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Przyciski i gesty na ekranie

Zegarek jest wyposazony w kolorowy ekran dotykowy, ktéry btyskawicznie reaguje na
dotkniecia i umozliwia przecigganie palcem w réznych kierunkach.

Gorny przycisk

Czynnos¢ Funkcja
Pojedyncze - Wybudzenie wytaczonego ekranu zegarka.
hacisnigcie . Uzyskanie dostepu do ekranu listy aplikacji z ekranu gtéwnego.

- Powrét do ekranu gtéwnego.

Nacisniecie i - Wtaczenie wytaczonego zegarka.

przytrzymanie |, yzyskanie dostepu do ekranu ponownego uruchamiania / wytaczania,

gdy zegarek jest wtaczony.

Dolny przycisk

Czyn | Funkcja Uwagi
nos¢

Pojed |aplikacja Cwiczenia jest |Istnieja pewne wyjatki, takie jak potaczenia i ¢éwiczenia.
yncze |domyslnie otwarta.

naci$ |Uzyskanie dostepu do
niecie |dostosowanej funkgiji.

Naci$ |Wybudzenie asystenta |Asystent gtosowy jest obstugiwany tylko w niektorych
niecie |gtosowego. krajach/regionach.

i
przytr
zyma
nie

Gesty

Czynnos¢ Funkcja

Dotkniecie Wybor i potwierdzenie.

Dotkniecie i przytrzymanie ekranu gtdwnego |Zmienianie tarczy zegarka.

Przeciagniecie palcem w gére na ekranie Wyswietlenie powiadomien.

gtdbwnym
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Czynnos¢ Funkcja
Przeciagniecie palcem w dét na ekranie Wyswietlenie menu skrotéw.
gtdbwnym

Przeciagniecie palcem w lewo lub w prawo  |Wyswietlenie kart funkcji zegarka.

Przeciagniecie palcem w prawo Powrét do poprzedniego ekranu.

Wybudzanie ekranu
- Nacisnij gérny przycisk.
- Unies$ nadgarstek lub obr6¢ go do wewnatrz.
- Aby wyswietli¢ menu skrétow, przeciagnij palcem w dét na ekranie gtdwnym. Wtacz opcje
Pokaz godzine, aby ekran pozostat wtaczony przez pie¢ minut.
- uzytkownicy systemu HarmonyOS/Android moga wtaczac¢ lub wytaczac opcje Pokaz
godzine w obszarze Ustawienia urzgdzenia w aplikacji Zdrowie Huawei.

- uzytkownicy systemu iOS moga wtaczac lub wytaczac opcje Pokaz godzine w obszarze
Ustawienia urzadzenia na ekranie szczeg6téw urzadzenia w aplikacji Zdrowie Huawei.

Wytaczanie ekranu

- Opusc¢ nadgarstek lub obr6¢ go na zewnatrz albo zakryj ekran tarczy zegarka dtonia.

- Po wybudzeniu ekranu nie wykonuj przez okreslony czas zadnych czynnosci, takich jak

naciskanie przycisku lub unoszenie nadgarstka.

Nacisnij gorny przycisk w celu uzyskania dostepu do ekranu listy aplikacji i wybierz
kolejno Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢, aby ustawic¢ czas, przez jaki ekran ma
pozostac wtaczony.
Nie mozesz wytaczy¢ ekranu przez zakrycie dtonig ekranu tarczy zegarka w trybie
czuwania.

Wtaczanie

- Nacisnij i przytrzymaj przycisk gérny.

- Nataduj urzadzenie.

Wytaczanie

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

- Nacisnij przycisk gorny i wybierz kolejno Ustawienia > System > Wytacz.

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

Pierwsze parowanie

1 Zainstaluj aplikacje Zdrowie Huawei (“047).
Jesli aplikacja jest juz zainstalowana, zaktualizuj ja do jej najnowszej wersji.
Jesli nie, pobierz ja i zainstaluj ze sklepu z aplikacjami na telefonie. Mozesz tez
zeskanowac ponizszy kod QR, aby pobrac i zainstalowac¢ aplikacje.

2 Otworz aplikacje Zdrowie Huawei i wybierz kolejno Ja > Zaloguj sie do ID HUAWEI. Jedli
nie masz konta ID HUAWEI, zarejestruj sie w celu jego uzyskania.

3 Wiacz urzadzenie ubieralne, wybierz jezyk i rozpocznij parowanie.
Telefony HUAWEI / telefony z systemem Android inne niz HUAWEI

a Umies¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei

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

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

b Gdy zostanie wyswietlone wyskakujace okienko aplikacji Zdrowie Huawei z
zadaniem parowania Bluetooth, dotknij pozycji Zezwal.

C Gdy na ekranie urzadzenia ubieralnego zostanie wyswietlone zadanie parowania,
dotknij symbolu v i wykonaj instrukcje ekranowe na telefonie, aby ukonczy¢
parowanie.

Telefony iPhone

a Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth na telefonie i wybierz urzadzenie
ubieralne, z ktérym chcesz przeprowadzi¢ parowanie, z listy urzadzen. Gdy na
urzadzeniu ubieralnym zostanie wyswietlone zadanie parowania, dotknij symbolu V.

b Umies¢ urzadzenie ubieralne w poblizu telefonu. Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei

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

Mozesz tez dotknac pozycji Skanuj, aby zeskanowa¢ kod QR wyswietlany na
urzadzeniu ubieralnym w celu zainicjowania parowania.
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C Gdy zostanie wyswietlone wyskakujace okienko aplikacji Zdrowie Huawei z
zadaniem parowania Bluetooth, dotknij pozycji Paruj. Aby sparowac urzadzenie

ubieralne z telefonem, wykonaj instrukcje ekranowe.

taczenie z nowym telefonem

Wybierz kolejno Ustawienia > System i aktualizacje > Roztacz (@) na urzadzeniu

ubieralnym, dotknij symbolu v i wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ parowanie.

) Ze wzgledu na ochrone prywatnosci w niektérych sytuacjach (w zaleznosci od monitu na

urzadzeniu) bedzie konieczne przywrécenie urzadzenia ubieralnego do jego ustawien

fabrycznych podczas taczenia go z nowym telefonem. Przywrocenie ustawien fabrycznych

urzadzenia ubieralnego spowoduje wyczyszczenie wszystkich zapisanych na nim danych.

Wykonujac te operacje, zachowaj ostroznosc¢.

Wprowadzenie do ikon

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

Menu 1. poziomu
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Menu 2. poziomu

Wprowadzenie

Kroki

Aktywnos¢

Liczba godzin aktywnosci

O

Stan potaczenia Bluetooth

Brak potaczenia Bluetooth z
telefonem oraz brak
potaczenia z aplikacja Zdrowie
Huawei

.\

Nawigzano potaczenie
Bluetooth z telefonem oraz
nawigzano potaczenie z
aplikacja Zdrowie Huawei

Nawigzano potaczenie
Bluetooth z telefonem, ale
brak potaczenia z aplikacja

Zdrowie Huawei

tadowanie

tadowanie

1 Podtacz podstawke do tadowania do zasilacza, a nastepnie podtacz zasilacz do zrédta

zasilania.

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

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

© . Do tadowania zegarka zalecamy uzywanie zasilacza Huawei, portu USB komputera
albo zasilacza firmy innej niz Huawei, ktory jest zgodny z wtasciwymi przepisami
regionalnymi lub krajowymi, a takze regionalnymi lub miedzynarodowymi normami
bezpieczenstwa. Inne tadowarki i baterie zewnetrzne, ktére nie spetniaja wtasciwych

norm bezpieczehstwa, moga powodowac problemy, takie jak wolne tadowanie lub

przegrzewanie. Korzystajac z nich, nalezy zachowac ostroznos¢. Zalecamy zakup

zasilacza Huawei w oficjalnym sklepie Huawei.

Port tadowania powinien by¢ suchy i czysty, aby zapobiec zwarciom i innym

zagrozeniom.
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Sprawdzanie poziomu natadowania baterii

Metoda 1: przeciagnij palcem w dét od géry ekranu gtéwnego, aby sprawdzi¢ poziom
natadowania baterii.

Metoda 2: podtacz zegarek do zasilania i sprawdz poziom natadowania baterii na ekranie
tadowania.

Metoda 3: sprawdz poziom natadowania baterii na tarczy zegarka obstugujacej wyswietlanie
poziomu natadowania baterii.

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

Upewnij sie, ze tylna pokrywa zegarka jest czysta i sucha oraz ze nie znajduja sie na niej inne
przedmioty. Zatéz zegarek tak, aby mozna go byto wygodnie nosic i aby jego obszar
monitorowania przylegat do nadgarstka. Nie naktadaj folii ochronnej na tyt zegarka. W tylnej
pokrywie zegarka znajduja sie czujniki odczytujace sygnaty z ludzkiego ciata. Jesli czujniki
zostang zablokowane, odczytywanie sygnatow bedzie niedoktadne lub niemozliwe, przez co
zegarek nie bedzie mogt doktadnie rejestrowac tetna, pomiaru SpO2 i danych dotyczacych
snu.

Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiardw, zatéz pasek w odlegtosci nie wiekszej niz szerokos¢
palca od kosci nadgarstka. Zadbaj, aby podczas ¢wiczen pasek byt odpowiednio ciasno
zatozony i prawidtowo zapiety.

Urzadzenie jest wykonane z materiatow, ktore sq bezpieczne w uzyciu. Jesli podczas
noszenia urzadzenia wystapi dyskomfort skéry, zdejmij je i skonsultuj sie z lekarzem.



Rozpoczynanie éwiczeh przy uzyciu zegarka
1 Przejdz do listy aplikacji i dotknij pozycji Cwiczenie.

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

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

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

- W przypadku zegarkéw obstugujacych nadawanie gtosowe nacisnij gorny przycisk,
aby wstrzymac ¢wiczenia, a nastepnie dostosuj gtosSnos¢ podczas ¢éwiczen.

Przeciagnij palcem w lewo lub w prawo na ekranie, aby przetaczyc sie miedzy
muzyka, wschodem/zachodem storica i innymi ekranami.

Rozpoczynanie ¢wiczen przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei
Aby rozpoczac¢ ¢wiczenia przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei, umiesc¢ i zegarek blisko siebie

w celu utrzymania potaczenia.

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

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

Po wtaczeniu funkcji Bieganie inteligentne mozesz sprawdzac w czasie rzeczywistym, jak duze
jest Twoje wyprzedzenie lub op6Znienie w stosunku do tempa docelowego podczas ¢wiczenia
na dworze.

1 Nacisnij gérny przycisk, aby uzyska¢ dostep do listy aplikacji, i dotknij pozycji Cwiczenia.
2 Dotknij ikony ustawieh na prawo od pozycji Bieg na dworze i witacz opcje Bieg. intel.
3 Dotknij pozycji Tempo doc., aby dostosowaé docelowe tempo biegania.

4 Wré¢ do listy aplikacji, dotknij pozycji Bieg na dworze, poczekaj na zakonczenie ustalania
lokalizacji GPS, a nastepnie dotknij ikony Bieg, aby rozpocza¢ rejestrowanie biegu.
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Urzadzenie udostepnia oparte na naukowych podstawach, spersonalizowane plany
treningowe, ktére mozna dostosowywac do swojego harmonogramu i wtasnych wymagan w
zakresie ¢wiczen. Urzadzenie umozliwia automatyczne dostosowywanie tygodniowego planu
treningowego na podstawie Twojego sposobu trenowania oraz tworzenie podsumowan
utatwiajacych terminowe konczenie plandw treningowych. Pozwala ono réwniez inteligentnie
sterowacé poziomem trudnosci kolejnych ¢wiczen na podstawie statusu treningu i Twojej
opinii.

Tworzenie planu biegowego

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Cwiczenia > Bieg na dworze lub Bieg na

biezni > Plan biegowy Al, dotknij pozycji Wiecej po prawej stronie, wybierz plan biegowy,
a nastepnie wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ tworzenie planu.

2 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Cwiczenia > Treningi i plany > Plan treningowy, aby wyswietli¢ plan biegowy. W
wybranym dniu dotknij ikony Cwiczenia, aby rozpocza¢ trening.

Konczenie planu biegowego:

Otworz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno €wiczenia > Plan, dotknij ikony ** w prawym
goérnym rogu, a nastepnie dotknij pozycji Zakoncz plan.

Inne ustawienia

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

Aby wyswietli¢ szczegbty planu, dotknij pozycji Wyswietl plan.

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

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

Przejdz do listy aplikacji na zegarku, dotknij pozycji Status éwiczen (&) i przeciagnij

palcem w gore na ekranie, aby wyswietli¢ dane, takie jak Wskaznik zdolnosci biegowych,

status regeneracji, obcigzenie treningowe i VO2Max. (Wskaznik zdolnosci biegowych jest

obstugiwany tylko przez okreSlone modele produktow, takie jak HUAWEI WATCH GT 3 i

HUAWEI Band 7).

- Wskaznik zdolnosci biegowych (Running Ability Index, RAI) to ztozony wskaznik
odzwierciedlajacy wytrzymatos¢ i umiejetnosci techniczne biegacza. Biegacze o wysokim
wskazniku RAI zazwyczaj lepiej wypadaja podczas zawodow.
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- Stan regeneracji odzwierciedla poziom regeneracji po zmeczeniu spowodowanym wptywem
sesji treningowej. Sesja treningowa o wyzszej intensywnosci bedzie wymaga¢ dtuzszego
Czasu regeneracji.

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

- VO2Max oznacza maksymalne pochtanianie tlenu mierzone w chwili, gdy organizm nie jest
w stanie wykonac kolejnego ruchu. Jest to istotny wskaznik wydajnosci tlenowej organizmu.

Urzadzenie nie wyswietli statusu ¢wiczen, jesli nie zostaty zgromadzone zadne wartosci
VO2Max.

Wyswietlanie rejestru éwiczen na urzadzeniu

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

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

Wyswietlanie rejestru ¢wiczen w aplikacji Zdrowie Huawei

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

Usuwanie rejestru ¢wiczen

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

Wybierz kolejno Ustawienia > Ustawienia éwiczen i wtacz funkcje Automatycznie
wykrywaj ¢wiczenia. Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie bedzie przypominac o rozpoczeciu
¢wiczenia w przypadku wykrycia zwiekszonej aktywnosci. Mozesz zignorowa¢ powiadomienie
lub rozpocza¢ wykonywanie odpowiedniego ¢wiczenia.

Obstugiwane typy ¢wiczenh zaleza od instrukgji ekranowych.

Urzadzenie automatycznie zidentyfikuje tryb ¢wiczen i przypomni o rozpoczeciu
¢wiczenia, jesli zostana spetnione wymagania w zakresie pozycji ciata i intensywnosci
wysitku przez okreslony czas.

- Jesli intensywnos¢ ¢wiczenia jest mniejsza niz wymagana w danym trybie przez
okreslony czas, na urzadzeniu zostanie wyswietlony komunikat wskazujacy zakohczenie
¢wiczenia. Mozesz zignorowac ten komunikat lub zakonczy¢ ¢wiczenie.
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Gdy rozpoczniesz ¢wiczenia na dworze i wtaczysz funkcje Trasa powrotna, zegarek bedzie
rejestrowat przebyta trase i zapewniat ustugi nawigacyjne. Po dotarciu do miejsca
docelowego mozna uzyc¢ tej funkgji, aby dowiedziec sie, jak wréci¢ do miejsca, ktore byto na
trasie lub z ktérego sie przybyto.

Na zegarku przejdz do listy aplikacji, przeciagaj palcem po ekranie, az znajdziesz pozycje
Cwiczenia, i dotknij jej. Rozpocznij sesje ¢wiczen indywidualnych na dworze. Przeciagnij
palcem na ekranie i wybierz opcje Trasa powrotna lub Linia prosta, aby powréci¢ do miejsca
poczatkowego. Jesli na ekranie nie ma opcji Trasa powrotna lub Linia prosta, dotknij ekranu,
aby ja wyswietlic.

Importowanie trasy z aplikacji Zdrowie Huawei

1 Eksportowanie trasy.

a Na ekranie Wyniki éwiczen w aplikacji Zdrowie Huawei otwérz jeden z wynikéw
¢wiczen, dotknij ikony Trasa po prawej stronie i wybierz pozycje Eksportuj trase.

b Nastepnie dotknij pozycji Zapisz, aby zapisa¢ trase na telefonie.

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

3 Wyswietlanie lub usuwanie zapisanego pliku trasy.
Wybierz kolejno Ja > Moja trasa, a nastepnie wybierz plik trasy, ktéry chcesz wyswietli¢
lub usunad.

Udostepnianie trasy na urzadzeniu ubieralnym

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

2 Na urzadzeniu ubieralnym wybierz polecenie Trasy dla okreslonego rodzaju ¢éwiczeh
obstugujacego te funkcje, a nastepnie wskaz trase docelowq, aby rozpocza¢ nawigacje. Po
wykonaniu tych czynnosci mozesz sie kierowa¢ do miejsca docelowego zgodnie z tymi
komunikatami.
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Ciagte monitorowanie tetna jest domyslnie wtaczone, co umozliwia wyswietlanie krzywej

tetna. Jesli ta funkcja jest wytaczona, moze by¢ wyswietlany wynik tylko jednego pomiaru.
Aby zapewni¢ wieksza precyzje pomiaru tetna, zatéz prawidtowo urzadzenie i upewnij sie,
ze pasek jest zapiety. Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do nadgarstka podczas
¢wiczen. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez zadnych
przeszkdd ze skora.

Pojedynczy pomiar tetna

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

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

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

Ciagte monitorowanie tetna

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

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

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

Pomiar tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca na minute mierzona, gdy jeste$ w bezruchu,
odpoczywasz i nie $pisz. Jest to wazny wskaznik kondycji serca. Najlepiej mierzy¢ tetno
spoczynkowe rano, od razu po przebudzeniu.
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Dbanie o zdrowie
Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegdtéw urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna. Urzadzenie automatycznie zmierzy tetno spoczynkowe.

Dane dotyczace tetna spoczynkowego na urzadzeniu sa czyszczone automatycznie o
pétnocy.
- Automatyczny pomiar tetna spoczynkowego nie zawsze jest wykonywany o optymalnej

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

Ostrzezenia o tetnie
Ostrzezenie o wysokim tetnie

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

Ostrzezenie o niskim tetnie

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

Pomiar tetna podczas ¢wiczen

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

- Aby wybrac sposdb obliczania stref tetna, otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, wybierz
kolejno Ja > Ustawienia > Ustawienia ¢wiczen > Ustawienia zwigzane z tetnem podczas
¢wiczen i dla pozycji Spos6b obliczenia ustaw opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, Wartos¢ procentowa HRR lub Wartos¢ procentowa LTHR w przypadku biegania
albo Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna lub Wartos¢ procentowa HRR w
przypadku innych trybow ¢wiczen.
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- Jesli jako sposdb obliczenia wybierzesz opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, strefa tetna dla r6znych rodzajéw ¢wiczeh (Ekstremalne, Anaerobowe,
Aerobowe, Spalanie tkanki ttuszczowej i Rozgrzewka) bedzie obliczana na podstawie
maksymalnego tetna (domyslnie ,220 minus Twoj wiek”).
- Jesli jako sposdb obliczenia wybierzesz opcje Wartos¢ procentowa HRR, interwat
tetna dla réznych rodzajow ¢wiczen (Zaawansowany anaerobowy, Podstawowy
anaerobowy, Kwas mlekowy, Zaawansowany aerobowy i Podstawowy aerobowy)

bedzie obliczany na podstawie rezerwy tetna (,tetno maksymalne minus tetno w
stanie spoczynku”).

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

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

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

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

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

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

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

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

Rejestrowanie danych dotyczacych snu na urzadzeniu ubieralnym

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

- Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, otworz ekran szczegotow urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > HUAWEI TruSleep™ i wtacz funkcje HUAWEI

TruSleep™. Wtaczenie tej funkcji umozliwia urzadzeniu precyzyjne rozpoznanie momentu 13
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zasniecia i obudzenia sie, fazy snu gtebokiego i lekkiego oraz snu REM. Aplikacja moze
nastepnie wykonac analize snu, aby poméc Ci zrozumie¢ wzorce Twojego snu, i udostepnia
sugestie utatwiajace poprawe jakosci snu.

- Jesli nie wtaczono funkcji HUAWEI TruSleep™, urzadzenie bedzie Sledzi¢ sen przy uzyciu

zwyktej metody. Jesli bedziesz nosi¢ urzadzenie podczas snu, bedzie ono rozpoznawacd
poszczegdblne etapy snu oraz rejestrowac godziny zasniecia i zbudzenia, przejscia w faze snu
gtebokiego lub ptytkiego oraz zakonczenia z tych faz, a nastepnie synchronizowac¢ dane z
aplikacja Zdrowie Huawei.

Wyswietlanie danych dotyczacych snu

- Otworz aplikacje Sen na urzadzeniu ubieralnym, aby wyswietli¢ najnowszy rekord snu w

nocy i danych drzemki.

- Dotknij karty Sen na ekranie Zdrowie w aplikacji Zdrowie Huawei, aby wyswietli¢ dane

dotyczace snu z dnia, tygodnia, miesiaca i roku.

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

- W celu zapewnienia doktadnos$ci pomiaru SpO2 zatéz prawidtowo urzadzenie ubieralne
i ciasno zapnij pasek. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez
zadnych przeszkod ze skoéra.

Pojedynczy pomiar SpO2

1
2

3

4

Sprawdz, czy urzadzenie ubieralne jest zatozone prawidtowo, i nie ruszaj reka.

Nacisnij gorny przycisk, aby przejs¢ do listy aplikacji, przeciagnij palcem na ekranie i
dotknij pozycji SpO2.

W przypadku niektérych produktédw dotknij pozycji Pomiar. Nalezy zwr6ci¢ uwage na
rzeczywiste cechy produktu.

Podczas przeprowadzania pomiaru SpO2 pozostan w bezruchu z ekranem skierowanym
do gory.

Automatyczny pomiar SpO2

1

Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, otworz ekran ustawien urzadzenia, dotknij pozycji
Monitorowanie stanu zdrowia, a nastepnie wtacz opcje Automatyczny pomiar SpO2.
Urzadzenie bedzie automatycznie mierzy¢ i zapisywac poziom SpO2, gdy wykryje, ze
pozostajesz w bezruchu.

Dotknij opcji Alert o niskim Sp0O2, aby ustawi¢ dolny limit SpO2, ktérego przekroczenie
ma powodowac wygenerowanie alertu (pod warunkiem, ze nie bedziesz spac).
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Pomiar poziomu stresu

Podczas pomiaru stresu trzeba mie¢ prawidtowo zatozony zegarek i pozostawac w bezruchu.

Zegarek nie bedzie mierzyt poziomu stresu podczas ¢wiczeh oraz w sytuacji, gdy zbyt czesto

ruszasz nadgarstkiem.

- Pojedynczy pomiar stresu:
Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij karty Stres i dotknij pozycji Pomiar stresu, aby
zaczaC pojedynczy pomiar stresu. Uzywajac funkcji pomiaru stresu po raz pierwszy, wykonaj
instrukcje ekranowe w aplikacji Zdrowie Huawei, aby skalibrowa¢ poziom stresu.

- Okresowe pomiary stresu:
Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia, dotknij nazwy urzadzenia,
wybierz kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Automatyczny pomiar poziomu stresu,
wtacz przetacznik funkcji Automatyczny pomiar poziomu stresu, a nastepnie wykonaj
instrukcje ekranowe, aby skalibrowaé¢ poziom stresu. Okresowe pomiary stresu beda
uruchamiane automatycznie, gdy bedziesz prawidtowo nosi¢ zegarek.

Wyswietlanie danych dotyczacych stresu

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

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

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

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu ustawien urzadzenia, dotknij pozycji
Monitorowanie stanu zdrowia, a nastepnie wtacz opcje Przypomnienie o aktywnosci.
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- Jesli wtaczono funkcje Nie przeszkadzac na urzadzeniu, nie zawibruje ono w celu

przypomnienia o ruchu.

- Urzadzenie nie bedzie wibrowa¢, gdy wykryje, ze $pisz.

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

Na podstawie danych o miesigczkach urzadzenie umozliwia przewidywanie kolejnego

miesigczkowania i dni ptodnych.
- Metoda 1.

1

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Kalendarz cyklu i nadaj odpowiednie
uprawnienia. Jesli nie mozesz znalez¢ karty Kalendarz cyklu na ekranie gtownym,
dotknij opcji Edytuj na ekranie gtéwnym, aby dodac te karte do ekranu gtéwnego.

Nacisnij przycisk boczny na ekranie gtownym zegarka, dotknij pozycji Kalendarz cyklu, a
nastepnie dotknij ikony , aby ustawi¢ poczatek i koniec swoich miesigczek. Gdy

skonczysz, urzadzenie okresli przewidywana date nastepnej miesigczki na podstawie
wprowadzonych danych.

. Metoda 2.

1

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Kalendarz cyklu i nadaj odpowiednie
uprawnienia. Jesli nie mozesz znalez¢ karty Kalendarz cyklu na ekranie gtownym,
dotknij opcji Edytuj na ekranie gtéwnym, aby dodac te karte do ekranu gtéwnego.

Dotknij pozycji Zarejestruj miesigczke na ekranie Kalendarz cyklu. Aby zarejestrowac
czas trwania miesiagczki, mozesz wybrac pozycje Poczatek miesiaczki lub pozycje Koniec
miesigczki? dla konkretnych dat. Mozesz takze zarejestrowac swoj stan zdrowia,
korzystajac z opcji Zarejestruj objawy.

Dotknij ikony * w prawym dolnym rogu, wybierz pozycje Przypomnienia na
urzadzeniu ubieralnym, a nastepnie wtacz wszystkie przetaczniki przypomnienh.
Urzadzenie bedzie wysyta¢ przypomnienia o rozpoczeciu i zakonczeniu miesigczki oraz
dni ptodnych.

Mozesz takze wybrac pozycje Edytuj miesigczke, aby ustawi¢ wartosci Dtugos¢ miesigczki
i Dtugos¢ cyklu.

- Gdy parowane s3 telefony/tablety z systemem iOS, funkcja Kalendarz cyklu nie jest
obstugiwana, jesli nie jest wyswietlana karta dla nie;j.
Dotknij pozycji Rejestry, aby wyswietli¢ lub zmodyfikowac¢ dane dotyczace miesigczki.
Przewidywana miesiaczka jest oznaczona linig kropkowana.
Na dzien przed przewidywanym poczatkiem cyklu miesigczkowego przed godzina
8:00 na urzadzeniu pojawi sie odpowiednie przypomnienie. Pozostate przypomnienia
pojawia sie w dniu rozpoczecia o godzinie 8:00.
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Element TriRing w rejestrze aktywnosci na zegarku zawiera trzy rodzaje danych: kroki,
aktywnos$¢ o umiarkowanej i duzej intensywnosci oraz godziny aktywnosci.

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

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

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

Aplikacja Zdrowie Huawei udostepnia funkcje Zdrowe zycie, ktéra pomaga w wyrabianiu
zdrowych nawykéw i pozwala cieszy¢ sie nowym, zdrowym zyciem.

. Ze wzgledu na odmiennos¢ uwarunkowan fizycznych kazdej osoby sugestie dotyczace
zdrowia przedstawiane przez funkcje Zdrowe zycie, szczegdblnie dotyczace aktywnosci
fizycznej, moga nie mie¢ zastosowania do niektérych uzytkownikéw i moga nie dawac
pozadanych efektow. Jesli podczas aktywnosci lub ¢wiczen Zle sie poczujesz, przerwij je
i odpocznij lub niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.

- Sugestie dotyczace zdrowia prezentowane przez funkcje Zdrowe zycie maja wytacznie
charakter pogladowy. To Ty ponosisz wszelkie ryzyko i odpowiadasz za wszelkie szkody
oraz zobowiazania wynikajace z uczestnictwa w jakichkolwiek aktywnosciach lub
¢wiczeniach.

Witaczanie funkcji Zdrowe zycie

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

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

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

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

Wyswietlanie stanu realizacji zadan

- Otworz liste aplikacji urzadzenia i wybierz pozycje Zdrowe zycie, aby wyswietli¢ stan
realizacji okreslonego zadania.

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

Przypomnienia

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

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

Raport tygodniowy i udostepnianie

Wyswietlanie raportu tygodniowego: na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony * + w prawym
gérnym rogu i wybierz opcje Raport tygodniowy w celu wyswietlenia szczegétéw raportu.

Udostepnianie: na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony Lo w prawym gérnym rogu, aby
udostepnic¢ raport lub zapisa¢ go na urzadzeniu.

- Wprowadzenie do zadania meldowanego Codzienny usmiech:

1 Na ekranie Zdrowe zycie wybierz pozycje Codzienny usmiech.

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

Wytaczanie ustugi

Na ekranie Zdrowe zycie dotknij ikony cew prawym gérnym rogu i wybierz kolejno
Informacje > Wytacz ustuge. Spowoduje to zresetowanie ustugi Zdrowe zycie i
pozostawienie tylko trzech zadan podstawowych.
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Ekran funkcji HUAWEI Assistant:-TODAY pozwala wygodnie sprawdzaé prognoze pogody i
wyswietla¢ wiadomosci z aplikacji Kalendarz.

Witaczanie i wytaczanie funkcji HUAWEI Assistant-TODAY

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

Centrum sterowania audio

Do sterowania odtwarzaniem muzyki na telefonie i zegarku mozna uzywac¢ karty Muzyka

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

odtwarzaniem muzyki na telefonie, nalezy sparowac zegarek z aplikacja Zdrowie Huawei.
Gdy na telefonie jest odtwarzana muzyka, ta funkcja jest obstugiwana, jesli muzyka jest
wyswietlana na ekranie HUAWEI Assistant-TODAY. W przeciwnym razie ta funkcja nie jest
obstugiwana.

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

Instalowanie aplikacji

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

2 Na liscie Aplikacje wybierz aplikacje, ktérej chcesz uzy¢, a nastepnie dotknij pozycji
Zainstaluj. Zainstalowana aplikacja bedzie wyswietlana na liscie aplikacji na urzadzeniu.

Korzystanie z aplikacji

Przeciagnij palcem w gére i w dét na liscie aplikacji na urzadzeniu, wybierz aplikacje i
wykonaj instrukcje ekranowe, aby z niej skorzystac.
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Niektorych aplikacji mozna uzywac tylko wtedy, gdy urzadzenie i telefon sa potaczone.
Jesli na urzadzeniu zostanie wyswietlony komunikat dotyczacy zainstalowania aplikacji
na telefonie, oznacza to, ze do korzystania z tej aplikacji jest wymagany telefon.

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

Aktualizowanie aplikacji

1

2

3

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

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

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

Odinstalowywanie aplikacji

- Odinstaluj aplikacje w ramach aplikacji Zdrowie Huawei na telefonie.

1

2

3

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

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

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

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

przytrzymaj, aby ja odinstalowac.

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

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

- Jesli aplikacja innej firmy nie dziata po dodaniu jej do listy chronionych aplikacji
uruchomionych w tle, odinstaluj ja i zainstaluj ponownie, a nastepnie sprébuj jeszcze
raz.
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Po potaczeniu aplikacji Zdrowie Huawei z urzadzeniem i wtaczeniu powiadomien o
wiadomosciach wiadomosci wypychane do paska stanu wyswietlanego przez telefon/tablet
moga by¢ synchronizowane z urzadzeniem.

Wtaczanie powiadomien o wiadomosciach

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

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

Aby wyswietli¢ aplikacje, od ktérych mozna odbiera¢ powiadomienia, przejdz do obszaru
Aplikacje.
Wyswietlanie nieprzeczytanych wiadomosci

Urzadzenie zawibruje, aby powiadomi¢ Cie, gdy telefon/tablet wypchnie nowe wiadomosci z
paska stanu.

Na urzadzeniu mozna wyswietli¢ nieprzeczytane wiadomosci. Aby je wyswietli¢, przeciagnij
palcem w gore na ekranie gtéwnym w celu przejscia do centrum nieprzeczytanych
wiadomosci.

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

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

Dostosowywanie szybkich odpowiedzi

- Jesli karta Szybkie odpowiedzi nie jest widoczna, urzadzenie nie obstuguje tej funkg;ji.
- Ta funkcja nie jest obstugiwana na telefonach iPhone ani tabletach iPad.
Szybka odpowiedZ mozna dostosowac w nastepujacy sposéb:

1 Gdy urzadzenie pomyslnie nawiaze potaczenie z aplikacja Zdrowie Huawei, przejdz do
ekranu szczegétéw urzadzenia i dotknij karty Szybkie odpowiedzi.

2 Mozesz dotkna¢ pozycji Dodaj odpowiedz, aby doda¢ odpowiedz, dotkna¢ dodanej

odpowiedzi, aby ja edytowad, oraz dotknac ikony obok odpowiedzi, aby jg usunac.

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

usunad, i dotknij ikony 6 aby usuna¢ wiadomosc.
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- Dotknij ikony 6 na dole listy wiadomosci, aby wyczysci¢ wszystkie nieprzeczytane
wiadomosci.

Ustawianie ulubionych kontaktow

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, przejdz do ekranu szczegétdéw urzadzenia i wybierz
opcje Ulubione kontakty.
2 Na ekranie Ulubione kontakty:
Dotknij pozycji Dodaj, aby wyswietli¢ liste kontaktow, ktore przechowuje , a nastepnie
wybierz kontakty, ktore chcesz dodac.
Dotknij ulubiony kontakt i przytrzymaj go, aby go przeciagnac i przeniesc.
Dotknij pozycji Usun, aby usuna¢ dodany kontakt.

3 Dotknij pozycji Ulubione kontakty na liscie aplikacji urzadzenia i dotknij kontaktu, aby
nawigzac potaczenie z urzadzenia.

Odrzucanie i odbieranie przychodzacych potaczen telefonicznych

W razie nadejscia potaczenia przychodzacego zegarek przypomni o tym i wyswietli numer lub

nazwe kontaktu osoby dzwoniacej. Mozesz wtedy odebrac lub odrzuci¢ potaczenie.

- Nacisnij goérny przycisk, aby wytaczy¢ wibracje urzadzenia informujace o potaczeniu
przychodzacym.

- Aby zakonczy¢ potaczenie, dotknij ikony Zakoncz na ekranie lub nacisnij gorny przycisk na
zegarku i go przytrzymaij.

Wysytanie odpowiedzi na potaczenia przychodzace na zegarku za pomoca funkcji
Szybka wiadomos¢
Gdy otrzymujesz potaczenie przychodzace, dotknij ikony Wiadomos$¢ z prawej strony i wybierz
szybka odpowiedz z listy Odpowiedz tekstem, aby odpowiedzie¢ osobie dzwoniace;.
Nie mozna wysyta¢ odpowiedzi na numery telefonow stacjonarnych. Zalezy to od biezacej
sytuacji.

Wyswietlanie rejestrow potaczen

- Wyswietlanie rejestrow potaczen:
Nacisnij przycisk boczny na urzadzeniu, aby uzyskac dostep do listy aplikacji, przeciagaj
palcem w gore lub w dét, az znajdziesz pozycje Rejestr potaczen, a nastepnie dotknij jej,
aby wyswietli¢ rejestry potaczen na urzadzeniu (obejmujace potaczenia przychodzace,
wychodzace i nieodebrane).

- Oddzwanianie:
Jesli urzadzenie i sparowano, dotknij wybranego zarejestrowanego potaczenia, aby
oddzwonic.
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Usuwanie rejestrow potaczen:

Przeciagnij palcem do dotu ekranu i dotknij ikony 6, aby wyczysci¢ wszystkie rejestry
potaczen.

Dodawanie muzyki do zegarka

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

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

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei i przejdz do ekranu szczegétéw urzadzenia.

Wybierz kolejno Muzyka > Zarzadzaj utworami > Dodaj utwory i wybierz utwory do
dodania.

Kliknij znak ¥ w prawym gérnym rogu ekranu.

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

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na urzadzeniu

1

2
3

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

Dotknij przycisku odtwarzania, aby odtworzy¢ utwor.

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

Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie

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

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

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

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

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

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

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

zegarku, dotknij ikony ! lub ﬂ i wybierz pozycje Telefon.
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W aplikacji Zdrowie Huawei mozna ustawic inteligentny alarm oraz alarmy zdarzen.

Inteligentny alarm zostanie wtaczony wczesniej na podstawie wstepnie ustawionego czasu

tylko wtedy, gdy nie jeste$S w fazie snu gtebokiego. Alarmy zdarzeh beda wtaczane o

ustawionej godzinie. Jesli ustawisz znacznik i godzine alarmu zdarzenia, zegarek wyswietli

odpowiedni znacznik. W przeciwnym razie zostanie wyswietlona tylko godzina.

Ustawianie alarméw na urzadzeniu

1

2

3

Przejdz do listy aplikacji, wybierz pozycje Alarm i dotknij ikony 0 lub @, aby dodac
alarm.

Ustaw godzine alarmu i cykl powtarzania, a nastepnie dotknij przycisku OK. Jesli nie
ustawisz cyklu powtarzania, alarm bedzie jednorazowy.

Dotknij alarmu, aby go usuna¢ lub zmieni¢ godzine alarmu i cykl powtarzania. Mozna
usuwac tylko alarmy zdarzen.

Ustawianie alarmoéw przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei

Inteligentny alarm:

5

Jesli opcja Inteligentny alarm nie jest widoczna w aplikacji Zdrowie Huawei, oznacza to,
ze urzadzenie nie obstuguje tej funkcji.

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a
nastepnie wybierz kolejno Alarm > Inteligentny alarm.

Ustaw godzine alarmu, godzine inteligentnego wybudzania i cykl powtarzania.

Jesli jestes uzytkownikiem systemu Android lub HarmonyOS, dotknij ikony v w prawym
gornym rogu. Jesli jeste$ uzytkownikiem systemu iOS, dotknij pozycji Zapisz.

Wr6¢ do ekranu gtoéwnego i przeciagnij palcem w dét, aby zsynchronizowac¢ ustawienia
alarmu z zegarkiem.

Dotknij alarmu, aby zmieni¢ godzine alarmu, godzine inteligentnego wybudzania i cykl
powtarzania.

Alarm zdarzenia:

1

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a
nastepnie wybierz kolejno Alarm > Alarmy zdarzen.

Dotknij pozycji Dodaj, aby ustawi¢ godzine alarmu, znacznik i cykl powtarzania.

Jesli jestes uzytkownikiem systemu Android lub HarmonyOS, dotknij ikony v w prawym
gornym rogu. Jesli jeste$ uzytkownikiem systemu iOS, dotknij pozycji Zapisz.

Wrd6¢ do ekranu gtownego i przeciagnij palcem w dét, aby zsynchronizowac ustawienia
alarmu z zegarkiem.

Dotknij alarmu, aby zmienic¢ jego godzine, znacznik i cykl powtarzania.
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Wtaczanie funkcji Informacje o pogodzie

Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia, dotknij nazwy urzadzenia, wtacz opcje
Informacje o pogodzie, a nastepnie wybierz jednostke temperatury (°C lub °F).
Wyswietlanie informacji o pogodzie

Za pomoca zegarka mozesz sprawdzac pogode w okolicy.

Metoda 1: na karcie Pogoda

Przeciagaj palcem na ekranie w prawo, dopéki nie znajdziesz karty Pogoda. Nastepnie
mozesz sprawdzi¢ swoja lokalizacje, najnowsze informacje o pogodzie, temperature i jakos¢
powietrza.

Metoda 2: na tarczy zegarka

Upewnij sie, ze uzywasz tarczy zegarka, ktéra wyswietla informacje o pogodzie. Nastepnie
mozesz sprawdzi¢ najnowsze informacje o pogodzie na ekranie gtéwnym.

Metoda 3: w aplikacji Pogoda

Na ekranie gtobwnym zegarka nacisnij przycisk gorny, przeciagaj palcem, az znajdziesz pozycje
Pogoda, i jej dotknij. Nastepnie mozesz sprawdzi¢ swoja lokalizacje, najnowsze informacje o

pogodzie, temperature i jako$¢ powietrza. Przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie,
aby wyswietli¢ informacje o pogodzie w ciggu tygodnia.

Przeciagnij palcem w dét na ekranie z tarcza zegarka, aby otworzy¢ menu skrétéw, i dotknij
pozycji Znajdz moj telefon. Na ekranie zostanie odtworzona animacja funkcji Znajdz moj
telefon.

Jesli zegarek i telefon znajduja sie w zasiegu potaczenia Bluetooth, telefon/tablet wyemituje
dzwiek dzwonka (nawet w trybie wibracji lub cichym), wskazujac, gdzie sie znajduje.

Dotknij ekranu zegarka, aby przesta¢ wyszukiwac telefon/tablet.

Ta funkcja bedzie dziata¢ tylko wtedy, gdy telefon i zegarek sg potaczone.

Jesli uzywasz telefonu z systemem iOS i jego ekran jest wytaczony, odtwarzaniem
dzwonka systemowego steruje system iOS. W rezultacie telefon moze nie reagowac¢, gdy
uzytkownik uzywa funkcji Znajdz maj telefon.

Gdy zegarek jest potaczony z aplikacja Zdrowie Huawei, mozesz go znalez¢ na telefonie.
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Znajdowanie zegarka przy uzyciu aplikacji Zdrowie Huawei
Przed uzyciem tej funkcji zaktualizuj zegarek do najnowszej wers;ji.

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

2 Dotknij pozycji Zadzwon, a zegarek zadzwoni. Mozesz dotkna¢ pozycji Zatrzymaj lub
zaczekac na zakonczenie dzwonienia.

Znajdowanie zegarka przy uzyciu aplikacji Znajdz urzadzenie
Ta funkcja jest obstugiwana tylko na telefonach Huawei z systemem EMUI 11.0 /
HarmonyOS 2 lub nowszym.

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

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

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

4 7Zlokalizuj urzadzenie na ekranie szczegdtow urzadzenia w aplikacji Zdrowie Huawei i
dotknij pozycji Nastuchuj dzwieku dzwonka, aby znalez¢ urzadzenie.

Gdy urzadzenie zostanie potaczone z aplikacja Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Zdalna
migawka na liscie aplikacji na urzadzeniu, aby telefon wtaczyt aparat, a nastepnie dotknij

ikony @ ha ekranie urzadzenia, aby zrobi¢ zdjecie. Aby przetacza¢ miedzy minutnikiem 2-

sekundowym a minutnikiem 5-sekundowym, dotknij ikony .

- Gdy urzadzenie ubieralne i telefon/tablet zostana sparowane, a na liscie aplikacji
urzadzenia bedzie widoczna aplikacja Zdalna migawka, bedzie to oznacza¢, ze jest ona
obstugiwana. W przeciwnym razie ta funkcja nie jest obstugiwana.

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

- W celu sparowania z telefonem iPhone najpierw otworz aparat na urzadzeniu telefon.

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

1 Przetacz stuchawki Bluetooth do trybu parowania.
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2 Otworz liste aplikacji urzadzenia, przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie i
wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth.

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

. Metoda 2.

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

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

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

Szybkie wtaczanie i wytgczanie

Metoda 1. Przeciagnij palcem w dét od géry tarczy zegarka i dotknij pozycji Nie
przeszkadza¢, aby wtaczy¢ lub wytaczyc ten tryb.

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

Planowane wtaczanie i wytaczanie
Aby korzystac z tej funkcji, zaktualizuj urzadzenie ubieralne i aplikacje Zdrowie Huawei
do najnowszych wersji.

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

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

Jesli urzadzenie ubieralne jest potaczone z aplikacja Zdrowie Huawei na telefonie, mozesz
wyszukiwaé informacje oraz sterowac urzadzeniami w inteligentnym domu przy uzyciu
asystenta gtosowego.
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Asystent
Aby mie¢ pewnos¢, ze asystent gtosowy bedzie dziata¢ prawidtowo, zaktualizuj urzadzenie
ubieralne do najnowszej wersji.
Ta funkcja jest obstugiwana tylko wtedy, gdy urzadzenie jest sparowane z okreslonymi
telefonami HUAWEI.
Obecnie ta funkcja jest obstugiwana tylko w niektorych krajach i regionach.

Korzystanie z asystenta gtosowego

1 Wybierz kolejno Ustawienia > Inteligentna pomoc > Al Voice i wtacz Przycisk
wybudzania.

2 Naciénij i przytrzymaj dolny przycisk, aby wybudzi¢ asystenta gtosowego.

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

Inne ustawienia
- Wybierz kolejno Ustawienia > Inteligentna pomoc > Al Voice i ustaw funkcje asystenta
gtosowego. Jesli ponizsze menu nie sg wyswietlane, urzadzenie nie obstuguje tych funkgji.

Przycisk wybudzania: Wybudza asystenta gtosowego przez nacisniecie przycisku. Po

wtaczeniu tej funkcji nacisnij i przytrzymaj dolny przycisk, aby wybudzi¢ asystenta

gtosowego.

Transmituj: Ta funkcja jest domyslnie wtaczona. Po jej wytaczeniu zegarek nie bedzie

przekazywa¢ wiadomosci gtosowych.

Al Tips: Gdy ta funkcja jest wtaczona (ustawienie domyslne), na ekranie funkcji HUAWEI

Assistant:TODAY bedzie wyswietlana karta Al Tips. Jesli aplikacja Al Tips zostanie

wytaczona, ta karta nie bedzie wyswietlana na ekranie funkcji HUAWEI Assistant-TODAY.
- Aby wyregulowac gtosnos¢ asystenta gtosowego, wybierz kolejno Ustawienia > Dzwiek i

wibracje i dostosuj gtosnos¢ aplikacji Al Voice.
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Wiecej informac;ji

Wymiana paska

- Jesli uzywasz paska innego niz metalowy, wykonaj ponizsze czynnosci, aby go odpia¢, a
nastepnie wykonaj je w odwrotnej kolejnosci, aby przypiac nowy pasek.
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- Aby odpiac i przypia¢ metalowy pasek, wykonaj nastepujace czynnosci:

Odpinanie:

Koperta zegarka z jednym rowkiem naprowadzajacym na uchwycie:

Przypinanie:

Jesli koperta zegarka ma jeden rowek naprowadzajacy na uchwycie, wtz lewy
trzpien ze sprezyng paska zegarka do otworu na trzpieh w kopercie zegarka, a
nastepnie wcisnij prawy trzpien ze sprezyna przez rowek naprowadzajacy.

Jesli koperta zegarka ma dwa rowki naprowadzajace na uchwycie, wcisnij lewy i

prawy trzpien ze sprezyna paska zegarka przez oba rowki naprowadzajace.
Zapinanie sprzaczki zegarka

Docisnij Srodkowa czes¢ sprzaczki do uchwytu.
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Wiecej informacji
Paski skorzane i metalowe nie s3 wodoodporne. Dbaj, aby byty suche, i szybko usuwaj z
nich pot i inne ptyny.
Po wykonaniu duzej liczby ¢wiczeh staraj sie szybko wyczysci¢ pasek, aby zapobiec
gromadzeniu sie potu, ktdry moze by¢ pozywka dla bakterii. Pleciony pasek mozna co
tydzieh lub dwa tygodnie wypra¢ w ptynie lub proszku do prania. Metoda czyszczenia
takiego paska jest taka sama jak w przypadku innych ubran. Po wyczyszczeniu wysusz
pasek, umieszczajac go w suchym i przewiewnym miejscu. Nie zaktadaj paska, gdy jest
mokry.

Zanim uzyjesz tej funkcji, zaktualizuj aplikacje Zdrowie Huawei i urzadzenie do
najnowszych wersji.

Ustawianie tarcz zegarka z aplikacji Galeria

1. Otworz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a
nastepnie wybierz kolejno Tarcze zegarka > Wiecej > Moje > Na zegarku > Galeria, aby
uzyskac dostep do ekranu ustawien aplikacji Galeria.

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

3. Dotknij symbolu v w prawym gérnym rogu i dotknij pozycji Zapisz. Wybrany obraz
zostanie wyswietlony jako tarcza zegarka.
Inne ustawienia

Na ekranie ustawien aplikacji Galeria:
- Dotknij pozycji Stylowy, Umieszczenie lub Funkcja, aby ustawic styl, potozenie daty i
godziny oraz funkcje na tarczach zegarka z aplikacji Galeria.

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

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

- Witaczenie funkcji AOD skréci czas pracy baterii.

Po wtaczeniu funkcji AOD funkcja Podnies$, aby wybudzi¢ zostanie wytaczona.

Ustawianie funkcji AOD

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

2 po wtaczeniu funkcji Zawsze na ekranie styl tarczy zegarka jest ustawiany domyslnie.
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Wiecej informacji

3 Wybierz odpowiednio pozycje Podnie$, aby pokazaé funkcje Zawsze na ekranie lub
Podnies, aby pokazac tarcze zegarka.

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

Zmienianie tarczy zegarka
1 Dotknij tarczy zegarka na ekranie gtébwnym i ja przytrzymaij.
2 Przeciagnij palcem w lewo lub w prawo, aby wybra¢ odpowiednia tarcze zegarka.

Niektore tarcze zegarka obstuguja niestandardowe sterowanie. Mozesz dotknac ikony

ﬂ na dole tarczy zegarka, aby dostosowac wyswietlang zawartos¢.

Instalowanie i zmienianie tarczy zegarka na telefonie

1 Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, otwérz ekran szczegdtéw urzadzenia i wybierz kolejno
Tarcze zegarka > Wiece;.

2 Wybierz tarcze zegarka.

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

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

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

Usuwanie tarczy zegarka

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

2 Wybierz zainstalowana tarcze zegarka i dotknij ikony @, aby te tarcze usunad.

- Tarcz zegarka z aplikacji Galeria ani tarcz zegarka z filmami nie mozna usungac.

Po usunieciu tarczy zegarka ze sklepu z tarczami zegarka nie trzeba jej kupowac
ponownie. Wystarczy ja jeszcze raz zainstalowac.

Gdy urzadzenie i telefon/tablet zsynchronizuja dane, na urzadzeniu zostanie
zsynchronizowany tez jezyk systemu.

Jesli wezmiesz telefon/tablet, a nastepnie zmienisz jezyk i region albo czas, zmiany beda
automatycznie synchronizowane z urzadzeniem, dopdki telefon/tablet i urzadzenie beda

potaczone przez Bluetooth. 31



Wiecej informacji

Ustawienia dzwieku

Ustawianie gtosnosci dzwonka

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzyé¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > Dzwiek i wibracja > Gtosnos¢ dzwonka.

2 Przeciagnij palcem w gére lub w dét, aby wyregulowaé gtosnos¢ dzwonka.

Wtaczanie i anulowanie wyciszenia

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

2 Witacz lub wytacz opcje Wycisz.

Dostosowywanie funkcji dolhego przycisku
1 Naciénij gorny przycisk, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno
Ustawienia > Przycisk w dét.

2 Wybierz aplikacje i dostosuj funkcje dolnego przycisku.
Po zakonczeniu dostosowywania funkcji wré¢ do ekranu gtéwnego i nacisnij dolny
przycisk, aby otworzy¢ biezaca aplikacje.

Dodawanie kart niestandardowych
1 Wybierz kolejno Ustawienia > Karty niestandardowe lub Ustawienia > Wyswietlacz >
Ulubione.

2 Wybierz karty do wyswietlania, takie jak Sen, Stres i Tetno. Najbardziej aktualne
parametry beda zawsze obecne na ekranie.

3 Dotknij ikony strzatki w gére obok dodanej aplikacji lub dotknij karty i przytrzymaj ja, aby
zmieni¢ potozenie aplikacji (funkcja jest obstugiwana na niektérych modelach urzadzen,
takich jak ). Dotknij ikony usuwania, aby usunac karte.

4 Po ukonczeniu konfigurowania ustawien przeciagnij palcem w lewo lub w prawo na
ekranie gtdbwnym, aby wyswietli¢ dodane karty.

Regulacja jasnosci ekranu

1 Nacisénij gorny przycisk na zegarku i wybierz kolejno Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢
lub Ustawienia > Wyswietlacz.

2 Jesli opcja Automatyczna jest wtaczona, wytacz ja.

3 Dotknij pozycji Jasnosé ekranu, aby wyregulowa¢ jasnos¢ ekranu.
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Wiecej informacji

Otwoérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a
nastepnie dotknij pozycji Aktualizacja oprogramowania uktadowego. Twgj telefon sprawdzi
wtedy dostepnos¢ aktualizacji. Wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ aktualizacje.

Po wtaczeniu opcji Automatycznie aktualizuj urzadzenie przez Wi-Fi lub
Automatycznie pobieraj pakiety aktualizacji przez Wi-Fi urzadzenie odbierze pakiet
aktualizacji i wysle Ci stosowne powiadomienie. Wykonaj instrukcje ekranowe, aby
zaktualizowac urzadzenie.

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

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

Nie taduj urzadzenia podczas aktualizacji.

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

Metoda 2: Otwérz aplikacje Zdrowie Huawei, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia,
a nastepnie dotknij pozycji Przywré¢ ustawienia fabryczne.
Przywrécenie ustawien fabrycznych urzadzenia spowoduje wyczyszczenie zapisanych na
nim danych osobowych. Wykonujac te operacje, zachowaj ostroznos¢.

Opaska jest wodoszczelna do 50 metrow, ale ten parametr nie jest staty i moze sie zmniejszac

wraz z uptywem czasu.

Opaske mozna mie¢ na nadgarstku podczas mycia dtoni i w deszczu, a takze podczas

ptywania w ptytkiej wodzie. Nie nalezy nosi¢ opaski pod prysznicem, podczas nurkowania,

nurkowania z akwalungiem ani surfowania.

Wymienione nizej sytuacje moga wptynac¢ na wodoodpornos¢ opaski:

- Upuszczenie opaski lub inne fizyczne uderzenie.

- Wystawienie na dziatanie substancji alkalicznych, takich jak mydto, ptyn do mycia ciata,
perfumy, emulsje lub olejki.

- Uzytkowanie opaski w warunkach wysokiej wilgotnosci lub temperatury, na przyktad pod
goracym prysznicem lub w saunie.

33



	Spis treści
	Wprowadzenie
	Przyciski i gesty na ekranie
	Górny przycisk
	Dolny przycisk
	Gesty
	Wybudzanie ekranu
	Wyłączanie ekranu

	Włączanie, wyłączanie i ponowne uruchamianie zegarka
	Włączanie
	Wyłączanie
	Ponowne uruchamianie

	Parowanie
	Pierwsze parowanie
	Łączenie z nowym telefonem

	Wprowadzenie do ikon
	Ładowanie
	Ładowanie
	Sprawdzanie poziomu naładowania baterii

	Noszenie zegarka

	Ćwiczenia
	Rozpoczynanie ćwiczeń
	Rozpoczynanie ćwiczeń przy użyciu zegarka
	Rozpoczynanie ćwiczeń przy użyciu aplikacji Zdrowie Huawei

	Bieganie inteligentne
	Po włączeniu funkcji Bieganie inteligentne możesz sprawdzać w czasie rzeczywistym, jak duże jest Twoje wyprzedzenie lub opóźnienie w stosunku do tempa docelowego podczas ćwiczenia na dworze.1Naciśnij górny przycisk, aby uzyskać dostęp do listy aplikacji, i dotknij pozycji Ćwiczenia.2Dotknij ikony ustawień na prawo od pozycji Bieg na dworze i włącz opcję Bieg. intel.3Dotknij pozycji Tempo doc., aby dostosować docelowe tempo biegania.4Wróć do listy aplikacji, dotknij pozycji Bieg na dworze, poczekaj na zakończenie ustalania lokalizacji GPS, a następnie dotknij ikony Bieg, aby rozpocząć rejestrowanie biegu.

	Plany biegowe
	Tworzenie planu biegowego
	Kończenie planu biegowego:
	Inne ustawienia

	Status ćwiczeń
	Wyświetlanie rejestru ćwiczeń
	Wyświetlanie rejestru ćwiczeń na urządzeniu
	Wyświetlanie rejestru ćwiczeń w aplikacji Zdrowie Huawei
	Usuwanie rejestru ćwiczeń

	Automatyczne wykrywanie ćwiczeń
	Trasa powrotna
	Udostępnianie trasy ćwiczeń
	Importowanie trasy z aplikacji Zdrowie Huawei
	Udostępnianie trasy na urządzeniu ubieralnym


	Dbanie o zdrowie
	Mierzenie tętna
	Pojedynczy pomiar tętna
	Ciągłe monitorowanie tętna
	Pomiar tętna spoczynkowego
	Ostrzeżenia o tętnie
	Pomiar tętna podczas ćwiczeń
	Górny limit tętna podczas ćwiczeń

	Monitorowanie snu
	Rejestrowanie danych dotyczących snu na urządzeniu ubieralnym
	Wyświetlanie danych dotyczących snu

	Pomiar SpO2
	Pojedynczy pomiar SpO2
	Automatyczny pomiar SpO2

	Pomiary stresu
	Pomiar poziomu stresu
	Wyświetlanie danych dotyczących stresu

	Przypomnienie o aktywności
	Przewidywanie cyklu miesiączkowego
	TriRing
	Zdrowe życie
	Włączanie funkcji Zdrowe życie
	Wybieranie zadań meldowanych i ustawianie celów
	Wyświetlanie stanu realizacji zadań
	Przypomnienia
	Raport tygodniowy i udostępnianie
	Wyłączanie usługi


	Asystent
	HUAWEI Assistant·TODAY
	Włączanie i wyłączanie funkcji HUAWEI Assistant·TODAY
	Centrum sterowania audio

	Aplikacje
	Instalowanie aplikacji
	Korzystanie z aplikacji
	Aktualizowanie aplikacji
	Odinstalowywanie aplikacji

	Zarządzanie wiadomościami
	Włączanie powiadomień o wiadomościach
	Wyświetlanie nieprzeczytanych wiadomości
	Odpowiadanie na wiadomości
	Dostosowywanie szybkich odpowiedzi
	Usuwanie nieprzeczytanych wiadomości

	Wykonywanie połączeń za pomocą zegarka
	Ustawianie ulubionych kontaktów
	Odrzucanie i odbieranie przychodzących połączeń telefonicznych
	Wysyłanie odpowiedzi na połączenia przychodzące na zegarku za pomocą funkcji Szybka wiadomość
	Wyświetlanie rejestrów połączeń

	Sterowanie odtwarzaniem muzyki
	Dodawanie muzyki do zegarka
	Sterowanie odtwarzaniem muzyki na urządzeniu
	Sterowanie odtwarzaniem muzyki na telefonie

	Ustawianie alarmów
	Ustawianie alarmów na urządzeniu
	Ustawianie alarmów przy użyciu aplikacji Zdrowie Huawei

	Odbieranie informacji o pogodzie
	Włączanie funkcji Informacje o pogodzie
	Wyświetlanie informacji o pogodzie

	Znajdowanie telefonu za pomocą zegarka
	Znajdowanie zegarka za pomocą telefonu
	Znajdowanie zegarka przy użyciu aplikacji Zdrowie Huawei
	Znajdowanie zegarka przy użyciu aplikacji Znajdź urządzenie

	Zdalna migawka
	Łączenie słuchawek Bluetooth
	Włączanie i wyłączanie trybu Nie przeszkadzać
	Szybkie włączanie i wyłączanie
	Planowane włączanie i wyłączanie

	Asystent głosowy
	Korzystanie z asystenta głosowego
	Inne ustawienia


	Więcej informacji
	Wymiana paska
	•Jeśli używasz paska innego niż metalowy, wykonaj poniższe czynności, aby go odpiąć, a następnie wykonaj je w odwrotnej kolejności, aby przypiąć nowy pasek.•Aby odpiąć i przypiąć metalowy pasek, wykonaj następujące czynności:•Odpinanie:•Koperta zegarka z jednym rowkiem naprowadzającym na uchwycie:•Koperta zegarka z dwoma rowkami naprowadzającymi na uchwycie:•Przypinanie:•Jeśli koperta zegarka ma jeden rowek naprowadzający na uchwycie, włóż lewy trzpień ze sprężyną paska zegarka do otworu na trzpień w kopercie zegarka, a następnie wciśnij prawy trzpień ze sprężyną przez rowek naprowadzający.•Jeśli koperta zegarka ma dwa rowki naprowadzające na uchwycie, wciśnij lewy i prawy trzpień ze sprężyną paska zegarka przez oba rowki naprowadzające.•Zapinanie sprzączki zegarkaDociśnij środkową część sprzączki do uchwytu.•Paski skórzane i metalowe nie są wodoodporne. Dbaj, aby były suche, i szybko usuwaj z nich pot i inne płyny.•Po wykonaniu dużej liczby ćwiczeń staraj się szybko wyczyścić pasek, aby zapobiec gromadzeniu się potu, który może być pożywką dla bakterii. Pleciony pasek można co tydzień lub dwa tygodnie wyprać w płynie lub proszku do prania. Metoda czyszczenia takiego paska jest taka sama jak w przypadku innych ubrań. Po wyczyszczeniu wysusz pasek, umieszczając go w suchym i przewiewnym miejscu. Nie zakładaj paska, gdy jest mokry.

	Konfigurowanie tarcz zegarka z aplikacji Galeria
	Ustawianie tarcz zegarka z aplikacji Galeria
	Inne ustawienia

	Ustawianie tarczy zegarka AOD
	Ustawianie funkcji AOD

	Zarządzanie tarczami zegarka
	Zmienianie tarczy zegarka
	Instalowanie i zmienianie tarczy zegarka na telefonie
	Usuwanie tarczy zegarka

	Ustawianie godziny i języka
	Ustawienia dźwięku
	Ustawianie głośności dzwonka
	Włączanie i anulowanie wyciszenia

	Dostosowywanie funkcji dolnego przycisku
	Dodawanie kart niestandardowych
	Regulacja jasności ekranu
	Aktualizowanie
	Przywracanie ustawień fabrycznych urządzenia
	Poziom wodoodporności i pyłoszczelności




