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Wskazowki dotyczace noszenia i pielegnacji

Noszenie zegarka

Zmierz obwodd nadgarstka i wybierz odpowiedni pasek z poduszka powietrzng (2 w 1).

1 Wyjmij miekka miarke, ktéra znajduje sie w opakowaniu z produktem, i owifi nig
nadgarstek mniej wiecej w odlegtosci dwéch palcédw od krawedzi dtoni.

2 Przeciagnij koniec miarki przez sprzaczke, az bedzie wygodnie i nie za ciasno opieta wokét
nadgarstka. Zapisz dtugos¢ wskazywanga przez strzatke.

3 W zaleznosci od dtugosci, wybierz odpowiedni pasek z poduszka powietrzna.

Zatéz zegarek.

Upewnij sie, ze krawedz obudowy zegarka znajduje sie nieco dalej od kosci nadgarstka, tak
aby zegarek lezat ptasko na srodku nadgarstka. Nalezy unika¢ noszenia zegarka bezposrednio
na lub zbyt daleko od kosci nadgarstka.

@) Nie nalezy zaktadac folii ochronnej na tyt zegarka, poniewaz znajduja sie tam czujniki.
Zablokowanie czujnikdw w jakiejkolwiek formie doprowadzi do niedoktadnych pomiaréw
lub nawet braku pomiaru danych zdrowotnych, takich jak tetno, EKG, saturacja krwi
tlenem i sen.

Pielegnacja zegarka
- Przed czyszczeniem lub konserwacja nalezy odtaczy¢ zegarek od tadowarki.

- Zegarek spetnia wymagania codziennego uzytkowania, takie jak narazenie na zachlapania
woda czy deszcz, i nie powinien by¢ noszony podczas kapieli pod prysznicem, ptywania, w
saunie ani w podobnych warunkach. Zaleca sig, aby podczas codziennego uzytkowania
utrzymywaé mankiet w czystosci i suchosci oraz mierzy¢ cisnienie krwi w suchym otoczeniu.

- Zegarek jest zabezpieczony przed przedostawaniu sie kurzu do wnetrza urzadzenia w
codziennych Srodowiskach, takich jak salony, biura, laboratoria, lekkie studia przemystowe i
magazyny. Nie nalezy go jednak nosi¢ w szczegdlnie zakurzonych Srodowiskach.
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- Zalecamy cotygodniowe czyszczenie zegarka poprzez przetarcie powierzchni zegarka i

paska z poduszka powietrzna miekka szmatka lub wilgotna chusteczka. Nalezy unikad
czyszczenia woda, aby zapobiec przedostaniu sie cieczy lub wody do poduszki powietrzne;j
przez dysze powietrzng i uszkodzeniu urzadzenia.

- Zegarek i skora nadgarstka powinny by¢ czyste i suche. Po treningu nalezy wytrzec¢ pot.

Nie uzywaj silnych Srodkdéw chemicznych, silnych detergentéw ani Srodkow
dezynfekujacych do czyszczenia zegarka lub jego akcesoriow, aby unikngc
uszkodzenia lub korozji urzadzenia i jego akcesoriow.

Nie uzywaj zadnych ostrych metalowych przedmiotéw (takich jak kulka do
czyszczenia z drutu stalowego) do wycierania portu tadowania, poniewaz moze to
spowodowac zarysowanie farby i uszkodzenie portu tadowania.

Do czyszczenia opaski/zegarka nie nalezy uzywac zadnych rozpuszczalnikdéw
organicznych (takich jak ptyn do dezynfekcji rak, woda z mydtem lub inne
rozpuszczalniki o odczynie kwasnym lub alkaicznym). Jesli takie produkty nie zostana
catkowicie sptukane, moga osadzac sie na pasku i podrazniac skére. Przed ponownym
zatozeniem zegarka na nadgarstek nalezy upewnic sie, ze jest on catkowicie suchy.

- Jesli pasek zostanie poplamiony trudno usuwalna substancja, mozna wyczysci¢ go
mokra miekka szczotka.

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.

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 4 i
wykonaj instrukcje ekranowe na telefonie, aby ukonczy¢ parowanie.
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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, zatéz 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 v 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 wersji.

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.
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 Potgcz. Mozna tez dotkna¢ opciji
Zeskanuj kod i zainicjowac¢ parowanie przez skanowanie kodu QR wyswietlanego przez
urzadzenie ubieralne.
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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
Pozwodl i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

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.

Aplikacja Zdrowie HUAWEI powinna dziata¢ w tle (i nie przeciagaj w goére, aby zamknac
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.

Po potaczeniu stuchawek Bluetooth z zegarkiem mozna za ich pomoca stuchaé muzyki i

innych dZzwiekow.

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 nawigz potaczenie zgodnie z instrukcjami.

Przy uzyciu aplikacji muzycznej w zegarku

1

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

Przejdz do listy aplikacji w zegarku, znajdz i wybierz opcje Muzyka, dotknij pozycji i w
prawym dolnym rogu ekranu odtwarzacza muzyki i wybierz Kanat audio > Sparu;j.

Wybierz odpowiednie stuchawki Bluetooth i nawiaz potaczenie zgodnie z instrukcjami.

Kolorowy ekran dotykowy zegarka obstuguje rézne 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 ¢wiczen.
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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.

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
gtownego.

- 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
nacisnac gorny przycisk, aby wyswietli¢ zadania dziatajace w tle, a
nastepnie dotkna¢ karty tarczy zegarka, aby powréci¢ do ekranu
gtéwnego 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.
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Dolny przycisk

Operacja Dziatanie
Nacisniecie Domyslnie uruchamiany jest pojedynczy pomiar ciSnienia
Krwi.

Aby ustawic, do ktérych funkcji ma by¢ dostep:

1Nacisnij gérny przycisk zegarka i w aplikacji wybierz
kolejno Ustawienia > Dolny przycisk.

2Wybierz aplikacje docelowa jako ustawienie
niestandardowe. Po zakonczeniu wré¢ do ekranu
gtdwnego i nacisnij dolny przycisk, aby uzyska¢ dostep
do wybranych funkgji.

Skroéty

Operacja Dziatanie

Jednoczesne nacisniecie Powoduje zrobienie zrzutu ekranu i przestanie go do
przyciskow gérnego i dolnego 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 gére Na ekranie gtobwnym: powoduje wyswietlenie
powiadomien.

Przeciggniecie w dét Na ekranie gtobwnym: otwiera menu skrétéw.

- Mozna wtaczy¢ Znajdz telefon, Ekran wtaczony.

- Mozna wyswietla¢ pozostaty poziom natadowania
baterii i stan potaczenia Bluetooth.

Przeciagniecie w lewo Na ekranie gtownym: umozliwia dostep do kart funkgji
niestandardowych.

Przeciagniecie w prawo Na ekranie gtéwnym: Powoduje przejscie na ekran
Assistant-TODAY.

W aplikacji (z wyjatkiem ekranu gtéwnego aplikacji):
powoduje powr6t do poprzedniego ekranu.
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Po dodaniu czesto uzywanych aplikacji jako kart funkcji mozesz przeciagnac¢ w lewo na
ekranie gtdbwnym 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 przeciagna¢ w lewo lub w prawo na ekranie gtéwnym zegarka,
aby wyswietli¢ dodane karty.

Edytowanie karty combo

1 Przeciagnij w lewo na ekranie gtdbwnym zegarka, aby uzyska¢ dostep do kart funkcji.
Dotknij i przytrzymaj dowolna karte, aby przej$¢ 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 dodac niestandardowy tryb ¢wiczen jako karte funkcji, nalezy najpierw dodac
ten tryb do listy trybéw ¢wiczen w aplikacji Cwiczenia.

Przenoszenie/Usuwanie karty

Przeciagnij w lewo na ekranie gtdbwnym zegarka, aby uzyskac¢ dostep do kart funkgji. 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.



Regularne wykonywanie pomiaru cisnienia krwi (BP) moze pomoc w lepszym zarzadzaniu
stanem zdrowia.

- Ten produkt moze stuzyc¢ jako punkt odniesienia do pomiaréw cisnienia krwi.

. Jesli podczas pomiaru poczujesz sie niekomfortowo z powodu nadmiernego
napompowania poduszki powietrznej lub z innych powoddw, mozna natychmiast
anulowac pomiar, aby wypompowac poduszke powietrzna lub odpia¢ pasek, aby
zakonczy¢ pomiar.

- Aby zapobiec obrazeniom ramienia, nie nalezy nosi¢ urzadzenia w stanie
napompowanym przez dtuzszy czas.

- Jesli poduszka powietrzna napetni sie do ciSnienia 300 mmHg (40 kPa) lub wyzszego, a
nastepnie nie wypompuje sie automatycznie, nalezy odpia¢ pasek.

Ostrzezenia

Aby zapewni¢ optymalna doktadno$¢ pomiaru, nalezy upewnic sie, ze spetnione sa

nastepujace wymagania:

- Upewnij sie, ze wybrano odpowiedni pasek z poduszka powietrzna 2 w 1, ze urzadzenie jest
dobrze i prawidtowo zatozone na nadgarstek, oraz ze utrzymujesz prawidtowa postawe
podczas pomiaru.

- Zaleca sie wykonywanie pomiaréw cisnienia krwi mniej wiecej o tej samej porze kazdego
dnia, poniewaz cisnienie krwi ulega naturalnym wahaniom w ciggu dnia i nocy.

- Nalezy unika¢ wykonywania pomiaréw bezposrednio po paleniu tytoniu, piciu napojow
alkoholowych, spozywaniu pokarméw lub napojow zawierajacych kofeine, braniu prysznica/
kapieli lub wykonywaniu ¢wiczen fizycznych. Zamiast tego nalezy odczekac co najmniej 30
minut, a dopiero potem dokona¢ pomiaru.

- Po skorzystaniu z toalety nalezy odczeka¢ co najmniej 10 minut przed pomiarem cisnienia
krwi.

- Nalezy powstrzymac sie od wykonywania pomiaréw w ciggu godziny po positku.

- Unika¢ pomiaréw w ekstremalnych temperaturach lub w szybko zmieniajacym sie
Srodowisku.

- Nalezy unika¢ dokonywania pomiardéw, gdy Twoje ciato doswiadcza stresu lub pres;ji.
- Nalezy unika¢ dokonywania pomiaréw w poruszajacym sie pojezdzie.
- Nie nalezy na site rozciggac¢ ani nie zgina¢ paska-poduszki powietrznej.

- Nalezy unika¢ mierzenia ciSnienia krwi, gdy doswiadczasz stresu lub negatywnych emog;ji.
Odpocznij 5 minut przed pomiarem, aby pozwoli¢ ciatu zrelaksowac sie w naturalny sposob.
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- Wykonaj pomiar w cichym otoczeniu, podczas ktérego nie méw, nie zginaj palcoéw, nie

poruszaj ciatem ani ramionami.

- Pomiedzy kolejnymi pomiarami ci$nienia krwi nalezy odczekac okoto 1-2 minut, aby tetnice

powrdcity do stanu wyjSciowego sprzed poprzedniego pomiaru.

Pomiar cisnienia krwi

1

Upewnij sie, ze urzadzenie jest prawidtowo zatozone na nadgarstek. Jesli jest to pierwszy
pomiar cisnienia krwi za pomoca urzadzenia, mozna uzyska¢ wskazowki, dotykajac opgji
Instrukcja wykonywania pomiaru i skanujac kod QR wyswietlany na ekranie urzadzenia.

Nacisnij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Cisnienie krwi. Jesli
jest to pierwszy pomiar ciSnienia krwi za pomoca urzadzenia, dotknij przycisku Dalej.

Jesli jako skrot pomiardéw cisnienia krwi ustawiono dolny przycisk, mozna nacisna¢ dolny
przycisk, aby przejs¢ do ekranu pomiaru.

Wybierz zakres odpowiadajacy obwodowi nadgarstka i wybierz kolejno opcje Dalej >
Dalej.

Upewnij sie, ze reka z zatozonym zegarkiem jest stabilna, ze zgietym tokciem i dtonia
skierowang w strone klatki piersiowej. Nadgarstek i dton powinny by¢ w naturalny sposéb
rozluznione. Przytrzymaj tokie¢ druga dtonig, tak aby zegarek znajdowat sie na wysokosci
serca, ale nie uciskat klatki piersiowej. Trzymaj obie stopy ptasko ustawione na podtodze.
Unikaj krzyzowania ndg.

Prawidtowa postawa ciata przy
pomiarze cisnienia krwi




Zarzadzanie ciSnieniem krwi

Nieprawidtowa postawa ciata przy
pomiarze cisnienia krwi

5 Na ekranie pomiaru dotknij opcji Zmierz. Sprawdz wynik po zakornczeniu pomiaru.
Mozesz takze dwukrotnie nacisna¢ dolny przycisk na ekranie tarczy zegarka, aby od razu
zainicjowac pomiar.

Jesli wyniki pomiaréw nie sa wysSwietlane prawidtowo, nalezy zapoznac sie z
ponizszymi informacjami.

Tabela 2-1 Wynik pomiaru moze by¢ nieprawidtowy

Scenariusz btedu | Wyswie | Mozliwe przyczyny Rozwigzanie
tlana
ikona
Nieprawidtowa @ Zegarek nie znajdowat sie na Wykonaj kolejny
postawa podczas I wysokosci serca z powodu pomiar w
pomiaru cisnienia nieprawidtowej postawy. prawidtowe] pozyciji,
Krwi jak pokazano na

powyzszym rysunku.

Uzytkownik poruszyt (@ omiar zostat przeprowadzony w |Unikaj pomiaru
sie lub nie byt poruszajacym sie pojezdzie lub |[ciSnienia krwi za
stabilny windzie. pomoca tego
produktu, gdy sie

ruszasz lub masz

niestabilng postawe.
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Scenariusz btedu

Wyswie
tlana
ikona

Mozliwe przyczyny

Rozwigzanie

Pomiary po
¢wiczeniach

@)

Przed pomiarem wykonano
¢wiczenia o Sredniej lub
wysokiej intensywnosci.

Przed wykonaniem
kolejnego pomiaru
nalezy zrobic
pétgodzinna
przerwe.

Poluzowany pasek

zapiety.

Pasek nie byt odpowiednio

Zapnij pasek i
wykonaj kolejny
pomiar.

Nieregularne tetno

&)

wynikéw.

- Obecnos¢ migotania
przedsionkéw lub
przedwczesnych pobudzen
prowadzita do niedoktadnych

. Pomiar zostat

przeprowadzony w

poruszajacym sie pojezdzie

lub podczas jazdy.

- Zréb pétgodzinng
przerwe przed
wykonaniem

kolejnego pomiaru

lub wykonaniem
kilku pomiarow i
obliczeniem
Sredniej.

- Unikaj pomiaru
ciSnienia krwi za
pomoca tego
produktu, gdy sie
ruszasz lub masz
niestabilng
postawe.

Tabela 2-2 Podczas pomiaru wyswietlany jest komunikat o btedzie

Scenariusz
btedu

Mozliwe przyczyny

Rozwigzanie

Staba jakos¢
sygnatu

Zegarek naciskat na klatke
piersiowa, uzytkownik sie
poruszyt lub podczas
pomiaru wydany zostat
sygnat dzwiekowy.

Nalezy unika¢ dociskania zegarka do

klatki piersiowej. Nie ruszaj sie i

oddychaj normalnie.

Poruszenie sie

Podczas pomiaru
uzytkownik poruszyt reka,
palcami lub odzywat sie.

Nie ruszaj sie i nie méw, nie poruszaj

rekami ani palcami.

11
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Scenariusz
btedu

Mozliwe przyczyny

Rozwigzanie

Nieregularne

Podczas pomiaru wykryto

Odczekaj okoto 1-2 minut przed

tetno nieregularne tetno. wykonaniem kolejnego pomiaru. W
przypadku wielokrotnego otrzymania
tego komunikatu nalezy zwrdcic sie o
pomoc medyczna.

Btad Poduszka powietrzna Sprawdz, czy poduszka powietrzna

pompowania
poduszki

zostata nieprawidtowo
zamontowana lub poduszka
powietrzna, pompa lub
przewod powietrzny s3
uszkodzone.

jest prawidtowo zamontowana.
Sprawdz, czy poduszka powietrzna,
pompa lub przewdd powietrzny nie sa
uszkodzone. Jesli tak, wymien wadliwy
komponent w odpowiednim czasie.

Zegarek nie jest

Zegarek byt nieprawidtowo

Postepuj zgodnie z instrukcjami, aby

zatozony zatozony podczas pomiaru. |upewnic sie, ze zegarek jest
prawidtowo zatozony.
Niski poziom Poziom natadowania baterii |Nataduj zegarek i sprobuj ponownie,

natadowania

zegarka byt zbyt niski.

gdy poziom natadowania baterii

baterii bedzie wystarczajacy.

Nie Na pasku nie zamontowano |Wybierz odpowiednia dla siebie pasek
zamontowano poduszki powietrzne;. z poduszka powietrzna 2 w 1 na
poduszki podstawie obwodu nadgarstka, i

powietrznej

prawidtowo ja zamontu,j.

Jesli poduszka powietrzna nie zostanie
zamontowana, uzytkownik bedzie
otrzymywac powiadomienie
przypominajace o koniecznosci jej
zamontowania, ktérego nie mozna
wytaczy¢. Ponadto brak poduszki
powietrznej moze spowodowac
przedostanie sie kurzu, btota lub
cieczy do wnetrza zegarka i wptynac
na jego funkcje. Jesli poduszka
powietrzna zostata zamontowana, ale
przypomnienie jest nadal wyswietlane,
nalezy przekazac zegarek do centrum
obstugi posprzedaznej w celu
sprawdzenia.
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Scenariusz Mozliwe przyczyny Rozwigzanie

btedu

Nieodpowiednia |Zamontowana poduszka Zmierz obwéd nadgarstka zgodnie z
poduszka powietrzna nie pasuje do instrukcjami w sekcji Pierwsze kroki,
powietrzna ustawionego obwodu zainstaluj odpowiedni pasek-poduszke

nadgarstka. Oznacza to, ze |powietrzng i wybierz kolejno opcje
albo poduszka powietrzna |CiSnienie krwi > Ustawienia >

jest nieprawidtowo Obwéd nadgarstka, aby wybrac¢ swdj
zamontowana, albo obwdd |obwdd nadgarstka.

nadgarstka wybrany w
aplikacji Cisnienie krwi jest
nieprawidtowy.

Nieprawidtowe |Po zakonhczeniu pomiaru Natychmiast zdejmij zegarek i

wypompowywani \wypompowywanie poduszki (wyczys¢ wlot i wylot powietrza

e powietrznej odbywa sie zgodnie z instrukcjami zawartymi w
powoli. sekcji Rozwigzanie dotyczace

powolnego wypompowywania.

Dtugie Podczas pomiaru Natychmiast zdejmij zegarek,
pompowanie pompowanie dtugo trwato. |poczekaj, az poduszka powietrzna
catkowicie sie oprdzni i ponownie
rozpocznij pomiar. Jesli taka sytuacja
wystapi wielokrotnie, nalezy
skontaktowac sie z centrum
serwisowym w celu naprawy

urzadzenia.
Nietypowo Podczas pomiaru ciSnienie  |Podczas pomiaru nie nalezy naciskac
wysokie ciSnienie |byto zbyt wysokie. na poduszke powietrzng lub pasek.

Rozwigzanie do obstugi powolnego wypompowywania:

Zdejmij krotki pasek (czes¢ z klamra) i potrzasnij zegarkiem dwa do trzech razy z
portem potaczeniowym skierowanym w doét. Jesli z portu potaczeniowego wycieknie sie
ptyn, wytrzyj go do sucha przy uzyciu czystej chusteczki lub szmatki. Nastepnie
przymocuj kréotki pasek do korpusu zegarka i odczekaj okoto 2-4 godzin przed
ponownym wykonaniem pomiaru, aby sprawdzi¢, czy problem zostat naprawiony. Jesli
problem nie ustapi po 24 godzinach, nalezy skontaktowac sie z centrum serwisowym.

Inne ustawienia

Przesuh w gére ekranu wynikéw pomiaru, aby uzyska¢ dostep do Wiecej, a nastepnie:

- Dotknij Ustawienia, aby ustawi¢ obwéd nadgarstka, preferowang jednostke pomiaru i inne
informacje.

- Dotknij Pomiar goscia, aby przejs¢ do trybu goscia dla pomiarow cisnienia krwi.
13
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Wyniki pomiaru

Na zegarku:

Przesuh w gére ekranu wynikoéw pomiaru, aby uzyskac¢ dostep do Wiecej i dotknij Rejestry,
aby wyswietli¢ dane archiwalne. Wiecej informacji mozna uzyska¢ w aplikacji Zdrowie
Huawei.

Na telefonie:

1 Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Ciénienie krwi, aby
wyswietli¢ ekran szczeg6towych danych.

2 Dotknij opcji Y prawym gérnym rogu, a nastepnie Wszystkie dane, aby wyswietli¢
wszystkie Twoje rekordy pomiarow.

3 Wybierz okreslony rekord i dotknij opgji Cew prawym gérnym rogu, a nastepnie
Szczegoty, aby wyswietli¢ czas pomiaru i zrodto danych.

Ta funkcja mierzy cisnienie krwi (BP) w ustalonych odstepach czasu przez okres 24 godzin,
oblicza srednie wartosci dla catego dnia, dnia i nocy oraz analizuje rytm cisnienia krwi.

Produkt ten moze stuzy¢ jako punkt odniesienia dla pomiardw cisnienia krwi.

Metoda ABPM jest zalecana w przypadku uzytkownikdw majacych najwyzsze cisSnienie
Srednio na poziomie 120 mmHg lub powyzej lub najnizsze cisnienie Srednio na
poziomie 80 mmHg lub powyzej, a takze dla tych, ktorym lekarz zaleci pomiar ABPM.
W razie potrzeby mozna zwiekszy¢ czestotliwos¢ pomiardéw.

- W ciagu tych 24 godzin pomiary BP beda wykonywane czesto, dlatego w trakcie
pomiaréw nalezy pozostawac w spoczynku. Zaleca sie zatem wybranie mniej zajetego
dnia do realizacji tego planu, aby uzyskac jak najlepsze wyniki.

Rozpoczynanie planu ABPM

1 Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno opcje ABPM > Rozpocznij plan. Jesli
to pierwszy pomiar cisnienia krwi przy uzyciu urzadzenia, dotknij opcji Dalej i postepuj
zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby wprowadzi¢ obwdéd nadgarstka i inne ustawienia.

2 Jesli zalecany plan jest w porzadku, wybierz kolejno Wiacz > Kontynuuj.

14



Zarzadzanie ciSnieniem krwi

- Wytyczne medyczne zalecaja stosowanie ABPM przez co najmniej 24 godziny, w tym
wykonanie co najmniej 20 pomiaréw w ciagu dnia (ktére wymagaja przyjecia
prawidtowe]j pozycji pomiarowej) oraz siedmiu pomiaréw nocnych (ktére zegarek
moze wykona¢ automatycznie, bez koniecznosci zmiany pozycji).

Domyslnie pomiary dzienne wykonywane sg co 30 minut. Gdy zegarek zawibruje,
sygnalizujac zblizajacy sie pomiar, przyjmij odpowiednia pozycje.

- Domyslnie pomiary nocne réwniez wykonywane sg co 30 minut. Zegarek
automatycznie napompuje mankiet i przeprowadzi pomiar bez wysytania
przypomnienia.

- Aby zmienic¢ plan, dotknij opcji Zmien i ustaw na Noc, Czestos¢ w nocy i Pomiar w
dzien odpowiednio do potrzeb. Nastepnie dotknij opcji Rozpocznij plan.

- Pomiar w dzien ustawieniem domyslnym jest Pomiar reczny. Po ustawieniu tej
opcji na Autorozpoczecie zegarek automatycznie rozpocznie pomiar po 8-
sekundowym odliczeniu od momentu wyswietlenia przypomnienia.

3 Upewnij sie, ze ramie, na ktérym nosisz zegarek, pozostaje nieruchome - tokie¢ powinien
byc¢ zgiety, a dton zwrdécona w strone klatki piersiowej. Nadgarstek i dton powinny by¢ w
naturalny sposéb rozluznione. Podtrzymaj ten tokie¢ druga dtonia, tak aby zegarek
znajdowat sie na poziomie serca, ale nie przylegat do klatki piersiowe;j.

- W przypadku pomiaréw dziennych przyjmij odpowiednia pozycje - stojaca lub
siedzaca.

. Zegarek automatycznie napompuje mankiet i przeprowadzi pomiary podczas snu,
bez koniecznosci przyjmowania specjalnej pozycji.
4 Na ekranie pomiaru dotknij Zmierz. Po zakonczeniu pomiaru sprawdz wynik.

5 Gdy zegarek zawibruje, przypominajac o kolejnym pomiarze, dotknij Rozpocznij i przyjmij
prawidtowa pozycje.
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- Aby zmieni¢ Pomiar w dzien podczas aktywnego planu ABPM, przejdz do ekranu
gtownego aplikacji ABPM, przeciagnij w gore, aby uzyskac¢ dostep do Wiecej, a
nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > Plan monitorowania > Pomiar w dzien. Jesli
chcesz zmodyfikowac czas pomiaru i czestotliwos¢ monitorowania, musisz zakohczy¢
biezacy plan.
- Unikaj pomiaréw cisnienia krwi podczas prowadzenia pojazdu.
Korzystanie z funkcji ABPM wptynie na dziatanie funkcji Sledzenie oddechu podczas snu
oraz monitorowanie tetna w trakcie snu.

Zakonczenie planu ABPM

Automatyczne zakonczenie: Skuteczny plan automatycznie zakonczy sie po zakonczeniu
biezacego cyklu pomiarowego (24 godziny). Po zakohczeniu mozesz utworzy¢ nowy plan.

Reczne zakonczenie: Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno opcje ABPM >

. Mozesz ponownie uruchomi¢ plan, przechodzac do ekranu ABPM i dotykajac opgji
Uruchom ponownie.

Wyswietlanie raportu ABPM

Na zegarku:

1 Skorzystaj z jednej z ponizszych metod, aby uzyskaé¢ dostep do ekranu ABPM:
Otworz liste aplikacji w urzadzeniu i dotknij opcji ABPM.
Przeciagnij w lewo na ekranie gtéwnym urzadzenia, aby znalez¢ karte cisSnienia krwi, a

nastepnie dotknij ikony ABPM na dole ekranu.

2 Przeciagnij w goére na ekranie, aby wys$wietli¢ wykres trendu ci$nienia krwi, i dotknij opg;ji
Rejestry, aby zobaczy¢ wszystkie zmierzone dane. Przeciagnij w gére ponownie, aby
uzyskac¢ dostep do Kluczowe wskazniki, gdzie mozesz dotkna¢ opcji Wiecej, aby
wyswietli¢ szczeg6towe dane dla kazdego wskaznika.

Na telefonie:

1 Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Ci$nienie krwi, aby
wejs¢ na ekran szczegétowych danych.

2 Przeciagnij w gore na ekranie i dotknij karty ABPM, aby wys$wietli¢ lub usuna¢ wszystkie
rekordy ABPM.

3 Wybierz rekord, aby zobaczy¢ jego szczegdty, takie jak $rednie ci$nienie krwi i trend zmian
ciSnienia w ramach konkretnego planu.

4 Dotknij ikony <£° w prawym gérnym rogu, aby wydrukowac raport lub zapisa¢ go w
telefonie.
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- Najlepsza pora na pomiar cisnienia krwi to pierwsza godzina po porannym wstaniu (juz po
udaniu sie do toalety, ale przed Sniadaniem i przed podjeciem intensywnej aktywnosci) albo
ostatnia godzina przed potozeniem sie do t6zka wieczorem.

- Mierz ciSnienie krwi codziennie o tej samej porze. Wyniki pomiaru moga sie réznic zaleznie
od pory dnia.

- Palenie, picie alkoholu, picie kawy lub czarnej herbaty, kapiel lub ¢wiczenia fizyczne to
czynnosci, po ktorych nalezy odczeka¢ przynajmniej 30 minut, zanim wykonasz pomiar
ciSnienia.

- Po skorzystaniu z toalety nalezy odczeka¢ 10 minut przed pomiarem.

- Nie nalezy dokonywa¢ pomiaru w ciggu godziny po spozyciu positku.

- Nie nalezy dokonywa¢ pomiaru w miejscu o zbyt niskiej lub zbyt wysokiej temperaturze ani
tam, gdzie wystepuja gwattowne zmiany warunkdw otoczenia.

- Nie nalezy dokonywac¢ pomiaru, gdy ciato jest napiete.

- Nie nalezy dokonywa¢ pomiaru w poruszajacym sie pojezdzie.

- Nie nalezy na site rozciagac¢ ani zaginac paska i poduszki powietrzne;.

- Przed pomiarem odpoczywaj przez 5 minut i utrzymuj ciato w stanie naturalnego
odprezenia az do zakohczenia pomiaru. Nie wykonuj pomiaru, bedac pod wptywem emocji
lub stresu.

- Wykonaj pomiar w cichym otoczeniu. Podczas pomiaru nie méw, nie zginaj palcow ani nie
poruszaj ciatem lub ramionami.

- Przed wykonaniem kolejnego pomiaru daj odpocza¢ nadgarstkowi przez 1-2 minuty. W tym
czasie tetnice powréca do stanu sprzed pomiaru cisnienia krwi.

- Cisnienie krwi rézni sie zaleznie od pory pomiaru.
CiSnienie krwi zmienia sie w ciagu dnia.
Aby prawidtowo kontrolowac cisnienie, nalezy mierzy¢ je codziennie o tej samej porze.
- Cisnienie krwi zmienia sie w nastepujacych sytuacjach:
- W ciagu 1 godziny po positku
- Po skorzystaniu z toalety
- Po spozyciu alkoholu i kofeiny
- Gdy nie zachowujemy sie spokojnie podczas pomiaru
- Po paleniu tytoniu
17
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- Gdy odczuwamy stres

- Po kapieli
- Gdy w otoczeniu jest zbyt chtodno, zbyt goraco lub nastepuja gwattowne zmiany
temperatury
- Po ¢wiczeniach

- Na wyniki pomiaru moga mie¢ wptyw ewentualne zastoje krwi spowodowane
dtugotrwatymi pomiarami.
W trakcie pomiaru nadgarstek jest uciskany przez poduszke powietrzng, co moze tamowac
przeptyw krwi do czubkéw palcéw, czego efektem sa zastoje. W takim przypadku nalezy
zdjac¢ zegarek, unies¢ dton wysoko i okoto 15 razy zacisnac€ i rozprostowac piesc.

- Jesli pomiar cisnienia krwi w domu daje nizszy wynik niz w szpitalu, mozliwe sa
nastepujace przyczyny:
W szpitalu odczuwasz wyzszy poziom stresu, przez co ciSnienie krwi jest wyzsze niz
powinno.
W domu odczuwasz wiekszy spokdj, a ciato jest bardziej odprezone i czasami z tego
powodu cisnienie krwi jest nizsze niz mierzone w szpitalu.

Wynik pomiaru bedzie nizszy, jesli punkt pomiaru znajduje sie powyzej serca.
Wynik pomiaru moze by¢ nizszy, jesli nadgarstek w trakcie pomiaru znajduje sie powyzej
poziomu serca.

- Jesli pomiar cisnienia krwi w domu daje wyzszy wynik niz w szpitalu, mozliwe sa

nastepujace przyczyny:

Jesli zazywasz leki na nadcisnienie, cisnienie krwi bedzie wzrasta¢, gdy tylko
dziatanie leku ustanie.
Dziatanie lekow na nadcisnienie bedzie stabna¢ po tym, jak lek jest przyjmowany przez
kilka godzin. W takim przypadku cisnienie krwi bedzie rosna¢. Szczegétowe informacje
mozna uzyska¢, konsultujac sie z lekarzem.
Wynik pomiaru moze by¢ takze wyzszy, jesli zegarek nie jest ciasno zapiety.
Jesli zegarek jest zbyt luzno zapiety na nadgarstku, czujnik ciSnienia nie dosiega naczyn
krwionosnych, przez co wynik pomiaru jest wyzszy niz powinien.
Nieprawidtowa pozycja ciata podczas pomiaru takze moze spowodowa¢ zawyzony
wynik pomiaru.
Wyzszy wynik pomiaru moze wynika¢ tez z tego, ze siedzisz z noga zatozona na noge,
siedzisz na niskiej sofie albo przy niskim stoliku, przybierasz inng pozycje wywierajaca
nacisk na podbrzusze albo trzymasz zegarek ponizej serca.
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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 koscia
nadgarstka. Wybierz ciasniejsze dopasowanie podczas treningow.
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 szczegétdéw 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.

Ciaggte 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 pomiaréw zaleznie od stanu
aktywnosci uzytkownika.

- W czasie rzeczywistym: Monitorowanie tetna na biezaco 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 jednocze$nie 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 tézka).

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6tow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna i wtacz opcje
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Kondycja serca
Ciagte monitorowanie tetna. Urzadzenie ubieralne automatycznie zmierzy tetno
spoczynkowe.
- 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 szczeg6tow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, wtacz opcje
Ciagte 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 przeciagnaé¢ w prawo na ekranie alertu, aby odrzuci¢ powiadomienie.
ostrzezenie o niskim tetnie

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6tow 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 przeciggnac
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 wyswietlac 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 éwiczen > Ustawienia
zwigzane z tethem podczas ¢wiczen.

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

Inne tryby ¢wiczen: Ustaw Strefy tetna na Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna lub
Wartos¢ procentowa HRR.
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Kondycja serca
- 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.

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.
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Kondycja serca
- 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.
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4 Utrzymuj nieruchoma pozycje, zaczekaj na zakoriczenie 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.

Interpretacja wynikow

- Aby omoéwi¢ wynik pomiaru, skontaktuj sie z lekarzem. Nie interpretuj wynikoéw i nie lecz
sie samodzielnie.

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

- Ta funkcja nie wykrywa zawatoéw serca ani powigzanych powiktan. W przypadku boélu,
ucisku lub uczucia napiecia w klatce piersiowej badZ wystapienia innych objawdw,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

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

Analiza arytmii za pomoca fali tetna wykorzystuje precyzyjny czujnik PPG w urzadzeniu
ubieralnym do wykrywania nieprawidtowych rytméw bicia serca.
- 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 Aby korzysta¢ z tej funkgji, zaktualizuj najpierw aplikacje Zdrowie Huawei do najnowszej
wers;ji.

2 Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz Serce > Analiza arytmii
fali tetna i aktywuj funkcje Analiza arytmii fali tetna.
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Kondycja serca
Wykonywanie pomiaréw za pomoca urzadzenia ubieralnego

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

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

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

wynik na ekranie urzadzenia ubieralnego. Mozesz dotkna¢ 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.

2 Wiacz 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 otrzymywacd
powiadomienia za posrednictwem urzadzenia ubieralnego, gdy wykryte zostang
nieprawidtowe rytmy bicia serca.

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

Wytaczanie ustugi
Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz Serce > Analiza arytmii fali

tetna, dotknij Cow prawym gdérnym rogu, a hastepnie Informacje > Wytacz ustuge, i
wykonaj instrukcje ekranowe.

Interpretacja wynikow
Wyniki moga réznic sie od wynikéw analizy EKG. Aby oméwi¢ 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 uzyskac wiecej informacji o wynikach
pomiaréw.
Wyniki pomiaréw moga sie rézni¢ w zaleznosci od strategii marketingowej w réznych
krajach/regionach.
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Wyniki pomiaru: Brak nieprawidtowosci lub podejrzenie migotania przedsionkow
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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.

Uzyskaj szybkie pomiary ré6znych wskaznikoéw zdrowia, takich jak tetno, cisnienie krwi, SpO2,
stres, temperatura ciata, EKG, sztywnos¢ tetnic, czynnos¢ ptuc i inne. Funkcja Zdrowie na oku
generuje i wysSwietla raporty dotyczace stanu zdrowia zaréwno w zegarku, jak i w telefonie
(w aplikacji Zdrowie Huawei), co pozwala na skuteczniejsze dbanie o zdrowie.

Korzystanie z funkcji Zdrowie na oku

1 Doktadnie sprawdz, czy zegarek jest poprawnie zatozony, i zachowaj nieruchoma pozycje.

2 Otworz liste aplikacji i wybierz Zdrowie na oku (w). Jesli korzystasz z aplikacji po raz
pierwszy, autoryzuj zadane uprawnienia i zaakceptuj umowe o ochronie prywatnosci.

3 Dotknij pozycji Zmierz na ekranie gtéwnym aplikacji Zdrowie na oku i postepuj zgodnie z
instrukcjami ekranowymi, aby dokonczy¢ pomiar.

4 Zegarek zawibruje, aby powiadomi¢ o wygenerowaniu raportu zdrowotnego. Przeciagnij
palcem w gore na ekranie gtownym aplikacji, aby wyswietli¢ raporty historyczne.

- Aby uzyska¢ optymalna doktadnos$¢ pomiaru, okresl, na ktérym nadgarstku nosisz
urzadzenie, przeciagajac palcem w gore na ekranie gtdbwnym aplikacji Zdrowie na oku,
dotykajac Wiecej i ustawiajac opcje Nadgarstek.

- Jesli karty Zdrowie na oku nie ma na ekranie gtéwnym Zdrowie Huawei, dotknij opgji
Edytuj i dodaj karte.

Wyswietlanie raportu funkcji Zdrowie na oku
- Na zegarku: Przejdz do listy aplikacji urzadzenia, dotknij Zdrowie na oku i przeciagnij w
gore po ekranie, aby wyswietli¢ raporty historyczne.
- Na telefonie: Wybierz Zdrowie Huawei > Zdrowie na oku.
- Wszystkie dane i wyniki maja charakter wytacznie pogladowy i nie moga stanowic
podstawy do stawiania diagnozy medycznej. W przypadku wystapienia jakichkolwiek
dolegliwosci nalezy niezwtocznie zwrécic sie 0 pomoc medyczna.

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.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Ustawienia snu

z o
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 dzwoni¢ 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 dodac 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
dzwonic ani wibrowa¢ w przypadku potaczen przychodzacych i powiadomien (z wyjatkiem
alarmu). Wytaczona jest rowniez funkcja Podnies$, aby wybudzi¢, co spowoduje przetaczenie
urzadzenia w tryb uproszczony.
o

Przeciagnij w dét po ekranie gtdwnym urzadzenia i dotknij d, 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™

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow 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 uzyskaé
danych snu, a analiza snu stanie sie niedostepna.

Wyswietlanie/Usuwanie danych dotyczacych snu

- 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¢ szczeg6towe dane.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

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

Funkcja Sledzenia oddechu podczas snu pomaga wykrywa¢ zaktocenia 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, otwérz ekran Zdrowie, dotknij karty Sen, przeciagnij
do dotu ekranu i wybierz opcje Sledzenie oddechu podczas snu.

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

3 Ustawienia sa juz gotowe. Zatéz urzadzenie idac spaé, 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 wysSwietlony ekranu funkgji, na ktérym mozesz zobaczy¢ najnowszy
wynik wykrywania i podsumowanie zapisow danych.

Witaczanie/wytaczanie Sledzenie oddechu podczas snu

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

dotknij Cew prawym gérnym rogu, a nastepnie Sledzenie oddechu podczas snu, i przetacz
przetacznik Sledzenie oddechu podczas snu, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢.

Wytaczanie ustugi

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

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

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

Ustawianie pierwszego celu

1

2

Nacisnij goérny 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.

Nastapi przekierowanie na ekran konfiguracyjny powiadomien, gdzie mozna dokornczy¢

odpowiednie ustawienia. Po skonczeniu nastapi przekierowanie na ekran wskazéwek

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

2

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

Dotknij pozycji Zresetuj cel, aby wyregulowac 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

2

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

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.
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

Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzyc¢ liste aplikacji, i wybierz W formie, aby
przejs¢ do ekranu gtéwnego aplikac;ji.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

2 Przeciagnij dwukrotnie w lewo na ekranie, aby przejs¢ na ekran Kalorie spalone dzisiaj, i
przejrzyj dane dotyczace kalorii Spalono (kcal), Spoczynkowe i Aktywne za biezacy
dzien.

3 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 Nacisnij gérny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij w gére do ostatniego ekranu i dotknij Wiecej ustawien.

2 Ustaw przetacznik Synchronizuj cele w pozycji wiaczonej 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 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie.
Przeciagnij w gére do ostatniego ekranu i dotknij Przypomnienia.

2 Ustaw przetaczniki w pozycji wtgczonej lub wytaczonej odpowiednio do potrzeb. Gdy
wszystkie przetaczniki beda wytaczone, nie bedziesz otrzymywac zadnych powiadomien z
aplikacji W formie.

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

Aby ustawi¢ wtasne cele dla Pierscieni aktywnosci:

W telefonie

Wyswietl ekran gtéwny 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.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
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 ¢wiczeh o
wysokiej intensywnosci tygodniowo. Szybki marsz, jogging i trening sitowy dostosowane do
poziomu sprawnosci fizycznej moga zwiekszy¢ wytrzymatosé krazeniowo-oddechowa,
poprawic site i ogélna sprawnos¢ fizyczna.

(3) W: 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
godzing 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
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 Zdrowie Huawei oferuje Koniczynki zdrowia sprzyjajace rozwijaniu zdrowych
nawykdéw na co dzien i lepszemu samopoczuciu.

- Z uwagi na réznice wystepujace pomiedzy ludzmi ustuga Koniczynki zdrowia moze
dostarczac jedynie ogolnych zalecen dotyczacych poprawy zdrowia, w szczegélnosci w
kwestii zalecanych ¢wiczen, a efekty nie sg gwarantowane. Jesli podczas wykonywania
czynnosci lub ¢wiczen poczujesz dyskomfort, natychmiast przestanh je wykonywac i
odpocznij lub zgtos sie do lekarza.

- Sugestie dotyczace zdrowia oferowane przez Koniczynki zdrowia maja charakter
jedynie pogladowy. Na Tobie spoczywa odpowiedzialnos¢ za wszelkie ryzyko, szkody i
konsekwencje wynikajace z udziatu w tych czynnosciach i uprawiania sportu.

Witaczanie Koniczynek zdrowia

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Zdrowie > Koniczynki zdrowia.
Jezeli pozycji Koniczynki zdrowia nie ma na ekranie Zdrowie, dotknij Edytuj i dodaj te
karte.

2 Postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby zaakceptowa¢ Powiadomienie
uzytkownika, a nastepnie przejdziesz do ekranu Koniczynki zdrowia.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Ustawianie zadan meldowanych i celéw

Zadania meldowane dziela sie na podstawowe i opcjonalne. Aby lepiej zaspokajac swoje
potrzeby w zakresie zdrowia i sprawnosci, mozesz dodawac opcjonalne zadania meldowane.

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Zdrowie > Koniczynki zdrowia.

2 Dotknij pozycji Edytuj zadania lub wybierz + - > Plan zdrowotny.

3 Dotknij Ustawienia celu na karcie zadania, aby dostosowa¢ cel dzienny. Dotknij Zmien
cele, aby uzyskac wiecej opcji personalizacji.

Zadanie Codzienny usmiech:

1 Na ekranie Koniczynki zdrowia wybierz Codzienny usmiech.

2 Dotknij pozycji Zameldu;j sie i zréb zdjecie. Dotknij pozycji Gotowe, aby ukonczy¢ zadanie
meldowane (zdjecie nie bedzie przechowywane), lub dotknij pozycji Zapisz i udostepnij w
prawym gérnym rogu, aby udostepni¢ zdjecie lub zapisa¢ je w telefonie.

Wyswietlanie stanu realizacji zadan

- Wejdz na liste aplikacji i wybierz Koniczynki zdrowia, aby wyswietli¢ status ukohczenia

zadania.

- Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei w telefonie i przejdz do ekranu Koniczynki zdrowia, aby

wyswietli¢ stan ukonczenia zadania.

Przypomnienia

Otworz Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu Koniczynki zdrowia, dotknij = + w prawym

gérnym rogu, a nastepnie mozesz wykonac¢ nastepujace czynnosci:

- Dotknij Plan zdrowotny i wtacz przetacznik Przypomnienia kazdego zadania
meldowanego (takiego jak Kroki czy Oddychanie).

- Dotknij Przypomnienia i wtacz Osiagniecia Koniczynek zdrowia oraz Powiadomienia o
raportach tygodniowych (zegarek).

Raport tygodniowy i udostepnianie

Wyswietlanie raportu tygodniowego: Na ekranie Koniczynki zdrowia dotknij ikony -+ w
prawym goérnym rogu, a nastepnie pozycji Raport tygodniowy.

Lo

Udostepnianie osiggnie¢: Na ekranie Koniczynki zdrowia dotknij w prawym goérnym

rogu, aby udostepni¢ raport tygodniowy lub zapisa¢ go w telefonie.

Wytaczanie ustugi

Danych historycznych funkcji Koniczynki zdrowia nie mozna usungac.

Na ekranie Koniczynki zdrowia dotknij ikony * + w prawym gérnym rogu i wybierz

Informacje > Wytacz ustuge. Spowoduje to zresetowanie funkcji Koniczynki zdrowia i
pozostawienie tylko trzech zadan podstawowych.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

W celu zapewnienia doktadnosci pomiaru SpO2 zatéz prawidtowo urzadzenie ubieralne i
ciasno zapnij pasek. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez
zadnych przeszkéd 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 opcji.

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

Po rozpoczeciu pomiaru SpO2 pamietaj, by sie nie rusza¢ i utrzymywac ekran urzadzenia
skierowany ku goérze.

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 szczegblnie 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¢ szczegotowe dane SpO2 z tego dnia.

Aktywowanie aplikacji

Jesli korzystasz z tej funkcji po raz pierwszy, upewnij sie, ze zegarek i telefon sg potaczone

oraz ukoncz aktywacje funkgji.

1

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Kalendarz cyklu,
pobierz pakiet funkgcji, ustaw dane okresu i dotknij opcji Rozpocznij.

Jesli karty Kalendarz cyklu nie ma na ekranie gtéwnym Zdrowie Huawei, dotknij opcji
Edytuj i dodaj karte.

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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HUAWEI Assistant-TODAY umozliwia szybszy i tatwiejszy dostep do ustug, takich jak
informacje o pogodzie.

Witaczanie/wytaczanie aplikacji HUAWEI Assistant-TODAY

Przeciagnij w prawo na ekranie gtdwnym urzadzenia, aby przej$¢ 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 szczegbtéw
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.

- Aby korzystac z tej funkgji, upewnij sie, ze urzadzenie ubieralne jest powigzane z
aplikacja Zdrowie Huawei.

- Urzadzenia ubieralne nie obstuguja funkcji wybierania numeroéw.

Dodawanie ulubionych kontaktow

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw 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 doda¢ do swojego
zegarka. Nastepnie mozesz uzy¢ funkgji Sortuj lub Usun dla kontaktéw na ekranie
Ulubione kontakty.

Wykonywanie i odbieranie potaczen

Aby wykonac¢ potaczenie: Otwérz liste aplikacji na urzadzeniu ubieralnym, dotknij opcji

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

- Jesli uzywane dwoch kart SIM, przy wykonywaniu potaczenia z kontaktem z zegarka

nie mozna wybrac okreSlonej 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.

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

Wtaczanie powiadomien o wiadomosciach

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétdéw 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 opcji
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 wybiera¢, ktore urzadzenie otrzyma powiadomienie, zaleznie od sposobu
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.
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- 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 gore 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 kartg SIM, ktéra odebrata wiadomos¢ SMS.

Aby odpowiedzie¢ na nowa wiadomos$¢ SMS, WhatsApp, Messenger lub Telegram za pomoca
zegarka, mozna uzy¢ funkcji 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, otwérz aplikacje, przejdz do
ekranu szczegdtow urzadzenia i dotknij karty Szybkie odpowiedzi.

2 Mozesz dotknaé pozycji Dodaj odpowiedz, aby doda¢ nowa odpowiedz, dotkna¢

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¢ wiadomos¢.

- Wybierz 6 na dole listy wiadomosci, aby usuna¢ wszystkie wiadomosci.

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.

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

Instalowanie aplikacji

1

2

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

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

Aktualizowanie aplikacji

1

2

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

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

Odinstalowywanie aplikacji

W telefonie

1

2

Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotéw urzadzenia i dotknij
opcji AppGallery.

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

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 gtownym
urzadzenia), aby przejs¢ do ekranu wyboru tarczy zegarka, a nastepnie przeciagnij w lewo lub
w prawo, aby wybra¢ wymagana tarcze zegarka.

Na telefonie:

Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6téw 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 szczegétéw 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.
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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 polecehh 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
przejs¢ na ekran wyboru tarczy zegarka.

2 Przeciagnij w gére 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 szczegotow urzadzenia, dotknij Moje tarcze
zegarka, a nastepnie wybierz i ustaw wybrang tarcze zegarka.

Mozna dostosowac styl i elementy funkcyjne tarczy zegarka do wtasnych wymagan.

1

Przytrzymaj palec w dowolnym miejscu ekranu gtéwnego, aby przejs¢ na ekran wyboru
tarczy zegarka.

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

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

sie przycisk Dostosuj. Niestandardowe mozliwosci moga sie réznic zaleznie od tarczy
zegarka.

Korzystajac z ulubionych zdjec¢ 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

Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6téw urzadzenia i wybierz
kolejno Moje tarcze zegarka > Galeria, aby przejs¢ do ekranu ustawien tarczy zegarka z
Galerii.

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

4

w prawym gérnym rogu ekranu.

Vv

przekazywania. Na zakonczenie dotknij ikony

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

rogu, aby zakonczy¢ przekazywanie.

Na ekranie Galeria mozna wybra¢ nastepujace ustawienia:
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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

ustawiona 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 funkcji. Sprawdz rzeczywisty interfejs na
swoim urzadzeniu.

Dzieki szerokiej gamie doskonatych tarcz zegarka do wyboru, na zegarku lub za
posrednictwem aplikacji Zdrowie Huawei, mozesz wzbogaci¢ kazdy nowy dzien o tarcze,
ktora najbardziej Ci pasuje.

Tarcza zegarka Zawsze na ekranie (AOD)

Funkcja Zawsze na ekranie (AOD) utrzymuje ekran zegarka w stanie niskiego poboru energii,
jesli przez pewien czas nie jest na nim wykonywana zadna operacja, dzieki czemu zawsze
mozna wyswietli¢ godzine i date bez kiwniecia palcem. Po podniesieniu nadgarstka mozna
wybrac wyswietlanie tarczy zegarka lub AOD. Szczegétowe informacje mozna znalez¢ w sekgji

Zawsze na ekranie.

Styl tarczy zegarka

Wybierz zdjecie albo sfotografuj swoja odziez, aby wygenerowac tarcze zegarka dopasowana
do indywidualnego stylu. Szczegétowe informacje mozna znalez¢ w sekcji Styl tarczy zegarka.

Wiecej tarcz zegarka

Przejdz do sekcji Zdrowie Huawei > Urzadzenia, dotknij Moje tarcze zegarka lub Tarcze
zegarka i wybierz wymagana tarcze zegarka.

Niektore tarcze zegarka mozna personalizowad. Aby to zrobi¢, przytrzymaj ekran gtéwny
urzadzenia, przesunh palcem w lewo lub w prawo, aby wybra¢ wymagana tarcze zegarka,
a nastepnie dotknij opcji Niestandardowe pod tarcza zegarka, aby ustawi¢ zawartos¢
wyswietlang na tarczy zegarka, np. Kroki.
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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 otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtow 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 przej$¢ 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 sa 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.

v/

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.

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

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
szczegb6tow urzadzenia, a nastepnie wybierz kolejno opcje Muzyka > Zarzadzaj

utworami. Na liscie utworéw muzycznych dotknij ikony * obok utworu i wybierz Usun.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na zegarku

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

2 Dotknij przycisku odtwarzania, aby rozpocza¢ odtwarzanie.

3 Na ekranie odtwarzania muzyki mozna regulowa¢ gtosnosé i ustawi¢ kolejnos¢
odtwarzania (np. odtwarzanie po kolei lub losowe).
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4 Mozesz przeciagna¢ palcem w gére po ekranie, aby wyswietli¢ liste odtwarzania i
przetaczac sie miedzy utworami.

- 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.

2 Na zegarku otworz liste aplikacji i wybierz pozycje Zdalna migawka (m ), co pozwoli
automatycznie uruchomic aparat w telefonie. Aby zrobic¢ zdjecie, dotknij ikony na

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

Mozna zabezpieczy¢ urzadzenie kodem PIN, aby lepiej chroni¢ prywatnos¢. Nastepnie
urzadzenie bedzie sie automatycznie blokowac po zdjeciu lub wytaczeniu ekranu i konieczne
bedzie wprowadzenie kodu PIN, aby odblokowaé urzadzenie i uzyska¢ dostep do ekranu
gtéwnego zegarka. Dopdki urzadzenie pozostaje zatozone, jego ekran nie bedzie blokowany.

Witaczenie kodu PIN

Przeciagnij w dét po ekranie gtdwnym urzadzenia, aby wyswietli¢ menu skrétéw, wybierz
kolejno opcje Ustawienia > Kod PIN > Ustaw kod PIN, a nastepnie postepuj zgodnie z
instrukcjami ekranowymi, aby ustawi¢ szesciocyfrowy kod PIN.

Ustaw opcje Weryfikacja kodu PIN na Urzadzenie lub Portfel, zaleznie od potrzeb, i dotknij

opcji OK.

- Urzadzenie: Kiedy urzadzenie zostanie zdjete i ekran zgasnie, jego odblokowanie bedzie
wymagato podania kodu PIN.

- Portfel: Kiedy urzadzenie zostanie zdjete i ekran zgasnie, przed uzyciem Portfela trzeba
bedzie poda¢ kod PIN. Nie bedzie to miato wptywu na inne dziatania.

- Aby korzystac z tej funkgji, nalezy wtaczy¢ opcje Blokuj automatycznie. Ten kod PIN
jest uzywany tylko do odblokowania urzadzenia po jego automatycznym zablokowaniu
po zdjeciu i wytaczeniu ekranu.

Dbaj o bezpieczeristwo swojego kodu PIN. Jesli go zapomnisz, konieczne bedzie
przywrécenie ustawien fabrycznych urzadzenia.
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Zmiana kodu PIN

Przeciagnij placem w dét po ekranie gtdwnym urzadzenia, aby wyswietli¢ menu skrotéw,
wybierz kolejno opcje Ustawienia > Kod PIN > Zmien kod PIN, a nastepnie postepuj zgodnie
z instrukcjami ekranowymi, aby zmieni¢ kod PIN.

Wytaczanie kodu PIN

Przeciagnij placem w dét po ekranie gtéwnym urzadzenia, aby wyswietli¢ menu skrétéw,
wybierz kolejno opcje Ustawienia > Kod PIN > Wytacz PIN, a nastepnie postepuj zgodnie z
instrukcjami ekranowymi, aby wytaczy¢ kod PIN.

1 Aby wyswietli¢ menu skrétéw, przeciagnij w dot na ekranie gtéwnym urzadzenia. Upewnij

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

2 W menu skrétéw dotknij opcji Znajdz telefon ( D ), @ nastepnie Q Na ekranie
zostanie odtworzona animacja funkcji Znajdz telefon.

3 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.

4 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 zmienic.

Niektorych urzadzen nie mozna znalez¢ za pomoca aplikacji Zdrowie Huawei. Funkcja
Znajdz urzadzenie nie jest dostepna na ekranie szczeg6tow urzadzenia aplikacji
Zdrowie Huawei.

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

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

2 Otworz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczeg6téw urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno opcje Znajdz urzadzenie > Zadzwon.
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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.

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

Poziom jasnosci ekranu

- Na ekranie Wyswietlacz i jasnos¢ 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 Wyswietlacz 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.
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.

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, ktore 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 zagrozen. Sprawdz, czy urzadzenie jest prawidtowo umieszczone
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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.

- Jesli urzadzenie przez dtuzszy czas nie jest uzywane, zalecane jest dotadowanie baterii co
miesiac, aby wydtuzy¢ 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 nawiagze 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.

Z poziomu urzadzenia ubieralnego

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.
1 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.
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Z poziomu telefonu

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotéw 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.

2 Telefon sprawdzi dostepno$¢ aktualizacji. Nastepnie wykonuj instrukcje ekranowe, aby
zaktualizowac urzadzenie ubieralne.
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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.

Naci$nij gorny 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.

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

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

Po zakonczeniu ustawieh bedzie mozna przecigga¢ w gore lub w dét na ekranie ¢éwiczen,
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.

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

sprawdzac swoje tempo w odniesieniu do tempa docelowego.

1

Otworz liste aplikacji i przeciagnij w goére lub w dét, aby znalez¢ i wybra¢ opcje Trening

().

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

Dotknij pozycji Tempo docelowe, aby ustawi¢ tempo biegu.

Wroc do listy ¢wiczen, dotknij pozycji Bieg na dworze, zaczekaj, az system
pozycjonowania zacznie dziata¢, i dotknij ikony biegania, by rozpocza¢ ¢wiczenie.
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Mozesz korzystac z opartych na badaniach naukowych planéw treningowych, ktére sa
dostosowane do Twoich celéw i harmonogramu treningowego, a takze uzyska¢ motywacje do
terminowego ukonczenia planu, korzystajac z inteligentnego dostosowywania tresci i
poziomoéw trudnosci kolejnych kurséw na podstawie biezagcego statusu treningowego i opinii.

Tworzenie planu biegowego

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan.

2 W sekcji 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 rozpoczac 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
rozpoczac trening. Informacje zostang zsynchronizowane z urzadzeniem ubieralnym.

Konczenie planu biegowego

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

Inne ustawienia

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan, dotknij Cew prawym gérnym rogu, a
nastepnie mozesz wykona¢ ponizsze czynnosci:

- Dotknij Wyswietl plan, aby wyswietli¢ szczeg6towe informacje o planie.

- Dotknij Zsynchronizuj z urzadzeniem ubieralnym, aby zsynchronizowac¢ plan.

- Dotknij Ustawienia planu, aby skonfigurowa¢ dni treningu, ustawienia przypomnien oraz
synchronizacje z Kalendarzem.

Wyswietlanie rejestru éwiczen na urzadzeniu ubieralnym
1 Otwoérz liste aplikacji i wybierz Rejestr éwiczen.
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2 Wybierz zapis i przejrzyj odpowiednie szczegéty. Widoczne beda rézne typy danych
odpowiadajace r6znym trybom ¢wiczen.

Wyswietlanie rejestru ¢wiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

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

Jesli karty Wyniki éwiczen nie ma na ekranie gtownym Zdrowie Huawei, dotknij opcji Edytuj
i dodaj karte.

Usuwanie zapisu ¢wiczen

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

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

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.

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, Regeneracja, 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 ogdlnej 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.

- 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 wykorzysta¢ na
jednostke czasu podczas intensywnych ¢wiczen. Jest to wazny wskaznik wydolnosci
aerobowej organizmu.
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1 Otwérz liste aplikacji w urzadzeniu, wybierz Ustawienia > Ustawienia éwiczen i wtacz
funkcje Automatycznie wykrywaj ¢wiczenia.

2 Po witaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie przypomina¢ o rozpoczeciu ¢wiczenia w
przypadku wykrycia zwiekszonej aktywnosci. Mozesz zignorowa¢ powiadomienie, wybrac
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 ¢wiczenh 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 wrdci¢ do miejsca poczatkowego albo w dowolne inne miejsce na
trasie.

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

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