	Włączanie powiadomień o wiadomościach
	Ustawienia powiadomień
	Wyświetlanie nieprzeczytanych wiadomości
	Odpowiadanie na wiadomości SMS
	Konfigurowanie szybkich odpowiedzi na SMS
	Usuwanie wiadomości

	Połączenie głosowe Bluetooth
	Dodawanie ulubionych kontaktów
	Wykonywanie i odbieranie połączeń

	Zdalna migawka
	Sterowanie odtwarzaniem muzyki
	Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie
	Synchronizowanie muzyki z zegarkiem
	Sterowanie odtwarzaniem muzyki na zegarku

	Alarmy
	Ustawianie alarmu za pomocą urządzenia ubieralnego
	Ustaw alarm za pomocą aplikacji Zdrowie Huawei
	Ustawianie głośności alarmu

	Asystent głosowy
	Korzystanie z asystenta głosowego

	Funkcja Znajdź telefon
	Znajdowanie urządzenia za pomocą telefonu
	•Niektórych urządzeń nie można znaleźć za pomocą aplikacji Zdrowie Huawei. Funkcja Znajdź urządzenie nie jest dostępna na ekranie szczegółów urządzenia aplikacji Zdrowie Huawei.•Opaski pozbawione głośnika nie będą dzwonić. Należy zwrócić uwagę na rzeczywiste parametry operacyjne.1Upewnij się, że urządzenie ubieralne jest powiązane z aplikacją Zdrowie Huawei w telefonie.2Otwórz aplikację Zdrowie Huawei i przejdź do ekranu szczegółów urządzenia, a następnie wybierz kolejno opcje Znajdź urządzenie > Zadzwoń.3Dotknij pozycji Zadzwoń. Urządzenie zacznie dzwonić (nawet w trybie wibracji lub wyciszenia). Kiedy znajdziesz zegarek, dotknij pozycji Zatrzymaj dzwonienie lub poczekaj, aż dzwonienie dobiegnie końca.

	Tryb Nie przeszkadzać
	Włączanie i wyłączanie trybu Nie przeszkadzać
	Zaplanowane włączenie trybu Nie przeszkadzać

	Kalendarz i wydarzenia

	Funkcje związane ze zdrowiem
	Stan emocjonalny
	Włączanie funkcji Dodatkowe zapisy emocji/stresu
	Przeglądanie/Modyfikacja danych na temat emocji/stresu
	Przypomnienia o nastroju

	Monitorowanie snu
	Ustawienia snu
	Włączanie/Wyłączanie trybu Sen
	Włączanie/wyłączanie HUAWEI TruSleep™
	Wyświetlanie/Usuwanie danych dotyczących snu

	Śledzenie oddechu podczas snu
	Aktywowanie aplikacji
	Przeglądanie danych
	Włączanie/wyłączanie Śledzenie oddechu podczas snu
	Wyłączanie usługi

	Pierścienie aktywności
	Aplikacja W formie
	Ustawianie pierwszego celu
	Resetowanie celu
	Rejestrowanie wagi
	Rejestrowanie diety
	Ćwiczenia
	Więcej ustawień
	Przypomnienia

	Analiza arytmii za pomocą fali tętna
	Aktywowanie aplikacji
	Wykonywanie pomiarów za pomocą urządzenia ubieralnego
	Włączanie pomiaru automatycznego i przypomnień
	Wyłączanie usługi
	Interpretacja wyników

	Wykrywanie sztywności tętnic
	Przed rozpoczęciem
	Autoryzacja i aktywacja aplikacji Wykrywanie sztywności tętnic
	Rozpoczęcie pomiaru na zegarku
	Wyświetlanie danych

	Pomiar EKG
	Przed rozpoczęciem
	Przed użyciem
	Pomiar EKG
	Interpretacja wyników

	Pomiar SpO2
	Pojedynczy pomiar SpO2
	Automatyczny pomiar SpO2
	Wyświetlanie danych z pomiaru SpO2

	Pomiar tętna
	Pojedynczy pomiar tętna
	Ciągłe monitorowanie tętna
	Pomiar tętna spoczynkowego
	Ostrzeżenia o tętnie
	Dane dotyczące tętna
	Pomiar tętna w trakcie ćwiczeń
	Ostrzeżenie o wysokim tętnie w trakcie ćwiczeń

	Pomiar temperatury skóry
	Nieprawidłowy pomiar temperatury ciała
	Pomiar ciągły
	Zmiana jednostki temperatury

	Kalendarz cyklu
	Aktywowanie aplikacji
	Rejestrowanie i przeglądanie cyklu miesięcznego za pomocą zegarka
	Rejestrowanie okresów w aplikacji Zdrowie Huawei


	Ćwiczenie
	Rozpoczęcie treningu
	Rozpoczęcie ćwiczenia na urządzeniu ubieralnym
	Rozpoczynanie ćwiczeń przy użyciu aplikacji Zdrowie Huawei
	Wyświetlanie danych fitness na urządzeniu ubieralnym
	Ustawienia ćwiczeń

	Wyświetlanie danych na ekranie ćwiczeń
	Bieg przełajowy
	Ustawienia ćwiczeń
	Importowanie trasy dla Biegu przełajowego
	Rozpoczynanie biegu przełajowego

	RouteDraw
	Wybór trasy
	Rozpoczynanie biegu z RouteDraw
	Udostępnianie swoich zapisów RouteDraw
	Usuwanie trasy

	Golf
	Tryb Strzelnica golfowa
	Tryb pola golfowego
	Więcej ustawień trybu pola golfowego
	Więcej informacji o trybie pola
	Pobieranie i usuwanie pól golfowych

	Dane z karty wyników
	Otwór
	Par
	Uderzenia
	Osiągi
	Putty
	Uderzenie karne
	Procent lądowań na fairwayu (FKR)
	Green w regulacji (GIR)
	Identyfikatory

	Statystyki techniczne
	Procent lądowań na fairwayu (FKR)
	Green w regulacji (GIR)
	Średnia puttów
	Łącznie puttów
	Średnia par

	Dane swingu golfowego
	Tempo swingu
	Backswing (s)
	Downswing (s)
	Prędkość swingu (m/s)

	Informacje o polu golfowym
	Wprowadzenie do pola golfowego
	Bunkier
	Kierunek greenu
	Informacje o wietrze
	Dane nachylenia greenu
	Pomiary odległości

	Tryb Nurkowanie
	Trening bezdechu
	Test bezdechu
	Nurkowanie swobodne
	Rekordy nurkowania

	Korzystanie z mapy offline
	Pobieranie mapy offline
	Usuwanie mapy offline
	Ustawienia mapy
	Więcej informacji

	Łączenie telefonu i zegarka do jazdy na rowerze
	Bieganie z inteligentnym towarzyszem
	Ta funkcja jest domyślnie włączona. Podczas biegania na dworze możesz na bieżąco sprawdzać swoje tempo w odniesieniu do tempa docelowego.1Otwórz listę aplikacji i przeciągnij w górę lub w dół, aby znaleźć i wybrać opcję Trening ().2Dotknij ikony z prawej strony opcji Bieg na dworze i sprawdź, czy włączona jest opcja Inteligentny towarzysz. Jeśli nie, włącz ją.3Dotknij pozycji Tempo docelowe, aby ustawić tempo biegu.4Wróć do listy ćwiczeń, dotknij pozycji Bieg na dworze, zaczekaj, aż system pozycjonowania zacznie działać, i dotknij ikony biegania, by rozpocząć ćwiczenie.

	Konfigurowanie planów biegowych
	Tworzenie planu biegowego
	Wyświetlanie i uruchamianie planu biegowego
	Kończenie planu biegowego
	Inne ustawienia

	Status ćwiczeń
	Rejestr ćwiczeń
	Wyświetlanie rejestru ćwiczeń na urządzeniu ubieralnym
	Wyświetlanie rejestru ćwiczeń w aplikacji Zdrowie Huawei
	Usuwanie zapisu ćwiczeń

	Automatycznie wykrywaj ćwiczenia
	Trasa powrotna
	Synchronizowanie trasy ćwiczeń
	Zarządzanie trasami ćwiczeń w aplikacji Zdrowie Huawei
	Synchronizowanie tras ćwiczeń z urządzeniem ubieralnym


	Więcej
	Wielozadaniowość
	Ładowanie
	Środki ostrożności dotyczące ładowania
	Ładowanie zegarka
	Sprawdzanie poziomu naładowania baterii
	Alert dotyczący niskiego poziomu naładowania baterii

	Parowanie z akcesoriami rowerowymi
	Pierwsze parowanie
	Rozłączanie/ponowne parowanie ze sparowanym akcesorium
	Wyświetlanie danych fitness

	Parowanie z HUAWEI S-TAG
	Łączenie ze słuchawkami Bluetooth
	Przy użyciu ustawień systemu zegarka
	Przy użyciu aplikacji muzycznej w zegarku

	Zawsze na ekranie
	Tarcze zegarka OneHop
	Dźwięk i wibracje
	Ustawienia wibracji
	Ustawienia głośności dzwonków
	Ustawienia wyciszania
	Sygnały haptyczne koronki

	Wyświetlacz i jasność
	Poziom jasności ekranu
	czas włączenia ekranu
	Czas uśpienia

	Aktualizacje
	Z poziomu urządzenia ubieralnego
	Z poziomu telefonu



