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Wyglad

Wyglad urzadzenia:

@) zdjecia maja charakter wytacznie pogladowy.

Informacje o urzadzeniu:

Nr

Opis

1

Gorny przycisk (koronka)

2

Czujnik HUAWEI X-TAP

@) Technologia HUAWEI X-TAP oferuje zaawansowane funkcje
monitorowania stanu zdrowia i innowacyjne, intuicyjne interakcje, z
obstuga analizy EKG, pomiarem SpO2 opuszkiem palca i funkcja Zdrowie
na oku. Niektore tarcze zegarka obstuguja rowniez interakcje oparte na
czujniku X-TAP.

Dolny przycisk

Mikrofon

Gtosnik

Czujnik tetna

Obszar tadowania

Otwor barometru
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Przycisk szybkiego zwalniania
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Przyciski i operacje dotykowe

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

Czujnik HUAWEI X-TAP

Operacja Dziatanie

Nacisnij - Na ekranie gtébwnym: Uruchamia funkcje Zdrowie na oku po
nacisnieciu czujnika przez trzy sekundy (podczas noszenia
zegarka).

- Na ekranie gtownym: Dostosowuje wyglad tarczy zegarka i
animacje w odpowiedzi na nacisk palca po dotknieciu ekranu.
(Dotyczy tylko wybranych tarcz zegarka, takich jak Spokojny
krajobraz).

Dotkniecie Korzysta z funkcji zdrowotnej: Analiza EKG/wykrywanie sztywnosci

tetnic/pomiar SpO2 z opuszki palca.

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

Operacja Dziatanie

Obracanie - W trybie listy i w trybie siatki szeSciokatnej: Powoduje przewijanie
w gore lub w dét zawartosci ekranu listy aplikacji.
- W aplikacji: powoduje przewijanie ekranu w gore i w dét.

Aby przetaczy¢ 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.

Nacisnij - Kiedy ekran jest wytaczony: Powoduje wtaczenie ekranu.
- Na ekranie gtobwnym: Powoduje przejscie na ekran z lista aplikacji.

- Na dowolnym innym ekranie: Powoduje powr6t do ekranu
gtownego.

- Powoduje wyciszenie potaczen przychodzacych przez Bluetooth.
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Operacja Dziatanie

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
gtdwnego zegarka.

Nacisniecie i - Gdy zegarek jest wytaczony: Powoduje wtaczenie zegarka.

przytrzymanie . Gdy zegarek jest wtaczony: Powoduje przejicie do ekranu

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

Dolny przycisk

Operacja Dziatanie

Nacisnij Szybko uzyskuje dostep do wybranych funkg;ji.

Aby ustawi¢, do ktérych funkcji ma by¢ dostep:

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

2Wybierz aplikacje docelowa jako ustawienie niestandardowe. Po
zakonczeniu wré¢ do ekranu gtéwnego i nacisnij dolny przycisk,
aby uzyskac dostep do wybranych funkg;ji.

Skréty
Operacja Dziatanie
Jednoczesne Powoduje zrobienie zrzutu ekranu i przestanie go do Galerii telefonu.

nacisniecie przyciskéw
gornego i dolnego

Gesty na ekranie

Operacja Dziatanie

Dotkniecie Powoduje wybranie i potwierdzenie.

Dotkniecie i - Na ekranie gtobwnym: Powoduje otwarcie ekranu edycji tarczy
przytrzymanie zegarka.

- Na karcie funkcji: Powoduje otwarcie ekranu zarzadzania kartami.

Przeciagniecie w gére |Na ekranie gtobwnym: Powoduje wysSwietlenie powiadomien.
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Operacja Dziatanie

Przeciggniecie w dét  |Na ekranie gtdbwnym: Powoduje otwarcie menu skrétéw i paska

stanu.

- Za pomoca menu skrétéw mozna wtaczy¢ opcje Znajdz telefon i
ustawi¢ Koncentracja.

- Na pasku stanu mozna wyswietla¢ pozostaty poziom natadowania
baterii i stan potaczenia Bluetooth.

Przeciagniecie w lewo |Na ekranie gtébwnym: Umozliwia dostep do kart funkgji
niestandardowych.

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

powrét do poprzedniego ekranu.

Zegarek mozna obstugiwac oraz mozna nim sterowac za pomoca inteligentnych gestow
wykonywanych reka, na ktérej znajduje sie zegarek, bez koniecznosci dotykania ekranu. Na
przyktad, inteligentne gesty moga by¢ uzywane do odbierania lub odrzucania potaczen
przychodzacych, a takze do wtaczania drzemki lub zatrzymania alarmu.

Ikona gestu ( ) W gornej czeSci ekranu wskazuje, ze biezaca operacja obstuguje
inteligentne gesty.

- Aby zapewni¢ optymalne rozpoznawanie gestdéw, nalezy nosi¢ zegarek powyzej
nadgarstka i upewnic sie, ze tylna pokrywa Scisle przylega do skory.
Rozpoznawanie gestéw moze zostac zaktdcone lub moze nie dziata¢ prawidtowo
podczas biegania, jazdy konnej lub innych intensywnych treningéw, lub z powodu
czynnikdw zewnetrznych, takich jak dopasowanie do reki, temperatura otoczenia lub
wilgotnos¢ otoczenia.

Gesty inteligentne

Wazne jest, aby postepowac zgodnie z samouczkiem wyswietlanym na ekranie w celu
wczesniejszego przecwiczenia inteligentnych gestow, tak aby zapobiec nieprawidtowe;j
obstudze.
1 Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i wybierz kolejno Ustawienia > Gesty dtoni, a
nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.
Scisniecie: Potwierdz dziatanie poprzez szybkie dwukrotne $ciéniecie kciuka i palca
wskazujacego.
Przesuniecie: Przesun dwukrotnie kciuk wzdtuz palca wskazujacego w kierunku
opuszka palca, aby nawigowac.
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2 Po zapoznaniu sie, mozesz wtaczy¢ Wykrywanie inteligentnych gestéw i uzywa¢ dwéch
gestow do intuicyjnego sterowania zegarkiem.
Mozesz wytaczy¢ Wykrywanie inteligentnych gestéw, kiedy tylko chcesz.

Odbieranie/odrzucanie potaczenia przychodzacego

Scisnij palce na ekranie, aby odebra¢ potaczenie przychodzace i écisnij ponownie, aby je
roztaczyC. Aby odrzuci¢ potaczenie przychodzace, przesun palcem po ekranie, aby przetaczyc
na przycisk odrzucania, a nastepnie scisnij palce na ekranie, aby potwierdzic.

Witaczanie drzemki/wytaczanie alarmu

Scisnij palce na ekranie, aby wtaczy¢ drzemke. Aby wytaczy¢ alarm, przesun palcem po
ekranie, aby przetaczy¢ na przycisk zatrzymania, a nastepnie $cisnij palce na ekranie, aby
potwierdzic.

Elementy sterujace odtwarzaniem dzwieku

Na karcie odtwarzania dzwieku $cisnij palce na ekranie, aby odtworzy¢ lub wstrzymac dzwiek.
Przesuh palcem, aby przejs¢ do nastepnego lub poprzedniego przycisku, a nastepnie scisnij
palce na ekranie, aby potwierdzic.

Elementy sterujace zdalng migawka

Na ekranie Zdalna migawka Scisnij palce na ekranie, aby wykonac¢ zdjecie.

1 Zainstaluj aplikacje Zdrowie Huawei (“440).
Po zainstalowaniu aplikacji Zdrowie Huawei, otwoérz jg i wybierz kolejno opcje Ja >
Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji i zaktualizuj ja do najnowszej wersji.

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

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

3 Wiacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.

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

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

6 Gdy na ekranie urzadzenia ubieralnego pojawi sie zadanie parowania, dotknij v i

wykonaj instrukcje ekranowe na telefonie, aby ukohczy¢ parowanie.
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Zainstaluj aplikacje Zdrowie HUAWEI ( )-

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

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

Dostepne tylko dla systemu iOS 13.0 lub nowszego.

Wybierz kolejno Zdrowie HUAWEI > Ja > Zaloguj. Jesli nie masz konta ID HUAWEI, zatéz
konto i zaloguj sie.
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 gornym rogu, a nastepnie wybierz Dodaj urzadzenie. Znajdz swoje
urzadzenie ubieralne w wynikach wyszukiwania i dotknij Potgcz. Mozna tez dotkna¢ opcji
Zeskanuj kod i zainicjowa¢ parowanie przez skanowanie kodu QR wyswietlanego przez
urzadzenie ubieralne.

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

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 zamkna¢
aplikacje), aby zapewni¢ bardziej stabilne potaczenie miedzy urzadzeniem a Zdrowie
HUAWEI. Umozliwi to lepsze korzystanie z powiadomien push o nowych wiadomosciach i
potaczeniach przychodzacych z telefonu.

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

Vi

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

6 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.

Zegarek moze taczyc sie z Internetem za posrednictwem sieci Wi-Fi, przez potaczony telefon
lub przez sie¢ komérkowa eSIM, o ile ustuga eSIM jest wtaczona. Zegarek bedzie przetaczac
sie miedzy sieciami zaleznie od aktualnego uzycia, aby uzywa¢ mozliwie najlepszej sieci.
Priorytet sieci jest nastepujacy:
1 Po potaczeniu z telefonem przez Bluetooth zegarek bedzie korzystac z biezacej sieci
telefonu (danych mobilnych lub Wi-Fi), aby oszczedza¢ baterie.
. Zegarek nie moze korzystac z sieci iPhone'a przez Bluetooth.

- Aby korzystac z sieci eSIM zegarka, kiedy zegarek jest potaczony z telefonem przez
Bluetooth, wybierz kolejno Ustawienia > Sie¢ komoérkowa > Autowytaczanie sieci
na zegarku i wytacz przetacznik opcji Gdy potaczono z telefonem.

2 Jesli potaczenie Bluetooth zawiedzie lub zostanie roztaczone, zegarek uzyje potaczonej
sieci Wi-Fi.

3 Jesli potaczenie Bluetooth pomiedzy zegarkiem a telefonem zawiedzie, i nie bedzie
dostepnej sieci Wi-Fi, zegarek bedzie korzystat z wtasnej sieci komérkowej eSIM (jesli
dotyczy).

Dostep do Internetu przez Bluetooth

Jesli zegarek jest potaczony z telefonem za posrednictwem aplikacji Zdrowie Huawei, a
aplikacja jest uruchomiona w tle, zegarek bedzie domyslnie korzystat z biezacej sieci telefonu
(danych mobilnych lub sieci Wi-Fi).

Dostep do Internetu przez Wi-Fi
Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy zegarek dziata w trybie standardowym.

Jesli zegarek jest potaczony z Internetem za posSrednictwem sieci Wi-Fi, mozesz korzystac z
aplikacji wymagajacych dostepu do Internetu bezposrednio na zegarku, gdy nie ma w poblizu
telefonu.



Pierwsze kroki

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia >
Wi-Fi, i wtacz przetacznik Wi-Fi. Zegarek nastepnie automatycznie zacznie szukac sieci Wi-
Fi, z ktéra moze nawigzac potaczenie.

2 Dotknij nazwy sieci Wi-Fi, z ktéra chcesz sie potaczy¢, wprowadz hasto i dotknij opcji
Potacz.

Ignorowanie potaczonej sieci Wi-Fi

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzyé¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
Ustawienia > Wi-Fi.

2 Wybierz potaczona sie¢ Wi-Fi i dotknij opcji Zapomnij.

Uzyskiwanie dostepu do Internetu za posrednictwem eSIM
Aby korzystac z tej funkcji, nalezy wtaczy¢ najpierw ustuge eSIM.

Nacisnij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, przejdz do Ustawienia > Sie¢
komdrkowa > Komérkowa transmisja danych i wtacz Komérkowa transmisja danych.

Tryb samolotowy

Wtacz przed lotem Tryb samolotowy, aby zegarek wytaczyt Bluetooth, Wi-Fi i dane
komorkowe.

Mozesz wtaczac lub wytaczac funkcje Tryb samolotowy, uzywajac jednej z ponizszych metod:

- Przeciagnij w doét od goéry ekranu gtéwnego, aby otworzy¢ menu skrétéw i dotknij Tryb
samolotowy, aby je wtaczy¢ lub wytaczyc.

- Nacisnij goérny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia >
Sie¢ komodrkowa i wtacz lub wytacz Tryb samolotowy.

Zegarek oferuje dwa tryby baterii: tryb standardowy i tryb oszczedzania baterii. W trybie
standardowym zegarek oferuje petng funkcjonalnos$¢. W trybie oszczedzania czas pracy
baterii jest wydtuzony, ale niektére funkcje, takie jak dane mobilne i ekrany wideo, sa
niedostepne.

Witacz oszczedzanie baterii

W trybie standardowym przeciagnij w dét od géry tarczy zegarka, aby przejs¢ do Panel
sterowania, a nastepnie dotknij Oszczedzanie baterii, aby wyjs¢ z trybu standardowego i
przejs¢ do trybu oszczedzania baterii.

Wtacz tryb standardowy

W trybie oszczedzania baterii przeciagnij w dét od géry tarczy zegarka, aby przejs¢ do Panel
sterowania, a nastepnie dotknij Tryb standardowy, aby wyjs¢ z trybu oszczedzania baterii i
przej$¢ do trybu standardowego.
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. Gdy poziom natadowania baterii spadnie ponizej 15%, urzadzenie automatycznie

przejdzie w tryb oszczedzania baterii. Urzadzenie automatycznie przetaczy sie w tryb
standardowy po natadowaniu do poziomu 15% lub wyzszego.



Subskrypcja eSIM

Aktywacja ustugi eSIM

Wymagania

- Aby aktywowac ustuge Jeden numer eSIM, karta SIM musi by¢ karta gtdwna (domysinag).

- Zegarek musi by¢ potaczony z telefonem przez Bluetooth, a telefon musi mie¢ dostep do
internetu.

- Poziom natadowania baterii zegarka musi by¢ wyzszy niz 20%.

- Jesli uzywasz telefonu iPhone, najpierw potacz zegarek z Internetem.
Aktywacja

1 Potacz zegarek z telefonem przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei.

2 Przejdz do ekranu szczeg6téw urzadzenia, przejdz do Zarzadzanie profilami eSIM >

Jeden numer, dwa urzadzenia > Aktywuj lub Zarzadzanie profilami eSIM > Niezalezny

numer > Aktywuj, wybierz karte SIM lub operatora i wybierz Kontynuui,j.

r AN A A
< eSIM management

e Q

Activate eSIM business

XX XX
XX XX

XX XX
XX XX

XX XX
XX XX

eSIM
manage...

3 Wykonaj instrukcje ekranowe, aby aktywowac ustuge przez zeskanowanie kodu QR
operatora. Jesli to konieczne, wprowadz kod weryfikacyjny przystany przez operatora.

4 Ustuga eSIM zostanie automatycznie aktywowana po pobraniu i skonfigurowaniu
informacji o koncie eSIM na zegarku po raz pierwszy.

@) Nie wykonuj zadnych operacji na zegarku podczas aktywowania ustugi eSIM.

10



Subskrypcja eSIM

Zegarek obstuguje potaczenia Bluetooth i niezalezne potaczenia eSIM w réznych sytuacjach.
Wsparcie przekierowywania potaczenh przez ustuge Jeden numer eSIM rézni sie w
zaleznosci od regionu. Szczego6towe informacje mozna uzyskac¢ w dziale obstugi klienta
lokalnego operatora.

Odbieranie/Odrzucanie potaczenia w zegarku

- Aby korzystac z ustugi eSIM na zegarku, nie mozna zdejmowac zegarka i nalezy
wytaczy¢ odpowiednia funkcje, w zaleznosci od swoich potrzeb, wybierajac kolejno
Ustawienia > Bateria, przeciagajac palec w gore na ekranie i wybierajac pozycje
Oszcz. energii > Autowytaczanie sieci.

- W przypadku korzystania z ustugi eSIM na zegarku funkcje takie jak blokowanie
nekania i lista zablokowanych numerdw nie sa obstugiwane. Gdy ustuga eSIM nie jest
uzywana na zegarku, ustawienia blokowania w telefonie zostang automatycznie
zsynchronizowane z zegarkiem.

Odbieranie potaczenia: Gdy otrzymasz potaczenie przychodzace, zegarek poinformuje o tym

i wyswietli informacje o osobie dzwoniacej. Dotknij °, aby odebrac potaczenie.

Konczenie potaczenia: Dotknij G aby zakonhczy¢ potaczenie.
Powrét do ekranu potaczenia:

Jesli nie jeste$ na ekranie potaczenia, wybierz ikone Telefonu na goérze ekranu gtéwnego
zegarka i wro¢ do ekranu potaczenia.

Nawigzywanie potaczenia za pomoca zegarka
Potaczenie mozna nawiazac na jeden z nastepujacych sposobdw:
- Nacisnij goérny przycisk na zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji, wybierz Telefon, a
nastepnie wybierz jedna z nastepujacych metod nawigzywania potaczen.
Dotknij opcji Rejestr potaczen, a nastepnie rejestru potaczen, aby oddzwonic.
Wybierz Klawiatura, wprowadz numer, z ktérym chcesz sie potaczy¢, i dotknij ikony
dzwonienia, aby nawiazac¢ potaczenie.

Dotknij Kontakty, a nastepnie danego kontaktu, aby nawigza¢ potaczenie.
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Subskrypcja eSIM
- Gdy ustuga Niezalezny numer jest wtaczona, a zegarek jest potaczony z telefonem
przez Bluetooth, potaczenia mozna wykonywac przy uzyciu karty eSIM zegarka lub
karty SIM telefonu, jesli zegarek jest potaczony z siecia komorkowa eSIM, lub tylko
karty SIM telefonu, jesli zegarek nie jest potaczony z sieciag komérkowa eSIM. Gdy
zegarek zostanie odtaczony od telefonu, uzywana bedzie karta eSIM zegarka.

- Uzytkownicy ustugi Niezalezny numer eSIM:
Gdy zegarek jest potaczony z telefonem przez Bluetooth, potaczenia mozna wykonywac
przy uzyciu karty eSIM zegarka lub karty SIM telefonu, jesli ustuga Niezalezny numer
jest wtaczona, lub tylko karty SIM telefonu, jesli ustuga nie jest wtaczona. Gdy zegarek
zostanie odtaczony od telefonu, uzywana bedzie karta eSIM zegarka.

- Uzytkownicy ustugi Jeden numer eSIM:
Po aktywacji ustugi eSIM, gdy zegarek jest potaczony z iPhone'em przez Bluetooth,
mozna normalnie wykonywac¢ lub odbiera¢ potaczenia zaréwno przez Bluetooth, jak i
za posrednictwem eSIM. Gdy zegarek jest potaczony z telefonem dowolnej innej marki
przez Bluetooth, mozna wykonywac lub odbiera¢ potaczenia tylko przez Bluetooth, a
do wykonywania lub odbierania potaczen przez eSIM konieczne jest odtaczenie zegarka
od telefonu.

Konfigurowanie ustawien podczas potaczenia
- Dostosuj gtosnos¢, obracajac gorny przycisk. Wycisz potaczenie, dotykajac ikony Wycisz

(@).

- Wprowadz cyfry, dotykajac ikony Wiecej (0), a nastepnie wpisujac je na klawiaturze.

Wyswietlanie/usuwanie rejestrow potaczen

- Nacisnij goérny przycisk, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie przejdz do Telefon >
Rejestr potaczen w celu wyswietlenia swoich rejestrow potaczen (obejmuje potaczenia
przychodzace, wychodzace i nieodebrane).

- Nacisnij goérny przycisk, aby wyswietli¢ liste aplikacji, przejdz do Telefon > Rejestr
potaczen, przesunh palcem w lewo na oddzielnym rejestrze, i dotknij ikony Usun, aby usuna¢
rejestr. Nalezy pamietac, ze usuwanie wielu rejestrow potaczen jednoczesnie nie jest
dozwolone.

Podczas korzystania z niezaleznych potaczen eSIM kontakty w telefonie nie zawieraja
zadnych rejestrow potaczen wykonanych lub odebranych na zegarku.

Przetaczanie potaczen miedzy telefonem i zegarkiem

Gdy zegarek jest potaczony z telefonem przez Bluetooth, mozna przetacza¢ dzwiek miedzy
dwoma urzadzeniami podczas potaczenia.
Na ekranie potaczen telefonu dotknij przycisku Bluetooth w prawym dolnym rogu i wybierz
przetaczanie dzwieku na telefon, zegarek, stuchawki itp.

Potaczenia eSIM nie moga by¢ przetaczane miedzy telefonem a zegarkiem.
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Subskrypcja eSIM

Zmiana lub transfer numeru eSIM

Aby zmieni¢ numer eSIM dla zegarka lub przenies¢ numer do nowego zegarka, nalezy
najpierw wyrejestrowac sie z aktywowanej ustugi eSIM, zresetowac konfiguracje eSIM, a
nastepnie ponownie aktywowac ustuge.

1 Wyrejestruj sie z aktywowanego numeru eSIM, kontaktujac sie z operatorem. W
przeciwnym razie optaty beda potragcane w sposéb ciagty, a numeru nie bedzie mozna
ponownie aktywowac.

2 Aktywuj ponownie ustuge eSIM dla nowego numeru telefonu lub nowego zegarka.

13



Assistant-TODAY zapewnia szybszy i tatwiejszy dostep do ustug, w tym wyswietlania
informacji o pogodzie, sterowania odtwarzaniem muzyki i dodawania kart.

Witaczanie/wytaczanie aplikacji Assistant-TODAY
Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtdbwnym zegarka, aby otworzy¢ funkcje

Assistant-TODAY. Nastepnie przeciagnij w lewo na ekranie, aby zamkna¢ aplikacje
Assistant-TODAY.

Szybki dostep do aplikacji

1 Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtéwnym zegarka, aby otworzy¢ funkcje
Assistant-TODAY.

2 Na ekranie HUAWEI Assistant-TODAY dotknij dowolnej karty, aby przej$¢ do ekranu
szczego6tow odpowiedniej aplikacji.

Sterowanie audio

Na ekranie aplikacji Assistant:-TODAY mozesz uzyc¢ karty sterowanie audio w celu sterowania
odtwarzaniem muzyki jednoczesnie z telefonu i zegarka. Nalezy pamieta¢, ze sterowanie
muzyka z telefonu bedzie dziata¢ tylko wtedy, gdy zegarek jest normalnie potaczony z
telefonem, a telefon odtwarza muzyke.

Zarzadzanie aplikacjg Assistant-TODAY

Dodawanie karty

1 Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtéwnym zegarka, aby otworzy¢ funkcje
Assistant-TODAY.

2 Przesun palcem w gére do ostatniej karty i dotknij Edytuj na dole, aby przej$¢ do ekranu
zarzadzania aplikacja Assistant-TODAY.

3 Na liscie kart dotknij Dodaj karte, aby doda¢ karte zgodnie z wymaganiami na
wyswietlonym ekranie.

Dodawanie karty dynamicznej

1 Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtéwnym zegarka, aby otworzy¢ funkcje
Assistant-TODAY.

2 Przesun palcem w gére do ostatniej karty i dotknij Edytuj na dole, aby przejs¢ do ekranu
zarzadzania aplikacjg Assistant-TODAY.

3 Na liscie kart dynamicznych dotknij opcji Zarzadzaj. Na ekranie Dynamiki wtacz funkcje
wyswietlania sceny zgodnie z wymaganiami.

4 Na ekranie Dynamiki mozna réwniez wiaczy¢ Karty dynamiczne, aby dynamicznie
dostarczac informacje o karcie.
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Asystent

Przypinanie/usuwanie karty
1 Przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtéwnym zegarka, aby otworzy¢ funkcje
Assistant-TODAY.

2 Nacisnij i przytrzymaj karte na ekranie Assistant-TODAY, a nastepnie przypnij, odepnij lub
usun karte w zaleznosci od potrzeb.
Mozesz takze przesunac palcem w gore na ekranie Assistant:-TODAY, aby znalez¢ ostatnia
karte i dotkng¢ Edytuj na dole, aby uzyskac dostep do ekranu zarzadzania
Assistant-TODAY. Nastepnie przypnij, odepnij lub usunh karte zgodnie z wymaganiami.

Witaczanie/wytaczanie ekranu Assistant-TODAY
1 Nacisnij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno Ustawienia >
Tarcza zegarka i ekran gtéwny > AssistantTODAY.

2 Witacz lub wytacz AssistanteTODAY. Ekran Assistant-TODAY jest wtaczany domyslnie. Po
wytaczeniu ekran Assistant-TODAY nie bedzie wyswietlany po przesunieciu palcem w
prawo na ekranie gtbwnym zegarka.

Wiadomosci SMS mozna wysytac i odbiera¢ bezposrednio na zegarku po wtaczeniu ustugi
Niezalezny numer eSIM.

- Ustuga Jeden numer eSIM nie obstuguje niezaleznego wysytania i odbierania
wiadomosci SMS.

- Aby moc korzystac z tej funkgji, nalezy najpierw zaktualizowa¢ oprogramowanie

zegarka do najnowszej wers;ji.

- Ustuga Niezalezny numer eSIM nie obstuguje wiadomosci MMS, przekazywania
wiadomosci SMS, wiadomosci grupowych SMS ani przechwytywania wiadomosci SMS z
numerdw znajdujacych sie na liscie zablokowanych numerdéw.

Wyswietlanie wiadomosci SMS

Gdy niezalezny numer zegarka otrzyma wiadomos¢ SMS, dotknij Wiadomosci na liscie

aplikacji, aby wyswietli¢ treS¢ nieprzeczytanej wiadomosci i liczbe wiadomosci SMS.
Przeciagnij palcem w gére na ekranie szczeg6téw wiadomosci, aby skontaktowac sie z
kontaktem lub wyswietli¢ dane kontaktu.

Wysytanie wiadomosci SMS

Pisanie wiadomosci SMS:

Na liscie aplikacji dotknij opcji Wiadomosci, a nastepnie +, wybierz odbiorce, napisz swoja
wiadomos¢ i dotknij opcji Wyslij.

Odpowiadanie na wiadomos¢ SMS:

Wybierz sesje wiadomosci SMS na liscie wiadomosci lub przejdz do ekranu szczeg6tow
powiadomien, aby odpowiedzie¢ w jeden z nastepujacych sposobdéw:
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Asystent

- Wybierz na dole ekranu i uzyj metody wprowadzania, aby wprowadzi¢ tekst lub wybrac
emotikony.
- Przeciagnij w gore na ekranie, aby wybra¢ szybka odpowiedz.

Usuwanie wiadomosci SMS

Usuwanie pojedynczej wiadomosci SMS:

Wybierz sesje wiadomosci SMS na liscie wiadomosci, dotknij i przytrzymaj wiadomos¢ oraz
wybierz Usun.

Usuwanie wszystkich wiadomosci SMS dla kontaktu:

Znajdz sesje wiadomosci SMS do usuniecia, przeciagnij w lewo na ekranie i wybierz ikone
Usun.

Usuwanie wiadomosci SMS dla wielu kontaktow/Usuwanie wszystkich wiadomosci SMS:

Wybierz kilka lub wszystkie sesje wiadomosci SMS na liscie wiadomosci, a nastepnie dotknij
Usun.

Gdy zegarek zostanie potaczony ze stuchawkami Bluetooth, bedzie mozna ich uzywa¢ do
odbierania potaczen i stuchania muzyki.

Parowanie zegarka ze stuchawkami Bluetooth

1 Przetacz stuchawki Bluetooth do trybu parowania.

2 Na liscie aplikacji dotknij wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth. Nastepnie zegarek
automatycznie wyszuka pobliskie urzadzenia Bluetooth.

3 Sposérod wynikdw wyszukiwania wybierz nazwe stuchawek Bluetooth do sparowania i
wykonaj instrukcje ekranowe, aby zakonczy¢ parowanie.

Sterowanie stuchawkami Bluetooth za pomoca zegarka

1 Po podtaczeniu pary stuchawek Bluetooth mozna przesuna¢ palcem w prawo na ekranie
gtownym zegarka, aby uzyskac dostep do ekranu Assistant-TODAY.

2 Karta stuchawek pokazuje poziom natadowania baterii stuchawek i umozliwia regulacje
gto$nosci oraz przetaczanie miedzy trybami redukcji szumow.

Funkcje wyswietlane na karcie stuchawek zaleza od funkcji stuchawek.

Uzywanie stuchawek Bluetooth do odbierania potaczen na zegarku
Przed uzyciem nalezy zatozy¢ podtaczone stuchawki Bluetooth.

Gdy zegarek aktywowat ustuge eSIM i jest sparowany ze stuchawkami Bluetooth, dZzwiek jest
odtwarzany ze stuchawek Bluetooth podczas odbierania lub wykonywania potaczenia na
zegarku.
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Asystent
Jesli telefon Bluetooth mozna podtaczy¢ do dwoch urzadzen audio jednocze$nie, mozna

podtaczy¢ telefon zarbwno do zegarka, jak i stuchawek Bluetooth. Gdy nadejdzie
potaczenie, mozna je odebrac lub odrzuci¢, wykorzystujac do tego telefon lub zegarek.
Zrédto wyjécia audio zalezy od urzadzenia odbierajacego:

- Jesli do odbierania lub nawigzywania potaczen bedzie uzywany telefon, zrédtem
dzwieku beda stuchawki Bluetooth.

- Jesli odbierzesz lub wykonasz potaczenie na zegarku, dzwiek bedzie pochodzit z
zegarka.

Mozesz szybko wtaczy¢ lub wytaczy¢ tryb Nie przeszkadzaé oraz tryb uspienia w Panelu
sterowania zegarka.

Nie przeszkadza¢
Witacz:
Gdy tryb Nie przeszkadzac jest wtaczony, zegarek nie bedzie dzwoni¢ ani wibrowac przy

potaczeniach przychodzacych i powiadomieniach (z wyjatkiem Alarm).

1 Przeciagnij w dét od gory tarczy zegarka, aby uzyska¢ dostep do Panel sterowania,
dotknij Koncentracja, a nastepnie wybierz Nie przeszkadza¢.

2 Po ustawieniu Panel sterowania zostanie wyswietlone jako Nie przeszkadzaé.

Aby wytaczyc tryb Nie przeszkadzad, wybierz Panel sterowania i dotknij 0 Mozesz
nacisnac i przytrzymac, aby zmienic tryb lub wykonac inne ustawienia.

Zaplanowane rozpoczecie:

1 Dostep do ekranu ustawien opcji Nie przeszkadzaé mozesz uzyska¢ przy uzyciu jednej z
ponizszych metod:
Przeciagnij w dét od géry tarczy zegarka, aby uzyskac¢ dostep do Panel sterowania,
wybierz kolejno Koncentracja > Wiecej ustawien, a nastepnie wybierz Nie
przeszkadzaé.
Przejdz do listy aplikacji i wybierz kolejno Ustawienia > Koncentracja > Nie
przeszkadzac.

2 Dotknij opcji Dodaj czas i ustaw Poczatek, Koniec, i Powtarzanie.

Aby wytaczy¢ zaplanowane uruchamianie, wytacz przetacznik obok odpowiedniego okresu.

Witaczanie trybu uspienia
Wtacz:
Gdy tryb uspienia jest wtaczony, zegarek nie bedzie dzwoni¢ ani wibrowac przy potaczeniach

przychodzacych i powiadomieniach (z wyjatkiem Alarm). Funkcja Podnies, aby wybudzi¢
réwniez zostanie wytaczona, a zegarek przejdzie w tryb prosty.
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1 Przeciagnij w dét od géry tarczy zegarka, aby uzyska¢ dostep do Panel sterowania,
dotknij Koncentracja, a nastepnie wybierz Tryb uspienia.

2 Po ustawieniu centrum sterowania zostanie wyswietlone jako Tryb uspienia.

Aby wytaczy¢ tryb uspienia, wybierz Panel sterowania i dotknij e Mozesz nacisnac i
przytrzymac, aby zmieni¢ tryb lub wykonac¢ inne ustawienia.

Zaplanowane rozpoczecie:
1 Dostep do ekranu ustawien opcji Tryb uépienia mozesz uzyskac przy uzyciu jednej z
ponizszych metod:

Przeciagnij w dét od géry tarczy zegarka, aby uzyskac dostep do Panel sterowania,
wybierz kolejno Koncentracja > Wiecej ustawien, a nastepnie wybierz Tryb uspienia.
PrzejdzZ do listy aplikacji i wybierz kolejno Ustawienia > Koncentracja > Tryb uspienia.

2 Dotknij opcji Dodaj czas i ustaw Czas na sen, Pobudka, i Powtarzanie.

Aby wytaczy¢ zaplanowane uruchamianie, wytacz przetacznik obok odpowiedniego okresu.

Przetaczanie na inna tarcze zegarka

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

Na zegarku:

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

Na telefonie:

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6tow urzadzenia, wybierz Moje
tarcze zegarka lub Tarcze zegarka, a nastepnie wybierz wymagana tarcze zegarka.

Usuwanie tarczy zegarka

W aplikacji Zdrowie Huawei

1 Otwoérz 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.

X

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

mozna jej usunaC. Na przyktad nie mozna usunac tarczy zegarka z Galerii.

- W przypadku kupienia tarczy zegarka i usuniecia jej za pomoca poleceh Moje tarcze
zegarka > Zarzadzaj lokalnymi tarczami zegarka, wystarczy ja ponownie
zainstalowad, gdy chcesz jej ponownie uzy¢. Nie trzeba ptacic jeszcze raz.
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Na urzadzeniu ubieralnym
1 Przytrzymaj palec w dowolnym miejscu tarczy zegarka (ekranu gtéwnego urzadzenia), aby

przejs¢ na ekran wyboru tarczy zegarka.

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

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

Po dodaniu czesto uzywanych aplikacji jako kart funkcji, mozesz przeciagna¢ w lewo po
ekranie gtéwnym zegarka, aby je tatwo wyswietli¢ i otworzy¢. Karty mozna dostosowywag,
dodawac lub zmieniac ich potozenie w zaleznosci od 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 ponizej karty i wybierz zadana karte combo lub karte pojedynczej aplikacji do
wysSwietlenia.

3 Nacisnij gérny przycisk, aby zapisa¢ ustawienia. Przeciagnij palcem w lewo na ekranie
gtownym zegarka, aby wyswietli¢ dodane karty.

Edytowanie karty combo

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

2 Dotknij Dostosuj ponizej karty, aby przejé¢ do ekranu dostosowywania. Mozesz wykona¢
nastepujace czynnosci w zaleznosci od potrzeb:

Dotknij elementu docelowego i wybierz element do wymiany na ekranie funkgji.
Mozesz nacisnacC i przytrzymac element docelowy i przeciagna¢ go, aby dostosowac
jego potozenie.

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

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

3 Nacisnij gérny przycisk, aby zapisa¢ ustawienia.
Przesuwanie karty w celu dostosowania sekwencji

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

2 Dotknij i przytrzymaj karte, ktéra ma zosta¢ przeniesiona, a nastepnie przeciagnij ja w
lewo lub w prawo do pozycji docelowe;.
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Nacisnij gorny przycisk, aby zapisa¢ ustawienia.

Usuwanie karty

1

2

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

Nacisnij i przytrzymaj karte, ktéra chcesz usuna¢, a nastepnie przeciagnij ja w gore do
pozycji Usun.

Nacisnij gorny przycisk, aby zapisa¢ ustawienia.

Aby wyswietli¢ menu skrotéw, przeciagnij w doét na ekranie gtéwnym urzadzenia. Upewnij

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

W menu skrétéw dotknij opcji Znajdz telefon ( D ), @ nastepnie 0 Na ekranie
zostanie odtworzona animacja funkgji Znajdz telefon.

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

Dotknij ekranu urzadzenia ubieralnego, aby zakonczy¢ 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¢ sq ustawione fabrycznie i nie mozna ich zmienic.

- 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.

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.

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

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

Gdy Twdj zegarek jest potaczony z aplikacja Zdrowie Huawei, a powiadomienia wiadomosci
sg wtaczone, wiadomosci przekazane do paska stanu Twojego telefonu moga zostac
zsynchronizowane z Twoim zegarkiem.

Wtaczanie powiadomien wiadomosci

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

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

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

- Inteligentne powiadomienia: Po wtaczeniu tej opcji telefon bedzie inteligentnie
wybiera¢, ktére 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.

- Podczas uzywania telefonu wycisz powiadomienia: Po wtaczeniu tej opcji
powiadomienia w zegarku beda wyciszone podczas obstugi telefonu. Zegarek nie
bedzie wibrowat ani dzwonit.

Wyswietlanie nieprzeczytanych wiadomosci
Twoj zegarek wykona wibracje, aby powiadomi¢ Cie o przestaniu nowych wiadomosci 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.

- Jesli nie aktywowano niezaleznej ustugi eSIM, a zegarek jest odtaczony od telefonu, nie

mozna odbiera¢ ani odpowiada¢ na wiadomosci SMS lub wiadomosci na zegarku.

- Wiadomosci zostana zapisane na zegarku po wyswietleniu ich w centrum wiadomosci.
Aby je usuna¢, mozesz przesuna¢ palcem w lewo w centrum wiadomosci lub dotknac
przycisku usuwania na ekranie szczegétéw.
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Asystent

Odpowiadanie na wiadomosci SMS
Funkcja nie jest dostepna na iPhone’ach.
Na wiadomosci SMS mozna bezposrednio odpowiada¢ na zegarku po wtaczeniu ustugi
Niezalezny numer eSIM.
Funkcja szybkiej odpowiedzi jest obstugiwana tylko podczas odpowiadania na

wiadomos¢ SMS przy uzyciu karty SIM, ktéra odebrata wiadomos¢.

Na nowa wiadomos¢ SMS lub wiadomos¢ w aplikacji takiej, jak WhatsApp, Messenger lub
Telegram za pomoca zegarka, mozna odpowiedzie¢ w nastepujacy sposob:

- Mozna dotkna¢ przycisku emotikony pod wiadomoscia, aby wybra¢ emotikone do
szybkiej odpowiedzi.

- Mozna dotknac przycisku na klawiaturze pod wiadomoscia, aby dostosowac tres¢
odpowiedzi.

- Mozesz takze przesunac palcem w gore na ekranie powiadomienia o wiadomosci i wybrac
szybka odpowiedz.

Aby odpowiedzie¢ na nowa wiadomos$¢ SMS za pomoca zegarka, mozna uzy¢ funkgji szybkich

odpowiedzi lub emotikonéw. Obstugiwane typy wiadomosci zaleza od rzeczywistego uzycia.

Dostosowywanie szybkich odpowiedzi
Funkcja nie jest dostepna na iPhone’ach.

Szybka odpowiedZz mozna dostosowac w nastepujacy sposéb:

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

2 Mozesz wybra¢ Dodaj odpowiedz, aby dodaé¢ odpowiedz, dotkna¢ dodanej odpowiedzi,
aby ja edytowac lub wybrac obok odpowiedzi, aby j3 usunac.
Usuwanie nieprzeczytanych wiadomosci

Przeciagnij palcem w gére na ekranie gtdwnym zegarka, aby przej$¢ do centrum

nieprzeczytanych wiadomosci, i dotknij opcji 6 na dole listy wiadomosci, aby usunac
wszystkie nieprzeczytane wiadomosci.

Synchronizowanie muzyki z zegarkiem

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczegétdéw urzadzenia, a nastepnie
dotknij opcji Muzyka > Zarzadzaj utworami > Dodaj i wybierz utwory, ktére chcesz
dodac.
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2 Po skonczeniu dotknij ikony

Asystent

4

- Aby korzystac z tej funkgji, zaktualizuj zegarek i aplikacje Zdrowie Huawei do
najnowszych wersji.

w prawym gérnym rogu ekranu.

- Synchronizacja muzyki z zegarkiem nie jest dostepna po sparowaniu z iPhonem.

Mozesz uzy¢ aplikacji Zdrowie Huawei, aby zsynchronizowac z zegarkiem
niezaszyfrowane pliki muzyczne pobrane na telefon. Utwory te moga by¢ nastepnie
odtwarzane na zegarku niezaleznie, bez koniecznosci dostepu do Internetu.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie

1

2
3

W telefonie otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia,
dotknij pozycji Muzyka i wtacz opcje Steruj odtwarzaniem muzyki przez telefon.

Otworz aplikacje muzyczna na telefonie, np. Muzyka HUAWEI i rozpocznij odtwarzanie.

Na zegarku przeciagnij w prawo na ekranie gtéwnym, aby przej$¢ do ekranu
Assistant-TODAY, a nastepnie znajdz karte Muzyka. Z tego miejsca mozna wstrzymac
odtwarzanie i przetaczy¢ na poprzedni/nastepny utwor.

Dotknij karty muzycznej, aby przejs¢ do ekranu odtwarzania, na ktérym mozna regulowac
gtosnos¢, lub dotknij nazwy urzadzenia u dotu ekranu, aby przetaczac sie miedzy
urzadzeniami wyjsciowymi audio.

Zegarek moze taczyc sie tylko z jednym telefonem jednoczesnie. Aby sparowac je z nowym

telefonem, trzeba najpierw je odtaczy¢ od poprzedniego.

1
2

Na zegarku przejdz do listy aplikacji i wybierz Ustawienia > System > Roztacz.

Dotknij \/.
Jesli obecnie potaczony telefon to iPhone, wybierz w telefonie Ustawienia > Bluetooth,
aby znalez¢ zegarek. Dotknij ikony i i wybierz opcje Zapomnij to urzadzenie.

Kiedy na zegarku wyswietlony zostanie ekran parowania, postepuj zgodnie z instrukcjami
ekranowymi, aby sparowac go z nowym telefonem.
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Asystent
Po sparowaniu zegarka z nowym telefonem zostang przywrocone jego ustawienia
fabryczne. Przywrdcenie ustawien fabrycznych spowoduje usuniecie wszystkich danych
kart, systemu i aplikacji powiazanych z kontem uzytkownika oraz portfelem z zegarka.
Wykonujac te operacje, zachowaj ostroznosc.
- Zegarki z obstuga eSIM:

Jesli chcesz sparowac zegarek z nowym telefonem, zalecamy wybér Ustawienia >
System > Resetuj w celu zresetowania zegarka. W przypadku resetowania zegarka
nie nalezy wybiera¢ opcji Usun konfiguracje eSIM ponizej komunikatem z
monitem. Dzieki temu po zresetowaniu systemu mozna bedzie nadal korzystac z
ustugi eSIM bez potrzeby jej wyrejestrowywania i ponownego aktywowania.

Podczas parowania z nowym telefonem, po dotknieciu opcji Roztacz nie dotykaj
bezposrednio Resetuj zgodnie z instrukcjami, jesli aktywowano karte eSIM. W
przeciwnym razie po resecie systemu dane eSIM zostang usuniete i trzeba bedzie
zwrocic¢ sie do operatora, by wyrejestrowac ustuge eSIM i aktywowac ja ponownie.

Urzadzenie ubieralne obstuguje szybkie minutniki z gotowym czasem trwania oraz
niestandardowe minutniki, dzieki ktérym mozna mierzy¢ i kontrolowac czas trwania réznych
czynnosci i zdarzen.

Ustawianie szybkiego minutnika
1 Otwoérz liste aplikacji i wybierz Minutnik.
2 Przeciagnij w gore na ekranie, aby wybra¢ czas trwania. Uruchom minutnik.

@

3 Urzadzenie powiadomi o zakonczeniu odliczania przez minutnik. Dotykajac ikony ,
mozna powtdrzy¢ ostatni szybki minutnik.

Ustawianie dostosowanego minutnika
1 Otwérz liste aplikacji i wybierz Minutnik.

2 Przesunh palcem w gére, aby przej$¢ do dolnej czesci ekranu i dotknij opgiji
Niestandardowy.

3 Wybierz godziny, minuty i sekundy, a nastepnie dotknij ikony OK, aby rozpoczaé
odliczanie.

Wstrzymywanie, resetowanie i zamykanie minutnika

Dotknij pozycji , aby zatrzymad, dotknij pozycji e aby zresetowa(, albo pozycji 6

aby zamkna¢ minutnik po zakoriczeniu odliczania.
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Uzyskaj szybkie pomiary ré6znych wskaznikéw zdrowia, takich jak tetno, 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 (V). Jesli korzystasz z aplikacji po raz
pierwszy, autoryzuj zadane uprawnienia i zaakceptuj umowe o ochronie prywatnosci.

3 Na ekranie gtdwnym zegarka dotknij i przytrzymaj czujnik X-TAP przez trzy sekundy, aby
otworzy¢ aplikacje Zdrowie na oku, lub dotknij Zmierz na ekranie gtéwnym aplikacji
Zdrowie na oku i postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby dokonczy¢ pomiar.

4 7egarek zawibruje, aby powiadomi¢ o wygenerowaniu raportu zdrowotnego. Przeciagnij
palcem w gore na ekranie gtéwnym 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 opcji
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.

Analiza arytmii fali tetna wykorzystuje precyzyjny czujnik PPG w urzadzeniu ubieralnym do
wykrywania nieprawidtowych rytmow bicia serca.

- Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach.

Dane i wyniki pomiaru maja charakter wytacznie pogladowy i nie sg przeznaczone do
zastosowan medycznych.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
Aktywowanie aplikacji

1 Aby korzysta¢ z tej funkcji, zaktualizuj najpierw aplikacje Zdrowie Huawei do najnowszej
wers;ji.

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

Wykonywanie pomiaréw za pomoca urzadzenia ubieralnego

1 Pamietaj, aby nosi¢ urzadzenie ubieralne w prawidtowy sposdb, pot6z przedramie ptasko
na stole lub na kolanach i rozluznij ramiona oraz palce.

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

3 Utrzymuj nieruchoma pozycje, zaczekaj na zakohczenie pomiaru, a nastepnie wys$wietl

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

Witaczanie pomiaru automatycznego i przypomnien

1 Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz kolejno opcje Serce >

Analiza arytmii fali tetna, dotknij S w prawym gérnym rogu, a nastepnie
Automatyczny pomiar.

2 Ustaw przetacznik Automatyczne wykrywanie arytmii w pozycji wtaczonej lub
wytaczonej. Po wtaczeniu tej funkgji urzadzenie ubieralne bedzie automatycznie
dokonywac¢ pomiaréw podczas noszenia w stanie spoczynku.

Przetacznik Alerty dotyczace arytmii mozesz ustawia¢ w pozycji wtaczonej lub

wytaczonej w zaleznosci od potrzeb. Po wtaczeniu tej funkcji bedziesz otrzymywac

powiadomienia za posrednictwem urzadzenia ubieralnego, gdy wykryte zostang

nieprawidtowe rytmy bicia serca.

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

zostanie wysSwietlone przypomnienie o pomiarze EKG.

Wytaczanie ustugi

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, wybierz kolejno opcje Serce >
Analiza arytmii fali tetna, dotknij e w prawym gérnym rogu, a nastepnie 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 kolejno opcje Serce >
Analiza arytmii fali tetna, aby wyswietli¢ swoje dane na wykresach stupkowych. Mozesz
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

takze dotkna¢ ikony Cew prawym gérnym rogu, a nastepnie Pomoc, aby uzyska¢ wiecej
informacji o wynikach pomiaréw.

Wyniki pomiaru: Brak nieprawidtowosci, Ryzyko przedwczesnego pobudzenia, Ryzyko
migotania przedsionkéw, Podejrzenie przedwczesnego pobudzenia lub podejrzenie migotania
przedsionkow

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.

Wprowadzenie do tematu emocji i stresu

Emocje s3 naturalna reakcja na subiektywne odczucia danej osoby. Moga mie¢ wyrazne
przejawy zewnetrzne i naleza do zjawisk psychologicznych Scisle zwigzanych z tendencjami
danej osoby, takimi jak pragnienia i potrzeby, odzwierciedlajac, czy zostaty one zaspokojone.

W psychologii stres to uczucie ograniczenia lub napiecia. Stres jest wywotywany przez bodziec
zewnetrzny, taki jak zadanie lub wyzwanie. Odpowiednia ilo$¢ stresu moze zwiekszy¢
produktywnos¢.

Monitorowanie emocji i stresu przez dtuzszy czas moze odzwierciedla¢ stan zdrowia
emocjonalnego. Niewielkie lub krétkotrwate wahania nie wskazuja na rzeczywisty problem.
Stan emocjonalny przejawia sie w zdolnosci do powrotu do idealnego stanu i dostosowania
sie do otoczenia. Inteligentne urzadzenie ubieralne moze poméc w rejestrowaniu emog;ji i
stresu, poprawiajac samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Rejestrowanie emocji/stresu

1 Otwoérz liste aplikacji i wybierz Stan emocjonalny. Jesli korzystasz z aplikacji po raz
pierwszy, dotknij Zgadzam sie na ekranie autoryzacji uzytkownika i wyswietl
wprowadzenie do aplikacji oraz instrukcje obstugi. Nastapi przekierowanie do ekranu
gtownego aplikacji Stan emocjonalny.

2 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6téw urzadzenia, dotknij
pozycji Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz opcje Dodatkowe zapisy emocji/stresu.
Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie automatycznie mierzy¢ poziom stresu, stan
emocjonalny i inne powigzane informacje, gdy wykryje, ze uzytkownik jest w stanie
spoczynku. Dane emocjonalne nie s3 dostepne podczas snu. Gdy korzystasz z aplikacji po
raz pierwszy, musisz nosi¢ urzadzenie ubieralne na sobie przez jakis$ czas, zanim dane na
temat emocji stang sie dostepne.

Przegladanie danych emocji/stresu

Na urzadzeniu ubieralnym:
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
Przejdz do listy aplikacji urzadzenia i dotknij opcji Stan emocjonalny, aby przejs¢ do ekranu
gtownego aplikacji, na ktérym biezacy stan emocjonalny jest wyswietlany za pomoca
animacji. Przeciagnij w gore, by zobaczy¢ wiece;j.
Na telefonie:

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Stan emocjonalny,
aby wyswietli¢ dane dotyczace emocji/stresu, a nastepnie odczytaj analize i wskazéwki
dotyczace réznych przedziatéw czasowych.

Ustugi tagodzenia stresu

Jesli narasta u Ciebie negatywnosc lub stres, mozesz sobie z nimi poradzi¢, korzystajac z
ustug tagodzacych stres.

1 Otwoérz liste aplikacji i wybierz Stan emocjonalny.

2 Przeciagnij w lewo, aby wyswietli¢ dostepne ustugi i wybra¢ ¢wiczenia oddechowe lub
¢wiczenie odpowiadajace Twoim potrzebom.
Cwiczenia oddechowe i treningi sa dostepne bezposrednio na urzadzeniu ubieralnym. Inne
opcje ustug tagodzacych stres nalezy uruchomic¢ w aplikacji Zdrowie Huawei na telefonie.

Przypomnienia o nastroju

1 Otwérz liste aplikacji i wybierz Stan emocjonalny.

2 Przeciagnij w gore, aby przej$¢ do ekranu Wiecej, dotknij Ustawienia przypomnien, a
nastepnie wtacz Nastréj, aby urzadzenie ubieralne wysytato powiadomienia na podstawie
Twojego aktualnego nastroju.

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.

Funkcja min zwierzat jest dostepna tylko na niektorych rynkach. Na przyktad nie jest ona
dostepna w niektérych krajach europejskich.

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

Aby ustawic wtasne cele dla Pierscieni aktywnosci:

W telefonie

Wyswietl ekran gtowny aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Pierscienie aktywnosci, aby
uzyskac dostep do ekranu Rejestr aktywnosci. Dotknij ikony . W prawym gornym rogu i
dotknij opcji Edytuj cele.

Na zegarku

Mozesz dotknac pozycji Rejestr aktywnosci i wykona¢ nastepujace operacje:
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- Przeciagnij w lewo na ekranie, aby wyswietli¢ dane za Ten tydzien.
- Przeciagnij w gére na ekranie, aby wyswietli¢ dane z Dzisiaj, W ruchu, Cwiczenie, Na
nogach i inne.
- Przeciagnij w gore do ostatniego ekranu, wybierz Edycja celéw lub Przypomnienia, a
nastepnie wprowadz potrzebne ustawienia.
W obszarze Przypomnienia mozna wytaczy¢ pozycje Na nogach, Postep i Osiagnieto cel.

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

(2) : Cwiczenie mierzy taczny czas trwania ¢wiczen o umiarkowanej i wysokiej
intensywnosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by osoby doroste zapewnity
sobie przynajmniej 150 minut ¢wiczeh o umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut ¢wiczeh o
wysokiej intensywnosci tygodniowo. Szybki marsz, jogging i trening sitowy dostosowane do
poziomu sprawnosci fizycznej moga zwiekszy¢ wytrzymatosé krazeniowo-oddechowsa,
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
godzinag 10:00 a 11:00) uzytkownik chodzit wiecej niz 1 minute, godzina ta bedzie liczona
jako Na nogach. Zbyt dtugie siedzenie jest niezdrowe. Badania WHO wskazuja na powigzanie
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.

Inteligentne sugestie

Funkcja ta przedstawia odpowiednie zalecenia i typy ¢wiczen w aplikacji Rejestr aktywnosci
oraz oferuje spersonalizowane, inteligentne sugestie.

Otwoérz Rejestr aktywnosci, przeciagnij w gore do ostatniego ekranu i przejdz do Informacje
> Opis aplikacji, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ Inteligentne sugestie.

Sugestie sa oparte na scenariuszach uzytkowania i preferencjach treningowych i beda
ulepszane w miare korzystania z funkcji. Mozesz tez dotknac¢ opcji Zmien, aby wyswietli¢ inne
sugestie.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Aplikacja pomaga opracowac spersonalizowany plan treningowy pozwalajacy osiagnac lub

utrzymac idealng wage. Program bazuje na wynikach badan naukowych i uwzglednia zmiany

wagi ciata, deficyt kalorii, zapisy stosowanej diety, zapisy na temat ¢wiczen oraz inne dane.

Ustawianie pierwszego celu

1

Nacisnij 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.

Przejdz na ekran Synchronizuj cel i zdecyduj, czy synchronizowac cel z pierscieniami
aktywnosci. Nastapi przekierowanie na ekran konfiguracyjny powiadomien, gdzie mozna
dokonhczy¢ odpowiednie ustawienia. Po skohczeniu nastapi przekierowanie na ekran
wskazéwek dotyczacych gestow, a nastepnie na ekran gtéwny W formie.

- Jezeli nie wprowadzono danych wagi, postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby
wypetni¢ dane Masa ciata, Typ celu, Tempo spadku masy ciata i Docelowa masa
ciata odpowiednio do potrzeb. Zegarek stworzy plan utrzymania lub utraty masy ciata.
Dotknij Rozpocznij.

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

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 gtdbwnym aplikacji, aby przejs¢ na ekran Spozycie
dzisiaj.

Dotknij Dodaj szybko 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.
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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.

3 Pamietaj, by rejestrowaé 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 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, i wybierz W formie, aby
przejs¢ do ekranu gtéwnego aplikac;ji.

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

3 Przeciagnij w gére na ekranie, dotknij Cwiczenia, a przejdziesz do aplikacji Cwiczenia 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 gorny 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 witaczonej 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 Ustawienia przypomnien.

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

Elektrokardiogram (EKG) to graficzny zapis elektrycznej czynnosci serca. EKG zapewnia wglad
w rytm serca i moze poméc w zidentyfikowaniu nieregularnego bicia serca oraz wykryciu
potencjalnych zagrozen dla zdrowia.

Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach.

Przed rozpoczeciem
- Tej funkcji nalezy uzywac zgodnie z miejscowymi przepisami ustawowymi i wykonawczymi
dotyczacymi urzadzen medycznych.
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- Ta funkcja nie jest przeznaczona dla uzytkownikéw ponizej 18 roku zycia.

- Ta funkcja nie jest przeznaczona dla os6b z rozrusznikami serca lub innymi wszczepionymi

urzadzeniami.

- Silne pola elektromagnetyczne powoduja powazne znieksztatcenia sygnatu EKG. Unikaj

uzywania tej funkcji w sSrodowiskach, w ktérych wystepuje silne pole elektromagnetyczne.

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

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

Przygotowanie do pomiaru

Aby korzystac z tej funkcji, zaktualizuj najpierw aplikacje Zdrowie Huawei do najnowszej
wers;ji.

Jezeli korzystasz z aplikacji EKG po raz pierwszy, przejdz do aplikacji Zdrowie Huawei >

Serce > EKG i postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby aktywowac¢ aplikacje EKG.

Pomiar EKG

1
2

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

Zat6z urzadzenie prawidtowo na nadgarstku, otwérz liste aplikacji i wybierz EKG. Jesli
korzystasz z tej funkcji po raz pierwszy, okresl, na ktérym nadgarstku nosisz urzadzenie,
wybierajac Left lub Right. Nastepnie mozesz w kazdej chwili zmieni¢ to ustawienie na
ekranie gtéwnym aplikacji EKG, dotykajac ikony Ustawienia u dotu.

Delikatnie umies¢ palec wolnej reki na czujniku X-TAP i przytrzymaj go nieruchomo, a
pomiar rozpocznie sie automatycznie.

Podczas pomiaru nie poruszaj sie, oddychaj réwnomiernie i nie méw. Zachowaj
odpowiedni kontakt palca z czujnikiem X-TAP, ale nie naciskaj go zbyt mocno.

- Sucha skéra moze zaburzy¢ pomiar. Jesli zauwazysz, ze palec jest suchy, zwilz go
niewielka iloscig wody, aby poprawi¢ przewodnictwo.

Pomiar trwa 30 sekund.

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

wynik na ekranie zegarka. Mozna dotkna¢ ikony ', aby sprawdzi¢ opis wyniku. Aby
uzyskac¢ wiecej informacji, przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei w
telefonie i wybierz kolejno opcje Serce > EKG. Aby pobrac raport EKG, dotknij ikony
pobierania w prawym gérnym rogu ekranu ze szczeg6tami EKG.

Interpretacja wynikow

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

sie samodzielnie.

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

arytmii lub probleméw z sercem.

- Ta funkcja nie wykrywa zawatéw serca ani zwigzanych z nimi powiktan. Jesli odczuwasz bd|,

ucisk lub cisnienie w klatce piersiowej albo wystepuja u Ciebie jakiekolwiek inne objawy,
niezwtocznie zwré¢ sie o pomoc lekarska.
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- Nie nalezy modyfikowa¢ zalecen lekarskich na podstawie danych dostarczonych przez te
funkcje bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

W celu zapewnienia doktadnosci pomiaru SpO2 zat6z prawidtowo urzadzenie ubieralne i
ciasno zapnij pasek. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez
zadnych przeszkdd ze skoéra.

Pomiar SpO2 na czubku palca
1 Doktadnie sprawdz?, czy zegarek jest poprawnie zatozony, i zachowaj nieruchoma pozycje.
2 Przejdz do listy aplikacji w zegarku i dotknij SpO2.

3 Delikatnie umie$¢ palec wolnej reki na czujniku X-TAP, a pomiar rozpocznie sie
automatycznie. Po zakonhczeniu odliczania mozesz nadal dotyka¢ czujnika, aby
kontynuowac¢ pomiar, lub unies$¢ palec, aby zakonczy¢ pomiar i wyswietli¢ wyniki.

Automatyczny pomiar SpO2

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, dotknij
pozycji Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz Automatyczny pomiar SpO..
Kiedy ta funkcja jest wtaczona, urzadzenie bedzie automatycznie mierzy¢ i zapisywac
poziom SpO2, gdy wykryje, ze pozostajesz w bezruchu. Wskaznik ten jest szczegdlnie
wazny w trakcie snu lub podczas przebywania na duzych wysokosciach.

2 Dotknij opcji Ostrzezenie o niskim SpO, i ustal dolny limit, ktéry bedzie wywotywat
ostrzezenie, gdy nie Spisz.
Wartos¢ limitu: wyt./75%/80%/85%/90%

Przegladanie danych

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij SpO. i wybierz date, aby
wyswietli¢ szczeg6towe dane z tego dnia.

Ciagte monitorowanie tetna jest domyslnie wtaczone, co umozliwia wyswietlanie krzywej
tetna.

Dane i wyniki pomiaru maja charakter wytacznie pogladowy i nie sa przeznaczone do
zastosowan medycznych.

.- Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiaru tetna, zapnij urzadzenie dosy¢ ciasno na nad koscig
nadgarstka. Wybierz ciasniejsze dopasowanie podczas treningdw.

Na wynik pomiaru tetna moga wptynac réwniez czynniki zewnetrzne, takie jak niska
temperatura otoczenia, ruchy reki lub tatuaz na reku.
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Pojedynczy pomiar tetna

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

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

Huawei.

Ciagte monitorowanie tetna

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

Ustaw Tryb monitorowania na Inteligentny lub W czasie rzeczywistym.

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

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

Pomiar tetna spoczynkowego

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

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz
kolejno opcje Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna i wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna. Urzadzenie ubieralne automatycznie zmierzy tetno
spoczynkowe.
- 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
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tetno pozostanie powyzej ustawionej wartosci przez ponad 10 minut podczas odpoczynku.
Mozesz nastepnie przeciagna¢ w prawo na ekranie alertu, aby odrzuci¢ powiadomienie.

ostrzezenie o niskim tetnie

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

Dane dotyczace tetna

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

Pomiar tetna w trakcie ¢wiczen

Podczas ¢wiczen urzadzenie ubieralne moze 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, Wartosc
procentowa HRR lub Wartos¢ procentowa LTHR.

Inne tryby ¢wiczen: Ustaw Strefy tetha na Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna lub
Wartos¢ procentowa HRR.

- 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, Pr6g 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 ¢wiczen.
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- 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 éwiczen 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 przeciagna¢ 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 ¢wiczen i nie s3 generowane podczas
codziennego noszenia.

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

Ustawienia trybu uspienia

1 Przejdz do listy aplikacji zegarka, dotknij Sen, przeciagnij w gére, aby uzyska¢ dostep do
ekranu Wiecej, a nastepnie dotknij Tryb uspienia.

2 Mozna wybra¢ opcje Tryb uspienia lub Zaplanowane.

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

Po wtaczeniu opcji Harmonogram urzadzenie ubieralne bedzie wchodzi¢/wychodzi¢ z
trybu uspienia zgodnie z harmonogramem.

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

Aby usung¢ zaplanowany okres, dotknij celu, a nastepnie opcji Usun. Zaplanowane
okresy ustawione w zegarku mozna edytowag, ale nie mozna ich usunac.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Witaczanie/wytaczanie funkcji HUAWEI TruSleep™

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotow urzadzenia, wybierz
kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > HUAWEI TruSleep™, a nastepnie wtacz lub wytacz
przetacznik HUAWEI TruSleep™.

Funkcja HUAWEI TruSleep™ jest domyslnie wtaczona. Jesli funkcja ta zostanie recznie
wytaczona, nie bedzie mozna uzyska¢ danych snu, a analiza snu stanie sie niedostepna.

Wyswietlanie/Usuwanie danych dotyczacych snu

Wyswietlanie danych dotyczacych snu
- Przejdz do listy aplikacji na zegarku i wybierz opcje Sen, aby sprawdzi¢ zapisy na temat snu

nocnego i drzemek oraz informacje o zdrowiu podczas snu. Dotknij ', aby uzyska¢ wiecej
informacji na temat opisu wyniku.

- Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei i dotknij karty Sen, aby wyswietli¢
szczegbtowe dane. Na ekranie Sen dotknij Cow prawym gérnym rogu, a nastepnie
Wszystkie dane, aby uzyskac dostep do zapisow danych historycznych.

Usuwanie danych dotyczacych snu

1 Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, i dotknij karty Sen.

2 Wybierz o> Wszystkie dane i dotknij ikony Usun w prawym gérnym rogu, aby wybrac i
usunac historyczne zapisy danych odpowiednio do potrzeb.

Funkcja Sledzenie oddechu podczas snu pomaga wykrywaé przerwy 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 Otwdrz aplikacje Zdrowie Huawei, otwdrz 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 nalezy postepowa¢ zgodnie z
instrukcjami ekranowymi, aby wybra¢ uprawnienia do przyznania, dotkna¢ opcji Zezwdl, a
nastepnie Zgadzam sie, po czym nastapi przejécie do ekranu Sledzenie oddechu podczas
snu. Dotknij opcji Aktywuj i wtacz przetacznik opcji Sledzenie oddechu podczas snu.

3 Ustawienia s3 juz gotowe. Zatdz urzadzenie idac spaé, a ono wykryje i przeanalizuje
przerwy w oddychaniu podczas snu.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
Przegladanie danych

1 Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Zdrowie > Sen, dotknij Sledzenie oddechu podczas
snu u dotu ekranu, a przejdziesz do ekranu funkgcji, na ktérym mozesz zobaczy¢ najnowszy
wynik wykrywania i podsumowanie zapisow danych.

2 Dotknij Cew prawym gérnym rogu, a nastepnie Wszystkie dane, i wybierz okreslona
date, aby wyswietli¢ zapisy danych z tego dnia.

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 wytaczyé.

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

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

Sztywnos$¢ tetnic nazywana jest réwniez elastycznoscia tetnic. Wzrost sztywnosci jest
wczesnym wskaznikiem uszkodzenia tetnic i moze wskazywac na zwiekszone ryzyko choroby
serca.
Predkos¢ fali tetna (PWV) odnosi sie do predkosci, z jaka fale ciSnienia przemieszczaja sie
wzdtuz duzych tetnic za kazdym razem, gdy serce uderza i wttacza do nich krew. Jest to
skuteczna miara sztywnosci tetnic. Ogélnie rzecz biorac, wyzsza wartos¢ PWV wskazuje na
sztywniejsze tetnice.

Ta funkcja jest dostepna tylko w niektérych krajach/regionach.

Przed rozpoczeciem

1 Ta aplikacja nie jest przeznaczona dla osé6b w wieku ponizej 18 lat.

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

3 Ta aplikacja nie jest odpowiednia dla 0séb, u ktérych zdiagnozowano powazna arytmie.

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

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

38



Funkcje zwigzane ze zdrowiem

Autoryzacja i aktywacja aplikacji Wykrywanie sztywnosci tetnic

1 Aby po raz pierwszy skorzysta¢ z tej funkcji, postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi
w aplikacji Zdrowie Huawei w celu ukonczenia rejestracji, a nastepnie wprowadz swoje
konto i hasto, aby sie zalogowac.

2 Za pomoca aplikacji Zdrowie Huawei zeskanuj kod QR na urzadzeniu ubieralnym i
postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby dokonczy¢ parowanie.

3 Wybierz Zdrowie Huawei > Zdrowie > Serce > Wykrywanie sztywnosci tetnic w
telefonie i postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby aktywowac te funkcje. Ta
aplikacja niewymagajaca instalacji na karcie Serce jest dostepna domyslnie. Przy
pierwszym uzyciu nalezy wyrazi¢ zgode na udostepnianie danych oraz zaakceptowac
umowe uzytkownika i umowe o ochronie prywatnosci.

Rozpoczecie pomiaru na zegarku
Podczas pierwszego pomiaru: Po aktywacji aplikacji na telefonie nalezy przej$¢ do pozycji
Wykrywanie sztywnosci tetnic w zegarku i okresli¢, na ktorym nadgarstku nosisz
urzadzenie.
Aby uzyskac optymalna doktadnos¢ pomiaru, nalezy wybra¢ odpowiedni nadgarstek i
nosi¢ zegarek tak, aby dobrze przylegat do ciata.

Metoda pomiaru:

1 Potéz reke, na ktdrej nosisz urzadzenie, ptasko na blacie stotu lub kolanach, wybierz
Wykrywanie sztywnosci tetnic w zegarku, dotknij Start i nacisnij jednym palcem czujnik
X-TAP z boku, aby rozpocza¢ pomiar.

2 Pomiar potrwa okoto 30 sekund. W tym czasie nalezy pozosta¢ nieruchomo, oddycha¢
réwnomiernie i nie méwic. Sucha skdéra moze zaburzy¢ pomiar. Jesli zauwazysz, ze twoj
palec jest suchy, zwilz go niewielka iloScia wody.

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

Przegladanie danych
Jesli zegarek i telefon s potaczone przez Bluetooth, dane zostana zsynchronizowane z

telefonem po wykonaniu pomiaru.

1 Wybierz Zdrowie Huawei > Zdrowie > Serce > Wykrywanie sztywnosci tetnic w
telefonie i wyswietl najnowszy wynik pomiaru na ekranie gtéwnym aplikacji Wykrywanie
sztywnosci tetnic.

2 Dotknij Pokaz wiecej, aby wyswietli¢ wiecej danych.

3 Mozesz takze dotkna¢ ikony z czterema kropkami w prawym gérnym rogu ekranu
gtownego aplikacji, a nastepnie opcji Wszystkie dane, aby wyswietli¢ dane historyczne.

Aktywowanie aplikacji
Jesli korzystasz z tej funkcji po raz pierwszy, upewnij sie, ze zegarek i telefon sa potaczone,
oraz ukoncz aktywacje funkgji.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem

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

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

Powiadomienie o aktywacji pojawi sie na ekranie zegarka po jego zatozeniu. Jesli
urzadzenie bedzie zdjete, powiadomienie bedzie przechowywane w centrum wiadomosci.
Dotknij opcji Otworz aplikacje, aby przejs¢ do ekranu oswiadczenia o ochronie
prywatnosci. Zaakceptuj oswiadczenie o ochronie prywatnosci, a nastapi przekierowanie
do ekranu gtéwnego aplikacji Kalendarz cyklu.

Dotknij pozycji OK, aby wréci¢ 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 pozycji C na prawo od nazwy aplikacji, aby przetacza¢ miedzy widokiem
miesiecznym a widokiem wykresu kotowego.

Dotknij pozycji Edytuj lub 9 aby wypetnic¢ pola Poczatek i Koniec okresu. Przeciagnij
palcem w gore po ekranie, aby wyswietli¢ Podsumowanie. Przeciggnij ponownie w gore,
aby zapisac objawy fizyczne. Przeciagnij jeszcze raz w gore, aby przejs¢ na ekran Wiecej i
wyswietli¢ Pomoc.

Na ekranie widok miesieczny przeciagnij palcem w lewo i w prawo, aby zobaczy¢ dane z
poprzedniego cyklu i trzech najblizszych cykli.

Rejestrowanie okreséw 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 ikony * * w prawym gérnym rogu, a nastepnie
pozycji Ustawienia, aby ustawic¢ dtugos¢ okresu i dtugos¢ cyklu, a nastepnie wtacz lub
wytacz przetaczniki odpowiednio do potrzeb.

Wtacz przetacznik Prognozowanie. Po wtaczeniu tej opcji zegarek (jesli tylko jest noszony
przez caty czas, zwtaszcza nocg) bedzie kojarzy¢ ze soba rejestrowane dane na temat
stanu zdrowia, takie jak temperatura ciata, tetno i czesto$¢ oddechéw, by generowac
lepsze prognozy cyklu.

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

Aplikacja Zdrowie Huawei oferuje Koniczynki zdrowia sprzyjajace rozwijaniu zdrowych

nawykdéw na co dzien i lepszemu samopoczuciu.
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- 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 przestan je wykonywac i
odpocznij lub zgtos sie do lekarza.
- Sugestie dotyczace zdrowia oferowane przez Koniczynki zdrowia maja charakter
jedynie pogladowy. Na Tobie spoczywa odpowiedzialno$¢ 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 zaakceptowaé Powiadomienie
uzytkownika, a nastepnie przejdziesz do ekranu Koniczynki zdrowia.

Ustawianie zadan meldowanych i celow

Zadania meldowane dziela sie na podstawowe i opcjonalne. Aby lepiej zaspokaja¢ 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 Zamelduj sie i zréb zdjecie. Dotknij pozycji Gotowe, aby ukonfczy¢ zadanie
meldowane (zdjecie nie bedzie przechowywane), lub dotknij pozycji Zapisz i udostepnij w
prawym gérnym rogu, aby udostepnic¢ zdjecie lub zapisac je w telefonie.

Wyswietlanie stanu realizacji zadan

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

zadania.

. Otworz aplikacje Zdrowie Huawei w telefonie i przejdZz 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).
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Funkcje zwigzane ze zdrowiem
- 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 gérnym rogu, a nastepnie pozycji Raport tygodniowy.

Udostepnianie osiggnie¢: Na ekranie Koniczynki zdrowia dotknij L w prawym gornym
rogu, aby udostepnic¢ 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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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 Otwérz liste aplikacji i wybierz Cwiczenia.

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 Cwiczenia, 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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Cwiczenie

- 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.

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
poziomow trudnosci kolejnych kurséw na podstawie biezacego statusu treningowego i opinii.

Tworzenie planu biegowego

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan.

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

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

Wyswietlanie i uruchamianie planu biegowego

Na urzadzeniu ubieralnym:

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

Na telefonie:

W aplikacji Zdrowie Huawei przejdz na ekran Cwicz lub Ja i wybierz opcje Plan, 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 Cow prawym gérnym rogu, a
nastepnie Zakoncz plan.

Inne ustawienia

Wybierz kolejno Zdrowie Huawei > Cwicz > Plan, dotknij Cow prawym gdérnym rogu, a
nastepnie mozesz wykonac ponizsze czynnosci:

- Dotknij Wyswietl plan, aby wyswietli¢ szczegotowe informacje o planie.
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Cwiczenie
- Dotknij Zsynchronizuj z urzadzeniem ubieralnym, aby zsynchronizowac plan.
- Dotknij Ustawienia planu, aby skonfigurowa¢ dni treningu, ustawienia przypomnien oraz
synchronizacje z Kalendarzem.

Profesjonalny tryb Bieg przetajowy w zegarku obstuguje nawigacje oparta na segmentach i
trasy w czasie rzeczywistym na podstawie mapy, co pozwala na wysSwietlanie bogatszych
danych.

Rozpoczynanie sesji biegu przetajowego

Najpierw pobierz oficjalng trase z odpowiedniej witryny internetowej, zaimportuj ja do
aplikacji Zdrowie Huawei i zsynchronizuj z zegarkiem. Jesli trasa przebiega przez nowe
miasto, trzeba bedzie pobra¢ takze odpowiednia mape offline.

1 Wybierz Zdrowie Huawei > Ja > Moja trasa > Importuj trase, wybierz pobrana trase i
zapisz ja w sekcji Moja trasa.

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

3 Nacisnij gérny przycisk na zegarku, aby przejé¢ do listy aplikacji i dotknij Cwiczenia.

4 Przeciagnij w gére lub w dét na ekranie, aby znalez¢ i wybraé opcje Bieg przetajowy.
Wybierz . po prawej stronie, aby przejs¢ do ekranu ustawien, i dotknij Trasy.

5 Wwybierz swoja trase. Dotknij opcji Rozpocznij trening, a nastepnie START, aby rozpocza¢
bieg.

6 Przeciagnij w goére lub w dét na ekranie, aby wys$wietli¢ dane fitness.

Ustawienia ¢wiczen

1 Nacisnij gérny przycisk, aby przej$¢ do listy aplikacji, i dotknij pozycji Cwiczenia ( )-
2 Przeciagnij w gére lub w dét na ekranie, aby znalez¢ i wybra¢ opcje Bieg przetajowy.
Wybierz - dotknij po prawej stronie, aby przejs¢ do ekranu ustawien.
Dotknij Cel i ustaw cele dotyczace dystansu, czasu i tacznej liczby spalonych kalorii.
Dotknij Przypomnienia, aby ustawic¢ interwaty i przypomnienia o tetnie i wysitku
treningowym. Przypomnienia dzwiekowe beda odtwarzane, gdy podczas treningu
zostanie osiagniety ustalony prég.
Dotknij Wyswietlanie danych i ustaw dane, ktore beda wyswietlane na ekranie
treningu.
Skonfiguruj pozostate ustawienia, takie jak zapobieganie przypadkowym dotknieciom,
metronom i segmentacja, zgodnie ze swoimi potrzebami.

45



Cwiczenie

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

Wybér trasy

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

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

Rozpoczynanie biegu z RouteDraw

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

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

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

Udostepnianie swoich zapiséw RouteDraw

1 Przejdz do opcji Zdrowie Huawei > Zdrowie > Wyniki éwiczen, wybierz zapis i wy$wietl
szczegbty danych.

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

Usuwanie trasy

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

2 Przytrzymaj trase RouteDraw i usun ja, dotykajac pod nia opcji Usun. Trase mozna
réwniez przytrzymadé, dotkna¢ nad nia opcji Zaznacz wszystkie i dotkna¢ Usun, aby
usunac wszystkie trasy.

Rozpoczecie sesji jazdy na rowerze na zegarku powoduje automatyczne potaczenie go z
telefonem, umozliwiajac wyswietlanie szczegétowych danych w czasie rzeczywistym na obu
urzadzeniach.
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- Ta funkcja jest dostepna tylko pod warunkiem, ze zegarek jest sparowany z telefonem
HUAWEI.

Najpierw przejdz do listy aplikacji zegarka, wybierz Ustawienia > Ustawienia
treningéw i wtacz Wyswietlaj na telefonie.

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

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

1 Nacisénij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, i dotknij pozycji Cwiczenia (“&").

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

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

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

Tryb Strzelnica golfowa

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

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

3 Przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie, aby wys$wietli¢ prezentacje swingow i
chwytéw oraz dane dotyczace treningu.

Tryb pola golfowego

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

2 Wybierz Tryb pola > Pola w poblizu, zaczekaj, az ustalanie lokalizacji zacznie dziata¢
prawidtowo, a nastepnie wybierz docelowe pole.
Jezeli pole zostato juz pobrane, znajdziesz je w obszarze Pobrane. Pole mozna takze
pobrac lub usunaé. Szczeg6towe informacje zawiera sekcja Pobieranie lub usuwanie
kursu.

47



Cwiczenie
3 Postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby ustawi¢ miejsce gry i obszar tee,

zaczekaj, az funkcje pozycjonowania zaczna dziata¢, i dotknij ikony Rozpocznij (lub nacisnij
dolny przycisk), aby rozpoczac sesje golfowa.

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

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

Wiecej ustawien trybu pola golfowego

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

2 Wybierz Tryb pola i dotknij . po prawej stronie, aby przej$¢ do ekranu ustawien.
Witacz lub wytacz Zapobieganie przypadkowym dotknieciom, zgodnie z wtasnymi
potrzebami. Mozna réwniez dotknac¢ Jednostka, aby wybrac preferowana jednostke miary
lub dotkna¢ Zarzadzaj polami i przytrzymac pole golfowe, aby je usunac.

&7 Manage courses >

2. Mistouch

prevention

Unit
Yards

Wiecej informacji o trybie pola

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

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

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

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

Pobieranie i usuwanie pél golfowych

1 Wybierz Zdrowie Huawei > Cwicz > Golf, a nastepnie dotknij Mapa pola.

2 Na karcie Odkrywaj wybierz odpowiednie pole i dotknij Pobierz.
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3 Po ukonczeniu pobierania dotknij pola, aby przej$¢ do ekranu szczegétéw pola. Dotknij
ikony * * w prawym gornym rogu i dotknij opcji Synchronizuj z zegarkiem. Pobrane pole
mozna takze usunac.
@) Pobrane pola zostang automatycznie zsynchronizowane z zegarkiem, gdy zostanie on

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

Statystyki techniczne

{ Golf course @

Trajectory Chart Details

95 (25)

11/23/2024, 04:48 PM

strokes

——

HakoneMadMena Golf Club

&= 18 Hole o 70 Par

Scorecard "
Hale 1 2 3 4 & & 7 8B 9 Out
Par 3 & 3 4 3 5 A

strokes [5] [7] [5 5 | 49

Hole 10 11 12 13 14 15 16 17 13 In
Par i) & & 5 3 & 3 4 5 £l.]

Strokes [ r 4 - ; 5 Lt

Technical stats

1 2

Par Birdie

11 % 92 %

GIR Fairway keep ratio
1,3 24

Avg putts Total putts
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Procent ladowan na fairwayu (FKR)

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

Green w regulacji (GIR)

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

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

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

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

{ Scorecard

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

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

Albatross  (© Eagle Birdie Bogey Double bogey+ Fairway keep ratio Left Right
Otwor

Wyswietla numer dotka na polu golfowym.

Par

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

Wyswietla catkowita liczbe uderzen wykonanych na dotku, sumujac liczbe swingdw, puttéw i
uderzen karnych. (Jednostka: uderzenia)

Osiagi
Wskazuje réznice miedzy par a catkowita liczba uderzen wykonanych na dotku. Mniejsza

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

Putty

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

Uderzenie karne

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

Procent ladowan na fairwayu (FKR)

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

Green w regulacji (GIR)

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

Identyfikatory

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

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

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

Dane swingu golfowego

Stroke 1

Swing tempo

0.71 | 0.17

Backswing (s) Downswing (s)

33.3

Swing speed (m/s)

08:57

Tempo swingu

Odnosi sie do stosunku czasu backswingu do czasu downswingu. Idealne tempo swingu
profesjonalnego golfisty wynosi 3,0. Kazdy ma wtasne tempo. Poprawa tempa i timingu
swingu wymaga konsekwentnych ¢wiczen i cierpliwosci.

Backswing (s)

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

Downswing (s)

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

Predkos¢ swingu (m/s)

Odnosi sie do predkosci, z jaka gtéwka kija przemieszcza sie w chwili uderzenia pitki.

Informacje o polu golfowym

@ . Ustawienia trybu pola golfowego réznia sie w zaleznosci od modelu urzadzenia. Jesli
okreslonego ustawienia funkcji nie mozna znalez¢ na urzadzeniu, oznacza to
niedostepnos¢ ustawienia.

- Wyglad ekranu zalezy od modelu urzadzenia. Nalezy zapoznac sie z interfejsem
urzadzenia.
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Wprowadzenie do pola golfowego

— H10-Par4

) /i ) Green (yds)

/]

Q)

Q @ ©

(D Numer dotka i par

Wyswietla numer dotka i par dla tego dotka.

@ Widok pola golfowego

Zapewnia petny widok greenu na polu golfowym.

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

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

® Linie odniesienia dla odlegtosci do srodka greenu

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

Wskazuje obecna lokalizacje w czasie rzeczywistym.

Linie odniesienia dla odlegtosci uderzenia

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

Bunkier

< Bunker = >
- Back (yds)

270

251

Front (yds)

@ Przeszkoda
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Wyswietla rodzaje przeszkéd na greenach, w tym bunkry i przeszkody wodne.
@ Widok przeszkody
Zapewnia petny widok okreslonej przeszkody na greenie.
@@ Odlegtosci do okreslonej przeszkody

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

® Powiekszanie widoku przeszkody

Kierunek greenu

@ Kierunek greenu

Wyswietla strzatke kompasu wskazujaca kierunek greenu. Jest to przydatne w lokalizowaniu
greenu, gdy nie mozna go zobaczy¢ z ré6znych powodow.

@ Odlegtosé do srodka greenu
Wyswietla odlegto$¢ od Twojej aktualnej lokalizacji do Srodka greenu.
@ Nr dotka

Wyswietla numer dotka, na ktéorym obecnie grasz.

Informacje o wietrze

Wind

1.5-3.3 m/3

Refreshed: 11:11 A
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Wyswietla lokalny kierunek i predkos¢ wiatru, aby poméc uwzgledni¢ to w uderzeniach. Aby
skorzystac z tej funkgji, nalezy potaczy¢ urzadzenie ubieralne z aplikacja Zdrowie Huawei na
telefonie.

Dane nachylenia greenu

Green slope’

@ Widok greenu

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

@ Odlegtosé do srodka greenu

Wyswietla odlegtos¢ od Twojej aktualnej lokalizacji do srodka greenu.

Pomiary odlegtosci

Measure distance

Green (yd) »_.:%”"

1934

”
»

Current (yds)

-210 7

®

@ Odlegtos¢ od okreslonego punktu do $rodka greenu.

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

@ Powiekszenie widoku okre$lonego punktu.
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@ Okrag wskazuje okreslony punkt pomiaru odlegtosci, ktéry mozna dostosowad, wybierajac
go na mapie. Mozna powiekszy¢ widok i przeciagna¢ mape w celu doktadniejszego okreslenia
punktu.

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

Trening bezdechu

Po wtaczeniu treningu bezdechu na zegarku beda wyswietlane przypomnienia o oddychaniu i
wstrzymywaniu oddechu wedtug indywidualnej tabeli treningowej. Ponadto rejestrowane
beda dane tetna i SpO2 podczas kazdej sesji treningowe;j.

Aby wtaczy¢ te funkcje, przejdz do listy aplikacji, wybierz Cwiczenia > Nurkowanie > Trening
bezdechu i postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby rozpocza¢ trening.

Test bezdechu

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

Aby wtaczy¢ te funkcje, nacisnij gorny przycisk, przejdz do listy aplikacji, wybierz Cwiczenia >
Nurkowanie > Test bezdechu i postepuj zgodnie z instrukcjami ekranowymi, aby rozpoczac
test. Podczas testu bezdechu nacisnij dolny przycisk, aby zarejestrowac skurcze przepony.

Nurkowanie swobodne

1 Nacisnij gorny przycisk w zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno
Cwiczenia > Nurkowanie > Nurkowanie swobodne.

2 Kliknij ikone ustawieh po prawej stronie, aby ustawi¢ przypomnienia, alarmy, rodzaj wody,
metody powiadomien i zapobieganie przypadkowemu dotknieciu.

3 Dotknij ikony Rozpocznij (lub nacisnij dolny przycisk), aby rozpocza¢ éwiczenie.

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

Aby korzystac z tej funkcji, najpierw zaktualizuj zegarek i aplikacje Zdrowie Huawei do
najnowszej wersji.
Po pobraniu mapy offline z aplikacji Zdrowie Huawei mozesz rozpocza¢ nawigacje, dotykajac
pozycji Trasy, lub po wybraniu w zegarku treningu na Swiezym powietrzu. Mapy offline
mozna uzywac¢ do nawigacji lub powrotu do punktu startowego podczas ¢wiczeh na Swiezym
powietrzu. Mozesz takze importowac do zegarka i eksportowac z niego trasy, ktére beda
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wysSwietlane na mapie. Po rozpoczeciu ¢wiczeh na Swiezym powietrzu upewnij sie, ze
pozycjonowanie GPS dziata prawidtowo, zanim zaczniesz korzysta¢ z mapy offline.

Pobieranie mapy offline

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

2 Dotknij Regiony, znajdz region docelowy i mape, a nastepnie dotknij Pobierz.
Podczas pobierania nie opuszczaj ekranu. Po ukonczeniu pobierania mozesz wyswietli¢
mape za posrednictwem karty Zarzadzaj pobranymi.

Usuwanie mapy offline

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

2 Dotknij pozycji Zarzadzaj pobranymi, wybierz mape do usuniecia, dotknij - po prawej
stronie, a nastepnie Usun dane.
Ustawienia mapy
1 Nacisénij gorny przycisk w zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno
Ustawienia > Mapy ¢wiczen.
2 Wybierz ponizsze ustawienia wyswietlania mapy odpowiednio do potrzeb.
Tryb wyswietlania: Wybierz Auto, Jasny lub Ciemny.
Widok mapy: Wybierz Autoobrét lub Pétnoc na gorze.

Wiecej informacji

Zegarek wyswietla na mapie offline trase w czasie rzeczywistym, zaimportowane trasy,
oznaczone punkty i kierunek, zapewniajac bardziej intuicyjna nawigacje. Mozesz wyswietli¢
podglad zaimportowanych tras na mapie offline.

Trasy: Naciénij gérny przycisk na zegarku, aby przejs¢ do listy aplikacji i dotknij Cwiczenia.
Przeciagnij w goére lub w do6t na ekranie, aby znalez¢ i wybrac trening, taki jak Bieg
przetajowy, nastepnie dotknij . po prawej stronie, aby przejs¢ do ekranu ustawien, i
wybierz Trasy.

Przejdz do listy aplikacji urzadzenia, dotknij pozycji Status éwiczen i przeciggnij w goére po

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

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

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

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

- Regeneracja to czas potrzebny na powrét organizmu do 100% sprawnosci. W przypadku
indywidualnych ¢wiczenh ten wskaznik ma bezposredni zwiazek 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.

- Przewidywane czasy s oparte na danych treningowych z historii i moga by¢ wykorzystane
do prognozowania najlepszych czaséw na réznych dystansach. Na przewidywane czasy
moga réwniez wptywadé warunki treningowe i strategia wyscigu.

Wyswietlanie rejestru éwiczen na urzadzeniu ubieralnym

1 Otwoérz liste aplikacji i wybierz Rejestr éwiczen.

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

Wyswietlanie rejestru éwiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

Przejdz do ekranu gtéwnego aplikacji Zdrowie Huawei, dotknij karty Wyniki ¢wiczen,

wybierz zapis i wySwietl odpowiednie szczegoty.

Jesli karty Wyniki ¢wiczen nie ma na ekranie gtobwnym 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
¢wiczen urzadzenia ubieralnego.
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- 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.

1 Otwoérz liste aplikacji w urzadzeniu, wybierz Ustawienia > Cwiczenia i wtacz funkcje
Automatycznie wykrywaj ¢wiczenia.

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

Obecnie sa obstugiwane nastepujace tryby ¢wiczen: chéd w pomieszczeniu, chéd na
dworze, bieganie w pomieszczeniu, bieganie na dworze, éwiczenia na orbitreku i

¢wiczenia na ergometrze wioslarskim.

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$¢ ruchu pozostaje ponizej odpowiednich wymagan przez pewien
czas, urzadzenie przypomina o zakonczeniu ¢wiczen. Mozna zignorowac to
powiadomienie, kontynuowac trening lub zakonczy¢ ¢wiczenia zgodnie z monitem.
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Instalowanie/odinstalowywanie aplikacji
1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby przej$¢ do listy aplikacji, i wybierz opcje AppGallery.

2 Wyszukaj aplikacje docelowa, przejdz na ekran szczegétdéw aplikacji i dotknij pozycji
Pobierz.

3 Po zakoAczeniu instalacji dotknij zainstalowanej aplikacji, aby ja otworzy¢. Aby
odinstalowac aplikacje, przytrzymaj ja palcem na liscie aplikacji.

Zarzadzanie aplikacjami w tle

1 Nacisnij dwukrotnie gérny przycisk i przeciagnij palcem na ekranie w prawo lub w lewo,
aby wyswietli¢ aplikacje dziatajace w tle.

2 Z tego ekranu mozna wykona¢ ponizsze czynnosci zaleznie od potrzeb:
- Dotknij aplikacji, aby przejs¢ na jej ekran gtéwny.
- Przesun aplikacje w gére, aby ja zamknac.

- Dotknij ikony Usun, aby zatrzyma¢ wszystkie aplikacje dziatajace w tle.

Zarzadzanie zainstalowanymi aplikacjami
1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz opcje AppGallery.

2 Przeciagnij palcem w gére na ekranie, aby przeglada¢ i aktualizowa¢ zainstalowane
aplikacje.

Ustawienia aplikacji

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz kolejno opcje
Ustawienia > Aplikacje > Zarzadzanie aplikacjami.

2 Dotknij aplikacji, aby zobaczy¢ jej uprawnienia, informacje o zajetej pamieci oraz inne
dane.

Zmiana kolejnosci na liscie aplikacji

Nacisnij gorny przycisk, aby otworzy¢ liste aplikacji, dotknij i przytrzymaj dowolna aplikacje, a

nastepnie przeciagnij ja w goére lub w dot. Alternatywnie przytrzymaj palcem aplikacje
podczas obracania koronka zegarka, aby przesuna¢ aplikacje na nowa pozycje.

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,
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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 przyciagac
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 zagrozeh. Sprawdz, czy urzadzenie jest prawidtowo umieszczone
na podstawce do tadowania i czy na jego ekranie wySwietlany 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 wydtuzyc jej zywotnosc.

tadowanie zegarka

1 Podtacz podstawke i kabel do tadowania, a nastepnie podtacz zasilacz do zrodta 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 gtdwnym 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 gtdwnym urzadzenia, jesli
biezaca tarcza zegarka zawiera te informacje.

Metoda 4: Gdy urzadzenie nawiaze potaczenie z aplikacja Zdrowie Huawei, otwérz aplikacje

Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétédw urzadzenia i sprawdz poziom baterii. 61
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Alert dotyczacy niskiego poziomu natadowania baterii

Kiedy poziom baterii spadnie ponizej 20%, urzadzenie bedzie sygnalizowac¢ roztadowanie
baterii wibracjami i wyswietla¢ komunikaty przypominajace o koniecznosci dotadowania
urzadzenia.

Dzieki OneHop mozna tatwo zamieni¢ zdjecia z Galerii z telefonu w tarcze zegarka na
urzadzeniu ubieralnym. Aby uzy¢ zdje¢ zapisanych w chmurze, nalezy je najpierw pobrac
przed przestaniem. W razie potrzeby mozna przesta¢ wiecej zdje¢. Potem wystarczy stuka¢ w
ekran gtowny urzadzenia, aby przetaczac sie miedzy zdjeciami i korzystac z wielu
spersonalizowanych tarcz zegarka.
- Zanim zaczniesz korzystac z tej funkcji, zaktualizuj aplikacje Zdrowie Huawei do
najnowszej wersji i upewnij sie, ze urzadzenie ubieralne jest potaczone z telefonem.

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

1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia >
Wspoétpraca miedzy urzagdzeniami > NFC i wtacz NFC.

2 Przytrzymaj palcem ekran gtéwny zegarka i dotknij pozycji Galeria.

3 W telefonie wtacz funkcje NFC, otwérz aplikacje Galeria, wybierz zdjecie i przytdz obszar
NFC na spodzie telefonu do tarczy zegarka.

4 Po zakonhczeniu przesytania zdjecie stanie sie tarcza zegarka.
Aby zmienic styl tarczy zegarka, otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu
szczegbtow urzadzenia, wybierz kolejno Moje tarcze zegarka > Galeria i dokoncz
ustawienia.

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.

Ustawianie tarcz zegarka z Galerii

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

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

przekazywania. Na zakonczenie dotknij ikony w prawym gérnym rogu ekranu.
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Vv

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

rogu, aby zakonczy¢ przekazywanie.

4 Na ekranie Galeria mozna wybra¢ nastepujace ustawienia:
Kolor, Styl, Czcionka, Pozycja zegara, Kolor czasu 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 zmienia¢
na inny obraz za kazdym razem, gdy podniesiesz nadgarstek. Kiedy ten przetacznik jest
wytaczony, podniesienie nadgarstka powoduje wyswietlenie tylko ostatnio
wyswietlanego obrazu. Aby go zmieni¢, trzeba bedzie dotkna¢ ekranu.

5 Dotknij pozycji Zapisz. 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 rozni sie w zaleznosci od wersji funkcji. Sprawdz rzeczywisty interfejs na
swoim urzadzeniu.

Ustawianie tarczy zegarka wideo

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

- Ta funkcja jest niedostepna, kiedy zegarek jest w trybie oszczedzania energii.

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegotéw urzadzenia i wybierz
kolejno Moje tarcze zegarka > Video, aby przejs¢ do ekranu ustawienh tarczy zegarka
wideo.

2 Dotknij pozycji +, wybierz metode przesytania, nagraj nowy film lub wybierz film do

Vv

przestania i dotknij symbolu . Mozna tez wybrac wczesniej zainstalowana tarcze

zegarka wideo.

3 Dotknij pozycji Zapisz. Urzadzenie zostanie przetaczone na nowo ustawiona tarcze
zegarka wideo. Mozna przesta¢ wiecej filméw, a nastepnie wystarczy dotyka¢ ekranu
gtbwnego urzadzenia, aby przetaczac filmy.

Mozna takze dostosowac ustawienia Styl, Uktad i Widzety, a nastepnie dotkna¢ przycisku
Zapisz.

Mozna zabezpieczy¢ urzadzenie kodem PIN, aby lepiej chroni¢ prywatnos¢. Nastepnie
urzadzenie bedzie sie automatycznie blokowa¢ po zdjeciu lub wytaczeniu ekranu i konieczne
bedzie wprowadzenie kodu PIN, aby odblokowa¢ urzadzenie i uzyska¢ dostep do ekranu
gtownego zegarka. Dopdki urzadzenie pozostaje zatozone, jego ekran nie bedzie blokowany.
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Witaczenie kodu PIN
Przeciagnij w dét po ekranie gtdbwnym urzadzenia, aby wyswietli¢ menu skrétéw, wybierz

kolejno opcje Ustawienia > Kod blokady > Ustaw kod PIN, a nastepnie postepuj zgodnie z
instrukcjami ekranowymi, aby ustawi¢ szesciocyfrowy kod PIN.

- 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 bezpieczenistwo swojego kodu PIN. Jesli go zapomnisz, konieczne bedzie
przywrécenie ustawien fabrycznych urzadzenia.

Zmiana kodu PIN

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

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

W zegarku przejdz do listy aplikacji, dotknij pozycji Cwiczenia 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 sg 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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Zarzadzanie trasami ¢wiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

1 Eksportowanie trasy

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

b Wybierz metode eksportu i dotknij pozycji Zapisz.

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

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

Synchronizowanie tras éwiczen z urzadzeniem ubieralnym

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

szczeg6tow trasy dotknij pozycji Cow prawym gérnym rogu i wybierz Wyslij na
urzadzenie ubieralne, aby zaimportowac¢ trase do zegarka.

2 W urzadzeniu ubieralnym otwérz liste aplikacji, dotknij pozycji Cwiczenia, przeciagnij w
gore lub w dét na ekranie, aby wybra¢ obstugiwany tryb ¢wiczen, a nastepnie dotknij
pozycji - z prawej strony. Na ekranie ustawien dotknij pozycji Trasy, wybierz trase
docelowa i wtacz nawigacje podczas ¢wiczeh. Nastepnie mozesz wykonywac instrukcje
ekranowe, by skierowac sie do miejsca docelowego z pomoca nawigacji.

Ustawienia moc wibracji

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

2 Wybierz odpowiednia moc wibracji: Silne, Stabe lub Brak.
Ustawienia dzwonka potaczenia przychodzacego

1 Nacisénij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji urzadzenia, i wybierz kolejno
Ustawienia > Dzwiek i wibracje > Dzwonek.

2 Przeciagnij w gére lub w dét na ekranie i wybierz dzwonek.
Ustawienia wyciszania

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

2 Wiacz lub wytacz Wycisz, zaleznie od potrzeb.
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Sygnaty haptyczne koronki

1 Nacisnij gorny przycisk, aby przej$¢ do listy aplikacji urzadzenia, i wybierz kolejno
Ustawienia > Dzwiek i wibracje.

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

Inne ustawienia gtosnosci

1 Nacisénij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji urzadzenia, i wybierz kolejno
Ustawienia > Dzwiek i wibracje.

2 Mozna ustawi¢ gtosnos$é dzwonkéw (dla potaczen przychodzacych, wiadomosci i
powiadomien), budzika, odtwarzania muzyki i multimediow, gtosu podczas rozmowy,
funkcji Al Voice oraz nadawania podczas ¢wiczen.

Ta funkcja jest dostepna tylko na niektérych rynkach.

Witaczanie funkcji ScreenReader
Funkcja ScreenReader umozliwia urzadzeniu automatyczne odczytywanie tresci, z ktorych

korzystasz, gdy wyswietlanie ekranu urzadzenia jest dla Ciebie niewygodne.

1 Przejdz do listy aplikacji w zegarku i wybierz kolejno Ustawienia > Utatwienia dostepu >
ScreenReader. Aby lepiej zrozumiec i korzystac z funkcji ScreenReader, przeczytaj ponizsze
informacje pomocy przed jej wtaczeniem.

2 Wtacz ScreenReader, przeczytaj ostrzezenie o ryzyku, wybierz Rozumiem ryzyko i chce
kontynuowad, a nastepnie dotknij Wtacz.

Funkcja ScreenReader jest dostepna w niektérych jezykach.

Wiecej ustawien funkcji ScreenReader

Przejdz do listy aplikacji w zegarku i wybierz kolejno Ustawienia > Utatwienia dostepu >
ScreenReader > Wiecej ustawien, aby ustawic:

Przetwarzanie tekstu na mowe: Mozesz pobrac pakiet gtosowy w wybranym jezyku, aby
stuchac tekstu.
Jezyk funkcji Przetwarzanie tekstu na mowe musi pasowac do zegarka.

Ustawienia potaczen gtosowych: Mozna dostosowac gtosnos¢, czestotliwosS¢ mowy i
wysokos¢ dzwieku.

Ustawienia inwersji kolorow

Przejdz do listy aplikacji zegarka, wybierz kolejno Ustawienia > Utatwienia dostepu i wtacz
Inwersja koloréw.
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Wiecej
Dzwiek i wibracje
Wejdz do listy aplikacji zegarka i wybierz kolejno Ustawienia > Utatwienia dostepu >
Dzwiek i wibracje, aby ustawi¢ gtosnos¢ i site wibracji dla réznych funkcji zgodnie z
wymaganiami. Mozesz réwniez wtaczy¢ Sygnaty haptyczne koronki, a poczujesz drgania
zwrotne przy kazdym obrocie koronki zegarka.

W zegarku
Przed aktualizacja upewnij sie, ze zegarek ma potaczenie z Internetem.

1 Nacisnij gorny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz opcje Ustawienia.

2 Dotknij nazwy urzadzenia (na przyktad HUAWEI WATCH XXX), aby przejé¢ na ekran
Informacje.

3 Wybierz Sprawdz aktualizacje i wykonaj instrukcje ekranowe w celu ukonczenia
aktualizacji.
W telefonie
Opcja Aktualizacja oprogramowania uktadowego jest niedostepna w przypadku
iPhone'éw, co oznacza, ze iPhone'y nie umozliwiaja aktualizacji.
Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczeg6tow urzadzenia i wybierz
Aktualizacja oprogramowania uktadowego. Telefon sprawdzi dostepnos¢ aktualizacji.
Nastepnie wykonaj instrukcje ekranowe, aby zaktualizowa¢ zegarek.

W zegarku
1 Nacisénij gorny przycisk zegarka, aby przejs¢ do listy aplikacji, i wybierz opcje Ustawienia.

2 Dotknij nazwy urzadzenia (na przyktad HUAWEI WATCH XXX), aby przej$¢ na ekran
Informacje.
Na tym ekranie mozna znalez¢ opcje Nazwa modelu, Numer modelu, Wersja
oprogramowania, Numer seryjny, Adres Bluetooth i IMEI dla zegarka.

W telefonie

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtow urzadzenia i dotknij
Informacje o urzadzeniu, aby znalez¢ Nazwa, Model, Numer seryjny oraz Adres MAC
zegarka.
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