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Wprowadzenie

Wyglad
Zegarek wyposazono w przyciski, obracalny przycisk gérny i kolorowy ekran dotykowy.

Kolorowy ekran dotykowy zapewnia szersze pole widzenia, a obracalny przycisk gorny
umozliwia wygodniejsza obstuge.

Tabela 1-1 Elementy zegarka

Nr elementu

1 Przycisk gorny

Przycisk dolny

Gtosnik

Mikrofon

Obszar jednostki monitorujacej

S || B |W N

Obszar tadowania

Parowanie i taczenie

Po wtaczeniu po raz pierwszy urzadzenie jest domyslnie gotowe do sparowania za
posrednictwem funkgji Bluetooth. Pobierz i zainstaluj najnowsza wersje aplikacji Zdrowie.
) Konieczne jest uzywanie jednego z nastepujacych urzadzen z wtgczona funkcja Bluetooth
i ustugami lokalizacyjnymi:
Telefony: HarmonyOS 2/Android 6.0/iOS 9.0 lub nowsze
Tablety: System HarmonyOS 2 lub nowszy

uzytkownicy systemu HarmonyOS/Android

1 Otwérz aplikacje Zdrowie i wybierz kolejno Urzadzenia > Dodaj. Nastepnie aplikacja
wyszuka urzadzenia, z ktérymi moze sie potaczyc. Dotknij opcji Potacz obok urzadzenia
docelowego i wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ parowanie.

@) Jesli urzadzenia docelowego nie ma na liscie urzadzen, z ktérymi mozna potaczy¢ sie
automatycznie, dotknij opcji Dodaj, wybierz urzadzenie docelowe, dotknij opcji Dodaj
urzadzenie i wykonaj instrukcje ekranowe, aby ukonczy¢ parowanie.
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2 Gdy na ekranie urzadzenia zostanie wyswietlone zadanie parowania, dotknij symbolu v,
aby rozpocza¢ parowanie. Potwierdz réwniez parowanie po wyswietleniu monitu przez
telefon/tablet.

uzytkownicy systemu iOS

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Urzadzenie > Dodaj, wybierz urzadzenie, ktére
ma zostac sparowane, i dotknij opcji Dodaj urzadzenie.

2 W przypadku niektérych modeli urzadzen nalezy sparowa¢ urzadzenie i telefon/tablet za
posrednictwem funkgji Bluetooth. Wykonaj instrukcje ekranowe, aby wybrac¢ swoje
urzadzenie na ekranie ustawien funkcji Bluetooth. Po wyswietleniu zadania parowania na
urzadzeniu dotknij symbolu v. Po ukonczeniu parowania dotknij przycisku Dalej.

3 Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij przycisku Dalej i wykonaj instrukcje ekranowe, aby
ukonczy¢ parowanie.

Na ekranie urzadzenia zostanie wyswietlona ikona informujaca o powodzeniu
parowania. Nastepnie nastapi powro6t do ekranu gtéwnego i odebranie informacji
(takich jak data i godzina). W przeciwnym razie na ekranie urzadzenia zostanie
wyswietlona ikona informujaca o niepowodzeniu parowania. Nastepnie urzadzenie
powrdci do ekranu uruchamiania.

o

o

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 rejestrowac tetna, pomiaru SpO2 i danych dotyczacych snu.

Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiardw, zatdéz pasek w odlegtosci nie wiekszej niz szerokos¢
palca od kosci nadgarstka. Zadbaj, aby podczas ¢wiczen pasek byt odpowiednio ciasno
zatozony i prawidtowo zapiety.
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0. Urzadzenie jest wykonane z materiatow, ktére sa bezpieczne w uzyciu. Jesli podczas
noszenia urzadzenia wystapi dyskomfort skéry, zdejmij je i skonsultuj sie z lekarzem.

Przyciski i gesty

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

o
9 -
Przycisk gorny
Dziatanie Funkcje Uwagi
Obrot - W trybie Siatka: powiekszenie lub pomniejszenie |Istnieja pewne wyjatki,
aplikacji na ekranie z lista aplikacji. takie jak potaczenia i

. W trybie Lista: przewiniecie w gére lub w dét na |Ewiczenia.

ekranie z lista aplikacji lub ekranie szczego6tow.

- Przewiniecie ekranu w gére lub w doét po

otwarciu aplikaciji.

@) Wybierz kolejno Ustawienia > Tarcza zegarka
i program uruchamiajacy > Program
uruchamiajacy, a nastepnie wybierz pozycje
Siatka lub Lista.
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Dziatanie Funkcje Uwagi

Nacisniecie - Wtaczenie ekranu.
- Otwarcie ekranu z lista aplikacji z ekranu
gtownego.

- Powrét do ekranu gtéwnego.

Nacisniecie - Nacisniecie dwukrotne: wyswietlenie wszystkich
dwukrotne lub dziatajacych aplikacji, gdy ekran jest wtaczony.
wielokrotne - Nacisniecie pie¢ razy pod rzad: wezwanie
pomocy w nagtym wypadku.

Nacisniecie i - Wtaczenie zegarka.

przytrzymanie | . yzyskanie dostepu do ekranu ponownego
uruchamiania / wytaczania, gdy zegarek jest
wtaczony.

- Wymuszenie ponownego uruchomienia zegarka
przez nacisniecie przycisku i przytrzymanie go

przez ponad 12 sekund.

Przycisk dolny

Dziatanie Funkcje Uwagi

Nacisniecie |Otwarcie aplikacji Cwiczenia. Istnieja pewne wyijatki, takie jak
Uzyskanie dostepu do dostosowanej funkgcji. |potaczenia i ¢wiczenia.

Nacisniecie i |Wybudzenie asystenta gtosowego. -

przytrzymani
e
Gesty
Dziatanie Funkcje
Dotkniecie Potwierdzenie wyboru.
Dotkniecie i Zmiana tarczy zegarka.

przytrzymanie

Przeciagniecie Wyswietlenie powiadomien.
palcem w gore

Przeciagniecie Wyswietlenie menu skrotéw.
palcem w doét
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Dziatanie Funkcje

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

Przeciagniecie Powrét do poprzedniego ekranu.
palcem w prawo

Witaczanie ekranu

- Nacisénij przycisk gorny.

- Unie$ nadgarstek lub obr6¢ go do wewnatrz.
Wtacz ekran, unoszac nadgarstek, otworz liste aplikacji na zegarku, wybierz kolejno
Ustawienia > Funkcje utatwien dostepu > Gesty i wtacz opcje Podnie$, aby
wybudzic.

- Aby wyswietli¢ menu skrétéw, przeciagnij palcem w dot na ekranie gtdwnym. Wtacz opcje

Pokaz godzine, aby ekran pozostat wtaczony przez pie¢ minut.

Wybierz kolejno Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢ > Czas korzystania i ustaw inny
czas, przez ktory ekran ma pozostawac wtaczony.

Wytaczanie ekranu

Po wtaczeniu ekranu nie wykonuj przez zdefiniowany czas zadnych czynnosci przez
naciskanie przycisku lub unoszenie nadgarstka.

Zakryj caty ekran, aby go wytaczy¢.
- Wybierz kolejno Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢ > Sen i ustaw czas, przez ktory
ekran ma pozostawac wytaczony.
- Wybierz kolejno Ustawienia > Tarcza zegarka i program uruchamiajacy i wtacz opcje

Zawsze na ekranie. Tarcza zegarka i ekrany niektorych aplikacji beda pozostawac
wtaczone.

Zegarek i telefon/tablet moga zsynchronizowa¢ ID HUAWEI. Po wykonaniu tej czynnosci
bedzie mozna uzywac na zegarku aplikacji takich jak Muzyka HUAWEI, i MeeTime. Przed
synchronizacja zaloguj sie do aplikacji Zdrowie i ukohcz parowanie. Podczas synchronizacji
zegarek i telefon/tablet musza by¢ potaczone, a potaczenie sieciowe musi normalnie dziatac.

Po zakonczeniu parowania ID HUAWEI zostanie automatycznie zsynchronizowany z
zegarkiem. Mozesz tez wybrac kolejno Ustawienia > Konto > Synchronizuj, aby telefon/
tablet i telefon zsynchronizowaty ID HUAWEI.
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- Synchronizowania ID HUAWEI nie obstuguje telefon z systemem iOS.

Po zakonczeniu parowania po raz pierwszy dotknij opcji Zgadzam sie. aby
automatycznie zsynchronizowa¢ ID HUAWEI z zegarkiem.

Gesty — samouczki

Aby unikac btedéw w obstudze, otwoérz liste aplikacji na zegarku, wybierz kolejno Ustawienia
> Funkcje utatwien dostepu > Gesty, dotknij pozycji Samouczki i wybierz odpowiedni
samouczek na temat gestow.

Odbieranie potaczenia

Otworz liste aplikacji na zegarku, wybierz kolejno Ustawienia > Funkcje utatwien dostepu >
Gesty i dotknij pozycji Gest odbierania potaczen.

Gdy ta funkcja jest wtaczona, przy ekranie skierowanym w gore i dtoni skierowanej w dot
szybko zacisnij i rozluznij pies¢, aby odebrac potaczenie.

Otworz liste aplikacji na zegarku, wybierz kolejno Ustawienia > Funkcje utatwien dostepu >
Gesty i dotknij opcji Gest wyciszania potaczen przychodzacych.

Gdy ta funkcja jest wtaczona, przy ekranie skierowanym w gore i dtoni skierowanej w dot
szybko obré¢ nadgarstek na zewnatrz o 90 stopni i z powrotem, aby wyciszy¢ potaczenie
przychodzace.

Pomiar temperatury ciata stuzy gtdwnie do monitorowania zmian temperatury skéry na
nadgarstku podczas ¢wiczenh i po nich. Po wtaczeniu ciagtego pomiaru temperatury skory ta
temperatura bedzie mierzona bez przerwy i bedzie generowana krzywa pomiaru.
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- Ten produkt nie jest certyfikowanym urzadzeniem medycznym. Pomiar temperatury
ciata stuzy gtéwnie do monitorowania zmian temperatury skéry na nadgarstku
zdrowych os6b powyzej 18 roku zycia podczas ¢wiczen i po nich. Wyniki maja charakter
wytacznie pogladowy i nie moga stanowic¢ podstawy do stawiania diagnozy medycznej
i leczenia.
Podczas pomiaru urzadzenie powinno by¢ zatozone wzglednie ciasno przez ponad 10
minut i nalezy przebywa¢ w spokojnym otoczeniu o temperaturze pokojowej (ok.
25°C). Nalezy upewnic sie, ze na nadgarstku nie ma wody ani alkoholu. Nie nalezy
rozpoczynac¢ pomiaru w Srodowisku z bezposrednim Swiattem stonecznym, wiatrem lub
zrédtami zimna/goraca.

Po ¢wiczeniach, prysznicu lub przejsciu z zewnatrz do budynku odczekaj 30 minut,
zanim zaczniesz pomiatr.

Pojedynczy pomiar
Na liscie aplikacji na zegarku wybierz kolejno Temperatura skoéry > Zmierz, aby rozpocza¢
pomiar temperatury.

Ciagty pomiar
1 Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, przejdz do
ekranu Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz funkcje Ciggty pomiar temperatury skory.

2 Na liscie aplikacji na zegarku dotknij pozycji Temperatura skéry, aby wyswietli¢ krzywa
pomiaréw.

Zegarek powiadomi stuzby ratunkowe, jesli bedzie wtaczona funkcja wykrywania upadku i
zegarek wykryje powazny upadek. Aby zapobiec fatszywym alarmom, w przypadku potaczen
alarmowych osoby kontaktowe w nagtych wypadkach maja priorytet. Jesli nie zostanie
ustawiona zadna osoba kontaktowa w nagtych wypadkach, trzeba bedzie recznie wybrac
publiczny numer alarmowy.

- Wiadomosci z wezwaniem o pomoc mozna wysytac¢ tylko wtedy, gdy zegarek jest
potaczony z aplikacja Zdrowie.

- Wysytania wiadomosci z wezwaniem o pomoc nie obstuguje telefon z systemem iOS.

Automatyczne inicjowanie wezwania o pomoc

1 W menu zegarka wybierz kolejno Ustawienia > Bezpieczeistwo i prywatnos¢ >
Wezwanie o pomoc i wtacz funkcje Wykrywanie upadku.

2 Gdy zegarek wykryje upadek:

Jesli ustawiono osoby kontaktowe w nagtych wypadkach, system automatycznie
nawigze potaczenie z pierwszg osoba kontaktowa w nagtych wypadkach. Jesli nie
zostata wybrana taka osoba kontaktowa w nagtych wypadkach lub wybrano opcje
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nawigzania potaczenia alarmowego w ciggu 60 sekund, system wysle wiadomos¢ SMS
z aktualna lokalizacja do wszystkich oséb kontaktowych w nagtych wypadkach.

Jesli nie ustawiono zadnych oséb kontaktowych w nagtych wypadkach, zostana
wyswietlone do wyboru publiczne numery alarmowe.

Reczne inicjowanie wezwania o pomoc

Jesli zostaty ustawione osoby kontaktowe w nagtych wypadkach, pie¢ razy pod rzad nacisnij

przycisk gérny, aby zainicjowa¢ wezwanie o pomoc.

O . Jesli funkcja Wykrywanie upadku bedzie wytaczona, zegarek nie nawigze potaczenia
alarmowego po wykryciu powaznego upadku. W takim przypadku mozna nacisnac¢ piec
razy pod rzad przycisk zasilania, aby nawiazac potaczenie alarmowe.

- Jesli zegarek i telefon sg potaczone przez Bluetooth, do nawigzywania potaczen mozna
wykorzystac telefon. Jesli nie s3 potaczone, nawigzywanie potaczen i wysytanie
wiadomosci SMS jest mozliwe wytacznie po wtaczeniu ustugi eSIM na zegarku.

Zegarek moze taczyc sie z Internetem za posrednictwem sieci Wi-Fi, przez potaczony telefon/
tablet lub przez sie¢ komoérkowa eSIM, o ile jest wtaczona ustuga eSIM. Zegarek bedzie
przetaczac sie miedzy tymi metodami w nastepujacej kolejnosci, aby uzywac¢ mozliwie
najlepszej sieci:

1 Jesli zegarek i telefon/tablet sg potaczone przez Bluetooth, w celu oszczedzania baterii
zegarek bedzie korzystac z sieci uzywanej przez telefon/tablet.

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

3 Jesli potaczenie Bluetooth taczace zegarek i telefon/tablet zostanie roztaczone i sie¢ Wi-Fi
bedzie niedostepna, zegarek uzyje sieci komérkowej eSIM.

>

taczenie z Internetem przez Bluetooth

Jesli zegarek i telefon/tablet sa potaczone za pomoca aplikacji Zdrowie i aplikacja dziata w
tle, zegarek bedzie domyslnie korzystac z sieci uzywanej przez telefon/tablet.
@) Tej funkdji nie obstuguje telefon z systemem iOS.
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taczenie z Internetem przez sie¢ Wi-Fi

Jesli zegarek jest potaczony z Internetem przez sie¢ Wi-Fi, mozna uzywac aplikacji na zegarku
do nawigzywania potaczen MeeTime, gdy telefon/tablet nie jest pod reka.

1 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno

Ustawienia > WLAN i wtacz przetacznik Wi-Fi. Zegarek przeprowadzi automatyczne
skanowanie w poszukiwaniu sieci Wi-Fi.

2 Dotknij nazwy sieci Wi-Fi, z ktdra chcesz sie potaczy¢, wprowad? hasto i dotknij opcji
Potacz.

taczenie z Internetem przez ustuge eSIM
Aby potaczy¢ sie z Internetem przez ustuge eSIM, musisz najpierw ja wtaczyc.

Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia >
Sie¢ komodrkowa > Komérkowa transmisja danych i wtacz przetacznik Komérkowa
transmisja danych.

Ignorowanie potaczonej sieci Wi-Fi

1 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > WLAN.

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

Tryb samolotowy

Podrézujac samolotem, wtaczaj opcje Tryb samolotowy zgodnie z wymaganiami linii

lotniczej. Po wtaczeniu opcji Tryb samolotowy zegarek wytaczy funkcje Bluetooth i Wi-Fi

oraz sie¢ komoérkowa.

Opcje Tryb samolotowy mozesz wtaczy¢ lub wytaczy¢ na jeden z nastepujacych sposobow:

- Przeciagnij palcem w doét od géry ekranu gtéwnego, aby otworzy¢ menu skrétéw, a
nastepnie dotknij ikony Tryb samolotowy, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ tryb samolotowy.

- Nacisénij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia
> Sie¢ komoérkowa i wtacz lub wytacz opcje Tryb samolotowy.

tadowanie

1 Podtacz podstawke do tadowania do zasilacza, a nastepnie podtacz zasilacz do Zrédta
zasilania.
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2 Umies¢ 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 bezpieczenstwa, moga powodowac problemy, takie jak wolne tadowanie lub
przegrzewanie. Korzystajac z nich, nalezy zachowac ostroznos¢. Zalecamy kupno
zasilacza Huawei w oficjalnym sklepie Huawei.

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

- Gdy zegarek jest tadowany bezprzewodowo, korzystaj z dedykowanej podstawki do
tadowania i sprawdzaj, czy cewka zegarka jest wyrdwnana z cewka podstawki do
tadowania. Jesli stosowana bedzie podstawka do tadowania inna niz dedykowana i
cewka zegarka nie bedzie wyrbwnana z cewka podstawki do tadowania, wydajnos¢
tadowania bedzie obnizona i moga pojawic sie problemy, takie jak przegrzewanie.

- moga by¢ tadowane przez telefony Huawei obstugujace bezprzewodowe tadowanie
zwrotne.

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

Czas tadowania

Catkowite natadowanie baterii zajmuje okoto 120 minut. Po catkowitym natadowaniu odtacz
urzadzenie od zasilania.
Catkowite natadowanie zegarka HUAWEI WATCH 3 Pro zajmuje okoto 180 minut.
Aby chroni¢ baterie, w niskiej temperaturze otoczenia prad tadowania bedzie redukowany.
Wydtuzy to czas tadowania, nie wptywajac na zywotnos¢ baterii.

10
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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.
Gdy poziom natadowania baterii spadnie do 10%, zostanie wySwietlone przypomnienie o
koniecznosci natadowania. Niezwtocznie nataduj zegarek i unikaj uzywania go, gdy
poziom natadowania baterii jest niski.
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Nawigzywanie potaczenia

Obstuga ustugi eSIM

Zegarek obstuguje ustuge eSIM (ustuge jednego numeru). Ta ustuga pozwala, aby telefon
miat dodany zegarek jako dodatkowe urzadzenie eSIM oraz aby zegarek i telefon
wspotuzytkowaty numer (gtéwny) oraz abonament na potaczenia gtosowe i transmisje
danych. Wtedy telefon i zegarek beda umozliwiaty oddzielne nawigzywanie potaczen i
przegladanie Internetu bez obaw o przeoczenie waznych informacji, gdy zapomniato sie
zabrac telefon ze soba.
@ Typ ustugi eSIM zalezy od konkretnego operatora.
Aby pozna¢ najnowsze informacje na temat obstugi tej ustugi przez operatora, odwiedz
jego oficjalna witryne internetowa.

Aktywowanie ustugi eSIM

Wymagania

- Aby dla karty SIM mozna byto wtaczy¢ ustuge eSIM, karta ta musi by¢ karta gtéwna
(domyslna).

. Zegarek i telefon musza by¢ potaczone przez Bluetooth oraz telefon musi mie¢ dostep do
Internetu.

- Poziom natadowania baterii zegarka musi przekracza¢ 30%.

- Jesli Twoje urzadzenie to telefon z systemem iOS, najpierw potacz zegarek z siecia WLAN.

Aktywacja
1 Potacz zegarek i telefon za pomoca aplikacji Zdrowie.

2 Dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, wybierz kolejno Zarzadzanie ustuga eSIM
> Aktywuj teraz, wybierz karte SIM, dla ktérej ma zosta¢ wtaczona ustuga eSIM, i dotknij
opcji Kontynuuj.

3 Wykonaj instrukcje ekranowe, aby aktywowa¢ ustuge online lub 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 po raz pierwszy.

@ W trakcie aktywacji nie réb niczego na zegarku.

Zmienianie ustugi eSIM

Dla urzadzenia moze by¢ aktywowana tylko jedna ustuga eSIM. Aby zmieni¢ te ustuge, trzeba
zresetowac ustuge na ekranie Zarzadzanie ustugg eSIM zegarka i aktywowac inna ustuge.
Zresetowanie ustugi spowoduje usuniecie informacji eSIM z zegarka, ale nie spowoduje
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Nawigzywanie potaczenia
wyrejestrowania z ustugi operatora. Aby wyrejestrowac sie z ustugi operatora, skontaktuj sie z
operatorem.

Zmienianie numeru eSIM po aktywowaniu ustugi eSIM na zegarku

1 Wyrejestruj numer eSIM i usun ustuge eSIM z zegarka.

2 Uzyj nowego numeru telefonu, aby aktywowa¢ ustuge eSIM na zegarku.
Zastepowanie zegarka A (z wtaczong ustuga eSIM) zegarkiem B

1 Wyrejestruj sie z ustugi eSIM na zegarku A i usun ustuge eSIM z zegarka A.
2 Aktywuj ustuge eSIM na zegarku B.

Zegarek umozliwia wykonywanie potaczen przy uzyciu zaréwno funkcji Bluetooth, jak i ustugi
eSIM, dzieki czemu sprawdza sie w réznych sytuacjach.

Gdy zegarek i telefon sg potaczone przez Bluetooth, za pomoca zegarka mozesz nawigzywacd
i odbierac¢ potaczenia, wykorzystujac telefon i jego gtowny numer.

Gdy nie jest nawigzane potaczenie Bluetooth, ale masz na zegarku wtaczong ustuge eSIM,
mozesz nawigzywac i odbiera¢ potaczenia za pomoca numeru eSIM aktywowanego na
zegarku.

Odbieranie i odrzucanie potaczenia za pomoca zegarka

Gdy nadejdzie potaczenie, zegarek poinformuje o tym i wyswietli informacje o dzwonigcym.
Mozesz zdecydowac sie na odebranie lub odrzucenie potaczenia.

Nawigzywanie potaczenia za pomocg zegarka
Ustuge MeeTime obstuguja wytacznie telefony z systemem HarmonyOS 2/EMUI 11.0 lub
nowszym.
Ustuga MeeTime jest obstugiwana wytacznie w niektorych krajach i regionach. Aby
uzyskac¢ informacje szczegbétowe, skontaktuj sie z oficjalnym dziatem obstugi klienta.
Potaczenie mozna nawigzac na jeden z nastepujacych sposobdw:
. Za pomoca asystenta gtosowego: Nacisnij i przytrzymaj przycisk dolny na zegarku, aby
wybudzi¢ asystenta gtosowego, i powiedz:
.,Zadzwon do Zichen".
»Wybierz 950800".
- Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, dotknij pozycji Kontakty i
wybierz kontakt, z ktérym chcesz sie potaczyc.
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Nawigzywanie potaczenia
Nawiazywanie potaczenia przez MeeTime: Dotknij potaczonego urzadzenia kontaktu, z
ktorym chcesz nawigzac potaczenie gtosowe HD przez Internet.
Nawiazywanie potaczenia: Dotknij opcji Potacz, aby nawigza¢ potaczenie z kontaktem.
- Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Telefon. Aby nawigzac¢ potaczenie, mozesz uzy¢ dowolnej z ponizszych metod:

Dotknij pozycji Rejestry potaczen i dotknij zarejestrowanego potaczenia, aby oddzwonic.
Dotknij pozycji Klawiatura numeryczna, wprowadz numer, z ktérym chcesz sie
potaczy¢, i dotknij ikony wybierania numeru, aby nawigzac potaczenie.

Dotknij pozycji MeeTime (jesli uzywasz tej funkcji po raz pierwszy, wykonaj instrukcje
ekranowe w celu jej aktywowania), wybierz kontakt, z ktéorym chcesz sie potaczyg, i
dotknij potaczonego urzadzenia kontaktu, aby nawigza¢ potaczenie gtosowe HD przez
Internet.

Dotknij pozycji Kontakty, a nastepnie dotknij kontaktu, aby nawigzac potaczenie.

Konfigurowanie ustawien podczas potaczenia

Aby spetni¢ r6zne wymagania dotyczace potaczenia, mozna skonfigurowac¢ ustawienia
podczas jego trwania:
- Dostosuj gtosnos¢, obracajac przycisk gorny. Wycisz potaczenie, dotykajac ikony Wycisz.

- Wprowadz numery, dotykajac ikony Wiecej, a nastepnie ikony Klawiatura numeryczna.

Przetaczanie potaczen miedzy telefonem i zegarkiem

Gdy zegarek i telefon sg potaczone przez Bluetooth, telefon umozliwia przetaczanie sie
miedzy tymi dwoma urzadzeniami podczas potaczenia.

Na ekranie potaczenia wyswietlanym przez telefon dotknij przycisku Bluetooth w prawym
dolnym rogu i przetacz dzwiek na telefon, zegarek lub stuchawki.

Wyswietlanie rejestru potaczen

Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno
Telefon > Rejestry potaczen w celu wyswietlenia rejestréw potaczeh (obejmujacych
potaczenia przychodzace, wychodzace i nieodebrane).

Synchronizowanie kontaktow z zegarkiem

Gdy zegarek i telefon sg potaczone przez Bluetooth, zegarek bedzie automatycznie
synchronizowac¢ kontakty z tymi przechowywanymi przez telefon.

Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Kontakty, aby wyswietli¢ kontakty.
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- Aby zapewni¢ wiekszg precyzje pomiaru tetna, no$ zegarek prawidtowo i upewnij sie,
ze pasek jest zapiety. Zegarek powinien by¢ dobrze zatozony na nadgarstek. Upewnij
sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez zadnych przeszkéd ze skéra.

Pojedynczy pomiar tetna

1 Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie pracy serca, a nastepnie wytacz
opcje Ciggte monitorowanie pracy serca.

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

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

.- Zegarek mierzy tetno w zakresie do 37 do 209 ud./min.

Pomiar tetna podczas ¢wiczen

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

- Strefe tetna mozna obliczy¢ na podstawie wartosci procentowej maksymalnego tetna lub
wartosci procentowej rezerwy tetna. Aby wybra¢ metode obliczania, otworz aplikacje
Zdrowie, wybierz kolejno Ja > Ustawienia > Ustawienia ¢wiczen > Ustawienia tetna
podczas éwiczen, a nastepnie w przypadku ustawienia Metoda obliczania wybierz opcje
Wartos¢ procentowa maksymalnego tetna lub Wartos¢ procentowa rezerwy tetna.

- Jesli jako metode obliczania wybierzesz opcje Wartos¢ procentowa maksymalnego
tetna, strefa tetna dla réznych rodzajéw ¢wiczeh (Ekstremalne, Anaerobowe,
Aerobowe, Spalanie tkanki ttuszczowej i Rozgrzewka) bedzie obliczana na podstawie
tetna maksymalnego (domyslnie ,220 minus Twoj wiek”).

- Jesli jako metode obliczania wybierzesz warto$¢ procentowa rezerwy tetna, 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 - tetno w stanie
spoczynku).

- Pomiar tetna podczas ¢wiczen: Mierzone w czasie rzeczywistym tetno mozesz wyswietli¢ na
urzadzeniu, gdy rozpoczniesz ¢wiczenia.
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Dbanie o zdrowie

Po zakonczeniu ¢wiczen mozesz sprawdzi¢ tetno Srednie i maksymalne oraz strefe
tetna na ekranie wynikéw ¢wiczenh.

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

Ciagte monitorowanie tetna

Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna. Po wtaczeniu tej funkcji zegarek bedzie mierzy¢ tetno w czasie
rzeczywistym.

Pomiar tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe to tetno, ktore jest mierzone, gdy jeste$S w bezruchu, odpoczywasz i nie
Spisz. Najlepiej mierzy¢ tetno spoczynkowe rano, od razu po przebudzeniu.

Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, wybierz kolejno
Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, a nastepnie wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna. Urzadzenie automatycznie zmierzy Twoje tetno spoczynkowe.

- Jesli wytaczysz opcje Ciagte monitorowanie tetna po sprawdzeniu tetna
spoczynkowego, w aplikacji Zdrowie bedzie wyswietlana jego ostatnia zmierzona
wartosc.

Dane dotyczace tetna spoczynkowego na urzadzeniu sg czyszczone automatycznie o
pétnocy.

Alerty dotyczace tetna

Po rozpoczeciu ¢wiczen z uzyciem zegarka urzadzenie bedzie wibrowa¢, aby zasygnalizowac,

ze goérny limit wartosci tetna byt przekroczony przez ponad 10 sekund.

Aby ustawi¢ gorny limit tetna, wykonaj nastepujace czynnosci:

- uzytkownicy systemu iOS: otworz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenie i nazwy
urzadzenia, wybierz kolejno Limit tetna: interwat i ostrzezenie > Ostrzezenie dotyczace
limitu tetna, a nastepnie ustaw wtasciwy dla siebie gorny limit.

- uzytkownicy systemu HarmonyOS/Android: otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Ja >
Ustawienia > Ustawienia ¢wiczen > Ustawienia tetna podczas ¢wiczen, dotknij pozycji
Limit tetna, a nastepnie ustaw wtasciwy dla siebie gérny limit.

Alerty dotyczace tetna spoczynkowego

Aby wtaczy¢ funkcje Alerty o podwyzszonym tetnie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy
urzadzenia. Wybierz kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna,
wtacz opcje Ciagte monitorowanie tetna, ustaw goérny limit tetna i dotknij przycisku OK.
Jesli nie wykonujesz ¢wiczen, otrzymasz ostrzezenie, gdy Twoje tetno spoczynkowe bedzie

pozostawac powyzej ustalonego limitu przez ponad 10 minut.
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Dbanie o zdrowie
Aby wtaczy¢ funkcje Alerty o niskim tetnie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia.
Wybierz kolejno Monitorowanie stanu zdrowia > Ciggte monitorowanie tetna, wtacz opcje
Ciagte monitorowanie tetna, ustaw dolny limit tetna i dotknij przycisku OK. Jesli nie
wykonujesz ¢wiczen, otrzymasz ostrzezenie, gdy Twoje tetno spoczynkowe bedzie pozostawac
ponizej ustalonego limitu przez ponad 10 minut.

- Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiaru SpO2, zatéz zegarek prawidtowo i upewnij sie, ze
pasek jest zapiety. Upewnij sie, ze modut monitorujacy styka sie bezposrednio i bez
zadnych przeszkdd ze skoéra.

Pojedynczy pomiar SpO2

1 Sprawd?, czy zegarek jest zatozony prawidtowo, i nie ruszaj reka.

2 Na ekranie gtéwnym zegarka naciénij przycisk gérny, przeciagnij palcem po ekranie i
dotknij pozycji SpO2.

3 Dotknij pozycji Zmierz.

4 Nie ruszaj sie podczas pomiaru SpO?2.

Automatyczny pomiar SpO2

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, przejdz do
ekranu Monitorowanie stanu zdrowia i wtacz funkcje Automatyczny pomiar SpO2.
Urzadzenie bedzie automatycznie mierzy¢ i zapisywac poziom SpO2, gdy wykryje, ze
pozostajesz w bezruchu.

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

Przeciagnij palcem w prawo na ekranie zegarka, aby zatrzymaé pomiar. Jesli pojawi sie
powiadomienie o potaczeniu przychodzacym lub alarmie, pomiar bedzie kontynuowany
w tle.

Pomiar SpO2 zajmuje okoto minuty. Dostarczane dane maja charakter wytacznie
pogladowy i nie sg przeznaczone do zastosowah medycznych. W razie pogorszenia
samopoczucia jak najszybciej skonsultuj sie z lekarzem.

Podczas pomiaru SpO2 zegarek mierzy réwniez tetno.

. Zegarek bedzie automatycznie mierzyt SpO2 podczas sesji ¢wiczeh po wtaczeniu pozycji
Wedrowka gorska, Jazda na nartach, Snowboard, Narciarstwo biegowe, Wedréwka
piesza lub Bieg przetajowy. Przeciggaj palcem w gore i w do6t na ekranie zegarka, aby
wyswietla¢ dane SpO2.

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

Regularne dane dotyczace snu

Gdy zegarek jest prawidtowo zatozony podczas spania, gromadzi dane dotyczace snu i
identyfikuje faze snu. Moze automatycznie wykry¢ zasniecie i przebudzenie bez wzgledu na
to, czy sen jest lekki czy gteboki. Szczegétowe dane dotyczace snu mozna synchronizowac i
wyswietla¢ w aplikacji Zdrowie.
- Sen w trakcie dnia trwajacy mniej niz 3 godziny zostanie zarejestrowany jako drzemka.
W przypadku snu trwajacego kréotko (na przyktad mniej niz 30 minut) lub snu, podczas
ktorego intensywnie poruszasz nadgarstkiem, zegarek moze nie wykry¢ snu. W takiej
sytuacji dane dotyczace snu nie zostana zarejestrowane.

Dane dotyczace snu na zegarku beda aktualizowane codziennie o godzinie 00:00
(pétnoc). Dane historyczne beda przechowywane na zegarku. Pamietaj o
zsynchronizowaniu w odpowiednim czasie danych dotyczacych snu z aplikacja Zdrowie,
aby zapobiec wyczyszczeniu danych historycznych.

HUAWEI TruSleep™

Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, wybierz kolejno

Monitorowanie stanu zdrowia > HUAWEI TruSleep™ i wtacz funkcje HUAWEI TruSleep™.

Po wtaczeniu funkcji HUAWEI TruSleep™ zegarek bedzie zbiera¢ dane dotyczace snu,

wykrywaé, kiedy zasypiasz i budzisz sie, okresla¢, czy jestes w fazie snu lekkiego, gtebokiego

lub REM, a takze identyfikowac pory, kiedy sie budzisz, oraz jakos¢ oddychania, aby

przedstawiac analize jakosci snu i sugestie, ktére pomoga Ci zrozumiec i poprawi¢ jakos¢ snu.
- Wtaczenie funkcji HUAWEI TruSleep™ zwieksza zuzycie energii. Zalecamy, aby poziom

natadowania baterii wynosit co najmniej 30%, gdy idziesz spac.

Przegladanie danych dotyczacych snu

Okres pomiaru to 24 godziny, od 20:00 pierwszego dnia do 20:00 kolejnego dnia. Jesli
bedziesz spa¢ 11 godzin, od 19:00 do 06:00, zegarek policzy czas snu przed 20:00 pierwszego
dnia oraz pozostaty czas snu z drugiego dnia.

Dane dotyczace snu mozna wyswietla¢ na nastepujace sposoby:

- Aby wyswietli¢ na zegarku dane dotyczace snu z biezacego dnia, nacisnij przycisk gérny na
zegarku w celu otwarcia listy aplikacji. Dotknij pozycji Sen i przeciagnij palcem w gére na
ekranie, aby wyswietli¢ czas snu w ciagu nocy oraz liczbe drzemek.

- Aby wyswietli¢ historyczne dane dotyczace snu w aplikacji Zdrowie, dotknij karty Sen na
ekranie gtéwnym aplikacji Zdrowie w celu wysSwietlenia danych dotyczacych snu z dnia,
tygodnia, miesigca i roku.
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Przy uzyciu zegarka mozna doraznie lub regularnie sprawdzac poziom stresu.

- Aby doraznie zmierzy¢ poziom stresu: Otworz aplikacje Zdrowie, dotknij karty Stres i dotknij
pozycji Pomiar poziomu stresu, aby zacza¢ pojedynczy pomiar poziomu stresu. Uzywajac
funkcji pomiaru poziomu stresu po raz pierwszy, wykonaj instrukcje ekranowe w aplikacji
Zdrowie, aby skalibrowa¢ swéj poziom stresu.

- Aby regularnie mierzy¢ poziom stresu: Otwoérz aplikacje Zdrowie, a nastepnie dotknij pozycji
Urzadzenia i nazwy urzadzenia. Dotknij pozycji Monitorowanie stanu zdrowia, wtacz
opcje Automatyczny pomiar poziomu stresu i wykonaj instrukcje ekranowe, aby
skalibrowa¢ swoj poziom stresu. Aby okresowy pomiar poziomu stresu byt uruchamiany
automatycznie, zegarek musi by¢ prawidtowo noszony.

Dane dotyczace poziomu stresu mozna przegladac na zegarku i w aplikacji Zdrowie.

- Aby wyswietli¢ dane dotyczace poziomu stresu na zegarku: Nacisnij przycisk gorny w celu
otwarcia listy aplikacji, przeciagaj palcem w gére lub w dét w celu znalezienia pozycji Stres
i dotknij jej, aby wyswietli¢ wykres przedstawiajacy zmiany poziomu stresu, wykres
stupkowy poziomu stresu, poziomy stresu oraz interwaty stresu.

- Aby wyswietli¢ dane dotyczace poziomu stresu w aplikacji Zdrowie: Otworz aplikacje
Zdrowie, a nastepnie dotknij karty Stres, aby wyswietli¢ najnowszy poziom stresu, dzienne,
tygodniowe, miesieczne i roczne krzywe stresu oraz odpowiednia porade.

Podczas pomiaru poziomu stresu trzeba mie¢ prawidtowo zatozony zegarek i
pozostawa¢ w bezruchu. Zegarek nie bedzie mierzyt poziomu stresu podczas ¢wiczen
oraz w sytuacji, gdy zbyt czesto ruszasz nadgarstkiem.

Na doktadno$¢ pomiaru poziomu stresu moze mie¢ wptyw spozycie substancji z kofeina
lub nikotyna, alkoholu i substancji psychoaktywnych. Doktadno$¢ moze tez zostaé
zaburzona przez chorobe serca lub astme, wtasnie zakonczone ¢wiczenia i
nieprawidtowe noszenie zegarka.

Przejdz do listy aplikacji na urzadzeniu i dotknij pozycji Cwiczenia oddechowe, ustaw czas
trwania i rytm, dotknij ikony ¢wiczen oddechowych na ekranie, a nastepnie wykonaj
instrukcje ekranowe, aby rozpocza¢ ¢wiczenia oddechowe.
Dostepne czasy trwania to 1 min, 2 min i 3 min o rytmie szybkim, umiarkowanym lub
wolnym. Po zakonczeniu ¢wiczen na ekranie zostang wyswietlone informacje o wptywie
treningu, tetnie zmierzonym przed ¢wiczeniami, czasie trwania ¢wiczen oraz ocenie.
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Dbanie o zdrowie

Gdy wtaczona jest funkcja Przypomnienie o aktywnosci, zegarek monitoruje aktywnos$¢ w
wyznaczonym odcinku czasu (domyslnie ustawiona jest jedna godzina). Aby mie¢ pewnos¢,
ze zachowujesz wtasciwa rownowage miedzy odpoczynkiem i aktywnoscia, zegarek bedzie
wibrowat i wtaczat ekran w celu przypomnienia o koniecznosci poruszania sie, jesli w
ustawionym odcinku czasu nie zostanie zarejestrowany zaden ruch.

Aby wytaczy¢ funkcje Przypomnienie o aktywnosci, otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji
Urzadzenia i wybierz nazwe urzadzenia, a nastepnie dotknij pozycji Monitorowanie stanu
zdrowia i wytacz przetacznik funkcji Przypomnienie o aktywnosci.

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

- Urzadzenie nie bedzie wibrowa¢ podczas snu.

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

Zegarek udostepnia medyczna karte pierwszej pomocy dla ratownikdéw, ktorzy dzieki niej w
nagtych wypadkach (pogorszenie samopoczucia, omdlenie, choroba, wypadek) moga szybko
uzyskac¢ dostep do informacji zwigzanych ze zdrowiem uzytkownika (grupa krwi, informacje o
uczuleniach, przyjmowane leki, sSrodki ostroznosci i osoby kontaktowe w nagtych wypadkach),
zanim zaczna udziela¢ mu pierwszej pomocy.

Ustawianie informacji do uzycia w nagtych wypadkach

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Ja > Profil > Informacje do uzycia w nagtych
wypadkach i wprowadz swoje dane osobowe.

2 Wybierz kolejno Osoby kontaktowe w nagtych wypadkach > Dodaj osoby kontaktowe
w nagtych wypadkach i wybierz osobe kontaktowa w nagtych wypadkach, ktéra chcesz
dodac.

Wyswietlanie informacji do uzycia w nagtych wypadkach

Metoda 1: na zegarku wybierz kolejno Ustawienia > Bezpieczenstwo i prywatnos¢ >
Pomoc w nagtych wypadkach > Informacje do uzycia w nagtych wypadkach, aby
wyswietli¢ swoje informacje do uzycia w nagtych wypadkach i zadzwoni¢ bezposrednio do
osoby kontaktowej w nagtych wypadkach.

Metoda 2: jesli na zegarku masz ustawiony kod PIN, dotknij ikony Potacz w lewym dolnym
rogu ekranu, aby wyswietli¢ informacje do uzycia w nagtych wypadkach i zadzwoni¢

bezposrednio do osoby kontaktowej w nagtych wypadkach.
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Dbanie o zdrowie
Metoda 3: otwérz aplikacje Zdrowie i wybierz kolejno Ja > Profil > Informacje do uzycia w
nagtych wypadkach, aby wyswietli¢ swoje informacje do uzycia w nagtych wypadkach.

Edytowanie informacji do uzycia w nagtych wypadkach

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, wybierz kolejno Ja > Profil > Informacje do uzycia w nagtych
wypadkach i edytuj informacje, takie jak imie i nazwisko, adres oraz dane medyczne.

2 Wybierz kolejno Informacje do uzycia w nagtych wypadkach > Osoby kontaktowe w
nagtych wypadkach i dotknij ikony Edytuj w prawym gérnym rogu, aby otworzy¢ strone
do edytowania informacji o osobie kontaktowej w nagtych wypadkach.

Dotknij ikony X obok osoby kontaktowej w nagtych wypadkach, aby ja usunac.

Dotknij opcji Dodaj osoby kontaktowe w nagtych wypadkach i wykonaj instrukcje
ekranowe, aby doda¢ osobe kontaktowa w nagtych wypadkach.
Jesli zaktualizujesz informacje do uzycia w nagtych wypadkach przechowywane
przez telefon/tablet, zostang one zsynchronizowane z zegarkiem po kolejnym jego
sparowaniu przez Bluetooth.
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Rozpoczynanie éwiczen przy uzyciu zegarka

1
2

Otwérz liste aplikacji na zegarku i dotknij pozycji Cwiczenia.

Przeciagnij palcem w gére lub w dét i wybierz ¢wiczenie, ktére chcesz wykonad, albo
preferowany trening biegowy. Mozesz tez przeciagnac¢ palcem w gére na ekranie i dotknac
pozycji Niestandardowe, aby dodac inne tryby ¢wiczen.

Dotknij ikony Rozpocznij, aby rozpoczac¢ sesje ¢wiczen. (W przypadku ¢wiczeh na dworze
przed rozpoczeciem upewnij sie, ze dziata ustalanie lokalizacji GPS).

Aby zakonczy¢ sesje ¢wiczen, nacisnij przycisk gorny i dotknij ikony Zatrzymaj albo nacisnij
i przytrzymaj przycisk gorny.

Na liscie aplikacji dotknij pozycji Rejestr ¢wiczen, aby wyswietli¢ szczegétowe dane
dotyczace ¢wiczen, ktore obejmuja dane ogdlne, predkos¢, liczbe krokéw, wysokos¢
wspinaczki, wykres tetna, strefy tetna, wykres kadencji, wykres tempa i wartos¢ VO2max.

Rozpoczynanie éwiczen za pomoca aplikacji Zdrowie

Ta funkcja nie jest dostepna w aplikacji Zdrowie na tabletach.

Aby rozpocza¢ ¢wiczenia za pomoca aplikacji Zdrowie, umies¢ telefon i zegarek blisko siebie,

aby mie¢ pewnos¢, ze sa potaczone.

1

2

Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Cwiczenie, wybierz tryb ¢wiczen i dotknij ikony
Rozpocznij, aby zacza¢ ¢wiczenia.

Po rozpoczeciu ¢wiczen zegarek bedzie synchronizowac¢ oraz wyswietlac¢ informacje o
tetnie, predkosci i czasie. W aplikacji Zdrowie beda wyswietlane dane dotyczace ¢wiczen,
takie jak czas ¢wiczen.

Zegarek jest dostarczany z réznymi treningami biegowymi oraz kursami fitness, ktére moga

stuzy¢ za poradniki i stuzy¢ do rejestrowania ¢wiczen. Dodatkowo oferuja wskazéwki gtosowe

pomagajace w treningach i prowadzeniu bardziej aktywnego zycia na co dzieh.

1
2
3

Na urzadzeniu otworz liste aplikacji i dotknij pozycji Cwiczenia.
Przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie, a nastepnie wybierz opcje .

Wybierz trening i wykonaj instrukcje ekranowe, aby rozpocza¢ ¢wiczenia.
Treningi biegowe: Wybierz trening i wykonaj instrukcje ekranowe, aby rozpocza¢

¢wiczenia.
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Tryby ¢wiczenh

Plany biegania mozna tworzyc¢ i uruchamiac wytacznie w aplikacji Zdrowie. Aby utworzy¢
nowy plan, zakonhcz istniejacy, a nastepnie utwérz nowy.

Tworzenie planu treningowego:

Otworz aplikacje Zdrowie, wybierz pozycje Cwiczenie, wybierz plan treningowy i wykonaj
instrukcje ekranowe w celu ukonczenia tworzenia go.

Konczenie planu treningowego:

Dotknij utworzonego planu treningowego w obszarze Moje plany, dotknij ikony Ustawienia
w prawym gérnym rogu ekranu i wybierz pozycje Zakoncz plan.

Po wtaczeniu inteligentnego towarzysza na zegarku bedzie on wysyta¢ podczas sesji biegania
wskazéwki gtosowe w czasie rzeczywistym, np. dotyczace intensywnosci ¢wiczen, czasu biegu
i tetna.

1 Nacisnij przycisk gérny, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno Cwiczenia
> Bieganie na dworze.

2 Dotknij ikony ustawien na prawo od pozycji Bieganie na dworze i wtacz opcje
Inteligentny towarzysz.

3 Wrd¢ do listy aplikacji i dotknij pozycji Bieganie na dworze, aby rozpoczaé bieganie.
Inteligentny towarzysz jest obecnie dostepny tylko w trybie Bieganie na dworze. Jesli
ustawiono cel ¢wiczenia, inteligentny towarzysz nie bedzie udziela¢ zadnych wskazéwek
gtosowych.

Po wtaczeniu funkcji Inteligentny towarzysz bedzie ona uzywana zamiast funkgji
Przypomnienia.
Inteligentny towarzysz udziela wskazéwek gtosowych wytacznie w jezyku angielskim.

Gdy rozpoczniesz ¢wiczenia na dworze i wtaczysz funkcje Trasa powrotna, zegarek bedzie
rejestrowac przebyta trase i udostepniat ustugi nawigacyjne. Po dotarciu do miejsca
docelowego mozna uzyc¢ tej funkgji, aby dowiedziec¢ sie, jak wréci¢ do miejsca, z ktérego sie
przybyto.

Na zegarku otworz liste aplikacji, przeciagaj palcem po ekranie, az znajdziesz pozycje
Cwiczenia, i dotknij jej. Rozpocznij sesje ¢wiczen indywidualnych na dworze. Przeciagnij
palcem po ekranie i wybierz opcje Trasa powrotna lub Linia prosta, aby powréci¢ do miejsca
poczatkowego.
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Tryby ¢wiczen

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

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

Wyswietlanie rejestru éwiczen w aplikacji Zdrowie

Szczegbtowe informacje o ¢wiczeniach mozna réwniez wyswietla¢ w obszarze Wyniki
¢wiczen na ekranie Zdrowie w aplikacji Zdrowie.

Przejdz do listy aplikacji na zegarku i dotknij pozycji Status ¢wiczen. Przeciagnij palcem w

gore na ekranie, aby wyswietli¢ dane, w tym obciazenie treningowe i wartos¢ VO2max.

- Aby okresli¢ wtasny poziom na podstawie stanu kondycji, mozna wyswietli¢ obciazenie
treningowe z ostatnich siedmiu dni. Zegarek gromadzi informacje o obcigzeniu
treningowym z trybow ¢wiczen, ktore Sledza tetno, takich jak bieganie, chodzenie, jazda na
rowerze i wspinaczka.

- Dane pomiaru VO2max mozna uzyskac na podstawie ¢wiczeh biegowych w terenie.
Warunki uzyskania przez zegarek trendéw zmian wartosci VO2max:

Co tydzien wykonywana jest co najmniej jedna sesja biegania na dworze (15 minut biegu
ze stata predkoscia i Srednie tempo powyzej 7,2 km/h).

Nos$ zegarek prawidtowo, aby automatycznie rejestrowat on dane dotyczace liczby kalorii,
odlegtosci, liczby pokonanych schodow, liczby krokéw, czasu trwania aktywnosci o
umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci oraz innych aktywnosci. Dane dotyczace ¢wiczen
mozna wyswietli¢ na nastepujace sposoby:

- Na zegarku: Nacisnij przycisk gorny, aby otworzy¢ liste aplikacji, przeciagaj palcem, az
znajdziesz pozycje Rejestr aktywnosci, dotknij jej, a nastepnie przeciagnij palcem w gore
lub w dét w celu wyswietlenia danych dotyczacych liczby kalorii, odlegtosci, liczby
pokonanych schoddw, liczby krokéw, czasu trwania aktywnosci o umiarkowanej lub
wysokiej intensywnosci oraz innych aktywnosci.

- W aplikacji Zdrowie: Upewnij sie, ze zegarek jest potaczony z aplikacja, aby na jej ekranie
gtébwnym mozna byto wyswietlac¢ rejestr aktywnosci.
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Tryby ¢wiczen

Automatyczne wykrywanie éwiczen

Zegarek moze automatycznie wykrywac status ¢wiczen. Najpierw zaktualizuj
oprogramowanie zegarka do najnowszej wersji.

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

Obecnie sg obstugiwane nastepujace tryby ¢wiczen: spacer w pomieszczeniu, marsz na
dworze, bieganie na biezni, bieganie na dworze, orbitrek i ergometr.
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Ekran funkgji Assistant TODAY pozwala wygodnie sprawdzac prognoze pogody, wybudzac
asystenta gtosowego, przechodzi¢ do dziatajacych aplikacji i wyswietla¢ wiadomosci push z
kalendarza i aplikacji Al Tips.
Wiadomosci push z aplikacji Al Tips sg obstugiwane tylko wtedy, gdy urzadzenie ma
sparowany telefon Huawei.

Aby otworzy¢ funkcje Assistant TODAY, przeciagnij palcem w prawo na ekranie gtéwnym
zegarka.

Gdy zegarek i telefon/tablet sa potaczone, wykorzystujac telefon/tablet do robienia zdje€ i
nagrywania filméw, mozna nim zdalnie sterowac. Mozna tez przegladac¢ zdjecia i filmy na
zegarku, co utatwia robienie lepszych zdjec.
Do korzystania z tej funkcji wymagany jest telefony/tablety z systemem HarmonyOS 2
lub nowszym.

Zdalne sterowanie, gdy do robienia zdje¢ i nagrywania filméw uzywany jest telefon/
tablet

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji
Zdalna migawka w celu wtaczenia aparatu, w ktdry jest wyposazony telefon/tablet.
2 Wybierz pozycje Zdjecie, Film 30 s lub Opéznienie 2 s u gory ekranu aparatu na zegarku.
Dtugos¢ ogniskowej mozna dostosowa¢, obracajac przycisk gérny lub szczypiac
ekran dwoma palcami.

. Z poziomu zegarka mozna przetaczac sie miedzy aparatem przednim i tylnym.

3 Po obejrzeniu podgladu zdjecia lub filmu na zegarku dotknij ikony , aby zakonhczyd, i
dotknij ikony 2, aby zaczac¢ nagrywac film.

Wyswietlanie zdjec

Po zrobieniu zdjecia dotknij miniatury w lewym dolnym rogu, aby wyswietli¢ na zegarku
najnowsze zdjecie. Mozesz tez obrécic przycisk gorny lub uszczypnaé ekran dwoma palcami,
aby powiekszy¢ lub pomniejszy¢ zdjecie.

Zegarek obstuguje nagrywanie gtosu w formie notatek, ktére sa nastepnie synchronizowane z

notatkami przechowywanymi przez potaczony telefon/tablet.
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Praktyczne funkcje
Notatki gtosowe moga by¢ automatycznie synchronizowane wytacznie przez telefony/

tablety z systemem HarmonyOS 2 lub nowszym.

Nagrywanie notatki gtosowej

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji
Notatnik.

2 Dotknij ikony . Nagrywanie rozpocznie sie z chwilg wyswietlenia licznika czasu.

3 Dotknij ikony ., aby zatrzymac nagrywanie.
Automatyczna synchronizacja notatek gtosowych z aplikacja Notatnik na telefonie
jest domyslnie wtaczona. Mozna ja wytaczy¢ recznie.

Wyswietlanie notatek gtosowych
Metoda 1: zegarek

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji
Notatnik.

2 Dotknij nazwy notatki gtosowej, aby otworzy¢ ekran szczeg6téw.

3 Dotknij ikony D, aby odtworzy¢ notatke gtosowa, i dotknij ikony , aby dostosowac
gtosnosc.

Metoda 2: telefon/tablet

Wez telefon/tablet, dotknij pozycji Notatnik i dotknij nazwy notatki gtosowej w celu jej

odtworzenia.

Usuwanie notatek gtosowych

1 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Notatnik.

2 Dotknij nazwy notatki gtosowej, aby otworzy¢ ekran szczegotow.

3 Dotknij ikony E’], aby usunac¢ notatke gtosowa. Jesli jest wtaczona automatyczna
synchronizacja notatek gtosowych z aplikacja Notatnik na telefonie, jej kopia
przechowywana przez telefon/tablet zostanie automatycznie usunieta.

Na liscie notatek gtosowych dotknij notatki gtosowej i przytrzymaj ja. To pozwoli
zaznaczy¢ wiele notatek i usunac je zbiorczo.

- Jesli usuniesz notatke gtosowa przechowywang przez telefon/tablet, nie zostanie
ona automatycznie usunieta z zegarka.

Zegarek pozwala wybudzac¢ asystenta gtosowego w celu nawigzywania potaczen,
odtwarzania muzyki, rozpoczynania sesji ¢wiczen, ustawiania alarmoéw, wyswietlania tetna,
otwierania aplikacji i sterowania urzadzeniami w inteligentnym domu, gdy zegarek jest
potaczony z telefonem za pomoca aplikacji Zdrowie.
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Praktyczne funkcje
@) Ta funkcja jest dostepna tylko w niektérych krajach i regionach. Aby uzyskaé informacje

szczego6towe, skontaktuj sie z oficjalnym dziatem obstugi klienta.
Korzystanie z asystenta gtosowego

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

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

Wiecej ustawien
Wybierz kolejno Ustawienia > HUAWEI Assistant > Al Voice i skonfiguruj ustawienia.

- Wybudzanie gtosem: ta funkcja jest domyslnie wytaczona. Po jej wtaczeniu mozna
powiedzie¢ Hej, Celia w celu wybudzenia asystenta gtosowego.

- Wybudzanie nacisnieciem: ta funkcja jest domyslnie wtaczona. Po jej wtaczeniu nacisnij i
przytrzymaj przycisk dolny, aby wybudzi¢ asystenta gtosowego.

- Przesytanie: ta funkcja jest domyslnie wtaczona. Po jej wytaczeniu zegarek nie bedzie
przesytat wiadomosci gtosowych.

taczenie ze stuchawkami Bluetooth

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

taczenie ze stuchawkami Bluetooth
1 Przetacz stuchawki Bluetooth w tryb parowania.

2 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > Bluetooth > Wyszukaj urzadzenia.
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Praktyczne funkcje

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

Nawigzywanie i odbieranie potgczen za pomoca stuchawek Bluetooth
- Potaczenia mozna odbiera¢ za pomoca stuchawek Bluetooth na jeden z nastepujacych
sposobow:

Sparuj stuchawki Bluetooth i telefon/tablet, aby odbiera¢ potaczenia przychodzace na
telefon/tablet.
Witacz ustuge eSIM na zegarku, sparuj zegarek ze stuchawkami Bluetooth i odbieraj
potaczenia na zegarku.

. Jesli telefon/tablet mozna potaczy¢ jednoczesSnie z dwoma urzadzeniami audio, potacz

telefon/tablet zaréwno z zegarkiem, jak i ze stuchawkami Bluetooth. Gdy nadejdzie
potaczenie, odbierz je lub odrzué, wykorzystujac do tego telefon/tablet lub zegarek.

Jesli do odbierania lub nawigzywania potaczen bedzie uzywany telefon/tablet, Zzrédtem
dzwieku beda stuchawki Bluetooth.

Jesli potaczenie zostanie odebrane lub nawigzane z zegarka i zostanie dotknieta ikona
stuchawek na ekranie zegarka, zrédtem dZzwieku beda stuchawki Bluetooth. Jesli na
ekranie zegarka nie bedzie takiej ikony, zrédtem dzwieku bedzie zegarek.

Zegarek obstuguje odtwarzanie muzyki online i offline. Stucha¢ muzyki mozesz nawet wtedy,
gdy zapomnisz wzigc telefon/tablet ze soba. Gdy zegarek i telefon/tablet s3 potaczone,
ulubione utwory beda automatycznie synchronizowane z zegarkiem.
Synchronizacja ulubionych z zegarkiem jest mozliwa tylko wtedy, gdy masz telefony/
tablety Huawei.

Odtwarzanie muzyki

1 Naciénij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji
Muzyka.

2 Utwory mozesz odtwarza¢ na jeden z nastepujacych sposobéw.
a Dotknij pozycji Wyszukaj, aby szuka¢ utworu wedtug nazwy.
b Dotknij pozycji Zalecane, aby odtwarza¢ utwory wedtug kategorii.

C Dotknij pozycji Listy odtwarzania i wybierz utwor z listy odtwarzania. Aby korzystac z
tej funkcji, trzeba najpierw utworzy¢ liste odtwarzania w aplikacji Muzyka HUAWEI na
telefonie.

d Dotknij pozycji Ulubione. Aby korzysta¢ z tej funkgji, trzeba dodawa¢ odtwarzane
utwory do listy Ulubione na zegarku lub dodawa¢ podobajace sie utwory na telefonie.

€ Dotknij pozycji Utwory. Aby korzystac z tej funkgji, trzeba najpierw doda¢ utwory z
pamieci lokalnej do aplikacji Muzyka HUAWEI na telefonie.
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Praktyczne funkcje

Sterowanie muzyka odtwarzang przez telefon/tablet

Gdy zegarek i telefon/tablet s3 potaczone, a telefon/tablet odtwarza muzyke, mozesz na
zegarku rozpoczynac i wstrzymywac odtwarzanie muzyki, przechodzi¢ do poprzedniego i
nastepnego utworu oraz zmienia¢ gtosnos¢.
Do sterowania muzyka odtwarzang przez telefony/tablety maja dostep tylko uzytkownicy
systemu HarmonyOS/Android.

Wydarzenie utworzone na telefonie zostanie zsynchronizowane z zegarkiem po otwarciu
kalendarza na zegarku.

Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Kalendarz, aby wyswietli¢ biezaca date i nadchodzace wydarzenia.

Wyswietlanie kalendarza umozliwiaja wytacznie telefony/tablety z systemem HarmonyQOS
2/EMUI 10.0 lub nowszym.

Zegarek obstuguje alarmy, ktére moga przypominac o konkretnych godzinach, pomaga¢ w
zarzadzaniu czasem i utatwia¢ utrzymanie réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym.

Ustawianie alarmu
1 Otwoérz liste aplikacji na zegarku, wybierz pozycje Alarm i dotknij ikony w celu
dodania alarmu.

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

Edytowanie alarmu

1 Otwérz liste aplikacji na zegarku i wybierz pozycje Alarm.

2 Dotknij alarmu, ktéry chcesz edytowaé. Na wyswietlonym ekranie edytuj zgodnie z
potrzebami nazwe, godzine i cykl powtarzania alarmu.

Usuwanie alarmu
1 Otwoérz liste aplikacji na zegarku i wybierz pozycje Alarm.

2 Dotknij odpowiedniego alarmu. Na wyswietlonym ekranie dotknij opcji Usui, aby usung¢
alarm.

Synchronizowanie alarméw — telefon/tablet

Gdy zegarek i telefon/tablet sa potaczone, alarmy, ktére ma ustawione telefon/tablet, beda
synchronizowane z zegarkiem.
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Do synchronizowania alarméw potrzebne s telefony/tablety z systemem HarmonyOS 2/

EMUI 8.0 lub nowszym.

Gdy zegarek jest potaczony z Internetem i ma wtaczona funkcje ustalania lokalizacji, mozna
wyswietla¢ temperature i tygodniowe prognozy pogody dla biezacej lokalizacji.
Wyswietlanie informacji o pogodzie

Metoda 1: na ekranie aplikacji Assistant TODAY

1 Przeciagnij palcem w prawo na ekranie z tarcza zegarka, aby otworzy¢ aplikacje Assistant
TODAY.

2 Dotknij obszaru pogody, aby wyswietli¢ informacje szczegétowe o pogodzie.
Metoda 2: na tarczy zegarka

Przetacz sie na tarcze zegarka, na ktorej mozna wyswietla¢ informacje o pogodzie.
Metoda 3: w aplikacji Pogoda

Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Pogoda.

Kompas pokazuje kierunek oraz dtugosc i szerokos¢ geograficzng okreslajace lokalizacje
zegarka. Dzieki temu pomaga uzytkownikowi odnalez¢ sie w nieznanym otoczeniu, na
przyktad podczas wycieczki lub podrozy.
Otworz liste aplikacji na zegarku, dotknij pozycji Kompas i postepuj zgodnie z instrukcjami
ekranowymi, aby powoli obraca¢ zegarkiem i ukonczy¢ kalibracje. Po ukonczeniu kalibracji
bedzie mozna zacza¢ korzysta¢ z kompasu.
Podczas kalibracji unikaj zrédet zaktoceh magnetycznych, takich jak telefony, tablety i
komputery. Moga one obnizy¢ doktadnosc¢ kalibraciji.

Stoper na zegarku obstuguje normalne i odcinkowe pomiary czasu, pomagajac w sytuacjach,
gdy potrzebne jest precyzyjne mierzenie czasu, na przyktad w sporcie i wspotzawodnictwie.

Uruchamianie stopera

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Stoper.

2 Dotknij ikony u aby rozpoczaé pomiar czasu.
3 Dotknij ikony E, aby rozpocza¢ odcinkowy pomiar czasu.

31



Praktyczne funkcje

Wstrzymywanie i resetowanie stopera

Dotknij ikony n aby wstrzymac stoper, lub ikony Q aby go zresetowac.

Zegarek obstuguje szybkie minutniki (ze wstepnie ustawionymi czasami trwania, takimi jak 1
minuta, 3 minuty i 5 minut) oraz dostosowane minutniki. Pomagaja one konczy¢ zadania w
okreSlonym czasie.

Ustawianie szybkiego minutnika

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji
Minutnik.

2 Wybierz czas trwania i uruchom odliczanie.

3 Gdy odliczanie dobiegnie konca, zegarek zawibruje. Mozesz tez dotknaé¢ symbolu X, aby
wyjs¢, lub dotknac ikony w prawym dolnym rogu, aby powtdrzy¢ uzycie ostatniego
szybkiego minutnika.

Ustawianie dostosowanego minutnika

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozyciji
Minutnik.

2 Przeciagnij palcem w gére na ekranie i dotknij opcji Niestandardowe.

3 Wybierz godziny, minuty i sekundy, a nastepnie dotknij ikony u aby rozpoczac
odliczanie.

Wstrzymywanie, resetowanie i zamykanie minutnika

Dotknij ikony n, aby wstrzymac minutnik, ikony ., aby go zresetowag, i ikony ., aby z
niego wyjsc.

Aplikacja Barometr na zegarku automatycznie mierzy wysokos$¢ nad poziomem morza i
ciSnienie powietrza w aktualnej lokalizacji oraz rejestruje dane pomiaréw z biezacego dnia na
wykresie z przebiegiem.

Wyswietlanie wysokosci nad poziomem morza i ciSnienia powietrza

1 Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
Barometr.

2 Przeciagnij palcem w gére lub w dét na ekranie, aby wyséwietli¢ wysoko$¢ nad poziomem
morza i ciSnienie powietrza.
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Przeciagnij palcem w dét na ekranie z tarcza zegarka, aby otworzy¢ menu skrétéw, i dotknij
pozycji Znajdz telefon. Na ekranie urzadzenia zostanie odtworzona animacja funkcji Znajdz
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.

Gdy telefon/tablet zostanie znaleziony, dotknij ekranu zegarka lub odblokuj ekran telefonu,

aby przesta¢ go szukac.
Ta funkcja bedzie dziata¢ tylko wtedy, gdy telefon i zegarek sg potaczone.
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Instalowanie i odinstalowywanie aplikacji

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzyé¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
pozycje AppGallery.

2 Wyszukaj aplikacje lub wybierz ja z listy rekomendowanych aplikacji, a nastepnie dotknij
ikony Pobierz z prawej strony w celu pobrania aplikacji.

3 Gdy instalacja zostanie ukoiczona, dotknij aplikacji, aby ja otworzy¢ lub odinstalowad.

Zarzadzanie aplikacjami dziatajagcymi w tle

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

- Dotknij karty aplikacji, aby przetaczy¢ sie na te aplikacje.

- Przeciagnij palcem w gére na karcie aplikacji, aby ja zamknac.

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

Zarzadzanie zainstalowanymi aplikacjami

1 Naciénij przycisk gérny na zegarku, aby otworzyé¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
pozycje AppGallery.

2 Przeciagnij palcem w gére na ekranie, aby zaktualizowa¢ lub wys$wietli¢ zainstalowane
aplikacje.

Wyswietlanie i ustawianie aplikacji

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzyé¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > Aplikacje > Aplikacje.

2 Dotknij aplikacji, aby wyswietli¢ jej uprawnienia i informacje o pamieci. Mozesz
skonfigurowac ustawienia zgodnie z wymaganiami.

Dostosowywanie kolejnosci aplikacji na liscie aplikacji

Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie przeciagnij

aplikacje w gére lub w dét. Mozesz tez dotknac aplikacji i przytrzymac ja, obracajac koronke

zegarka.

Przywracanie aplikacji systemowych

Jesli przypadkowo odinstalujesz aplikacje systemowe, takie jak budzik lub stoper, wykonaj

nastepujace czynnosci, aby je przywrocic:

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > Aplikacje > Aplikacje > Procesy systemowe.
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2 Dotknij opcji Przywréé aplikacje systemowe, wybierz aplikacje i wykonaj instrukcje
ekranowe, aby ukonczy¢ ich przywracanie.

Regulacja i wymiana paska

Regulacja paska

Trzyrzedowy pasek metalowy

1 Aby odpia¢ pasek, nacisnij dzwigienke w kierunku wskazywanym przez strzatke 1, po czym
wysuh bransolete w kierunku wskazywanym przez strzatke 2.

2 Aby zamontowac pasek, naci$nij dzwigienke w kierunku wskazywanym przez strzatke 1,
po czym zamontuj bransolete w kierunku wskazywanym przez strzatke 2.

Wymiana paska
- Jesli uzywasz paska innego niz metalowy, wykonaj ponizsze czynnosci, aby go odpia¢, a
nastepnie wykonaj je w odwrotnej kolejnosci, aby zamontowac nowy pasek.

- Aby odpia¢ i zamontowa¢ metalowy pasek, wykonaj nastepujace czynnosci:
Odpinanie:

Koperta zegarka z jednym rowkiem naprowadzajacym na uchwycie:
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Montowanie:

Jesli koperta zegarka ma jeden rowek naprowadzajacy na uchwycie, wt6z 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 uchwytach, wcisnij lewy i
prawy trzpien ze sprezyna paska zegarka przez oba rowki naprowadzajace.

O . Pasek skorzany nie jest wodoodporny. Dbaj, aby byt suchy, i szybko usuwaj z niego pot i
inne ptyny.

Ustawianie czasu i jezyka

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

Jesli zmianie ulegnie jezyk i region albo czas, zmiany beda automatycznie synchronizowane z
urzadzeniem, dopoki telefon/tablet i urzadzenie beda potaczone przez Bluetooth.

Zarzadzanie tarczami zegarka

Sklep z tarczami zegarka daje dostep do réznorodnych tarcz zegarka. Aby pobrac lub usunac
tarcze zegarka, zaktualizuj zegarek i aplikacje Zdrowie do najnowszych wersji.
Zmienianie tarczy zegarka

1 Dotknij ekranu z tarcza zegarka i przytrzymaj go lub wybierz kolejno Ustawienia > Tarcza
zegarka i program uruchamiajacy > Tarcze zegarka.

2 Przeciagnij palcem w lewo lub w prawo, aby wybra¢ odpowiednia tarcze zegarka.

0 Niektore tarcze zegarka mozna dostosowac. Mozesz dotknac¢ ikony E pod tarcza
zegarka, aby dostosowac zawartos¢, ktora jest na niej wyswietlana.
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Instalowanie i zmienianie tarczy zegarka na telefonie

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno Tarcze zegarka > Wiecej.
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.

. Za ptatne tarcze zegarka nie mozna uzyskac zwrotu pieniedzy. Jesli w sklepie z
tarczami zegarka nie mozesz znalez¢ juz zakupionych tarcz, zadzwon na infolinie
dziatu obstugi klienta.

Usuwanie tarczy zegarka

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno Tarcze zegarka > Wiecej.

2 Wybierz zainstalowana tarcze zegarka i dotknij ikony @ aby ja usunac.
- Tarcz zegarka z aplikacji Galeria i tarcz zegarka z filmami nie mozna usunac.

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

W charakterze tarczy zegarka mozna uzyc¢ jednego lub wiekszej liczby zdjeé. Zaktualizuj
zegarek i aplikacje Zdrowie do najnowszych wersji.

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

Wybieranie zdje¢ z aplikacji Galeria

1 Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a nastepnie
wybierz kolejno Tarcze zegarka > Wiecej > Ja > Galeria, aby otworzy¢ ekran ustawien
aplikacji Galeria.

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

3 Wybierz lub zréb zdjecie, a nastepnie dotknij pozycji Zapisz. Jako tarcza zegarka zostanie
wyswietlone wybrane niestandardowe zdjecie.

Inne ustawienia

Na ekranie ustawien aplikacji Galeria:
- Dotknij pozycji Styl, aby ustawi¢ czcionke i kolor godziny oraz daty wyswietlanych na
tarczach zegarka z aplikacji Galeria.
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- Dotknij pozycji Lokalizacja, aby ustawi¢ lokalizacje dla godziny i daty wyswietlanych na
tarczach zegarka z aplikacji Galeria.

- Dotknij pozycji Funkcja, aby ustawi¢ funkcje wyswietlane na tarczach zegarka.

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

- Zaktualizuj aplikacje Zdrowie do najnowszej wersji i upewnij sie, ze urzadzenie
ubieralne i telefon/tablet sa potaczone.

- Ta funkcja jest obstugiwana tylko przez telefony z obstuga NFC i z systemem
HarmonyOS 2/EMUI 11.0 lub nowszym albo z systemem lub nowszym.

Nacisnij przycisk gorny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > NFC w celu wtaczenia funkcji NFC.

Wez telefon/tablet i wtacz funkcje NFC, a nastepnie otworz aplikacje Galeria, wybierz
obrazy i przyt6z obszar NFC do ekranu zegarka.

Po zakonczeniu transferu przetaczaj sie miedzy obrazami, aby wybrac tarcze zegarka.
Funkcji OneHop nie mozna uzywac do transferowania obrazéw zapisanych w
chmurze. Aby przetransferowac takie obrazy, najpierw je pobierz, a nastepnie uzyj
funkcji OneHop w celu ich przetransferowania.

- Jednoczes$nie mozna przetransferowa¢ do 20 obrazéw. Jesli liczba obrazéw bedzie
przekraczac¢ 20, najwczesniej przetransferowane obrazy zostana zastagpione.

Aby wzmocni¢ ochrone prywatnosci, na zegarku mozna ustawic¢ kod PIN. Jesli ustawisz kod

PIN i wtaczysz funkcje automatycznego blokowania, do odblokowania zegarka i wyswietlenia

ekranu gtéwnego konieczne bedzie podanie kodu PIN.

Ustawianie kodu PIN

1

Ustaw kod PIN.

Przeciagnij palcem w dét na ekranie gtdbwnym zegarka, wybierz kolejno Ustawienia > Kod
PIN > Wtacz kod PIN i wykonaj instrukcje ekranowe, aby ustawic¢ kod PIN.

Wtacz automatyczne blokowanie.

Przeciagnij palcem w dét na ekranie gtéwnym zegarka, wybierz kolejno Ustawienia > Kod
PIN i wtacz opcje Automatyczna blokada.

Jesli zapomnisz kod PIN, bedzie to wigzac sie z koniecznoscia przywrdcenia ustawien
fabrycznych urzadzenia.

38



Wiecej przewodnikéw

Zmienianie kodu PIN

Przeciagnij palcem w doét na ekranie gtébwnym zegarka, wybierz kolejno Ustawienia > Kod
PIN > Zmien kod PIN i wykonaj instrukcje ekranowe, aby zmieni¢ kod PIN.

Wytaczanie kodu PIN
Przeciagnij palcem w dét na ekranie gtéwnym zegarka, wybierz kolejno Ustawienia > Kod
PIN > Wytacz kod PIN i wykonaj instrukcje ekranowe, aby wytaczy¢ kod PIN.
Jesli zegarek jest potaczony z karta bankowa, wytaczenie kodu PIN spowoduje jej
usuniecie.
Nie pamietam kodu PIN
Jesli zapomnisz kod PIN, przywré¢ ustawienia fabryczne zegarka i sprobuj ponownie.

Otwérz aplikacje Zdrowie, dotknij pozycji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a nastepnie dotknij
opcji Przywréc¢ ustawienia fabryczne.

Po przywrdceniu ustawien fabrycznych urzadzenia wszystkie dane zostana
wyczyszczone, dlatego zachowaj ostroznosc.

- Jesli do zegarka zostata dodana karta miejska lub karta dostepu, po przywrdceniu
ustawien fabrycznych zegarka dane takiej karty zostana usuniete.

Ustawianie gtosnosci dzwonka

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

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

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

2 Przeciagnij palcem w gére lub w dét, aby wybra¢ dzwiek dzwonka.
Wtaczanie i anulowanie wyciszenia

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

2 Witacz lub wytacz opcje Wycisz.
Ustawianie trybu wibracji

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

2 Wtacz lub wytacz opcje Wibracja dla potaczen i Wibracja po wyciszeniu. Obie sa
domyslnie wtaczone.
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Systemowe sygnaty haptyczne

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

2 Witacz lub wytacz funkcje Systemowe sygnaty haptyczne. Gdy ta funkcja bedzie wtaczona
i obrécisz koronke zegarka, poczujesz obrét.

1 Nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia > Wyswietlacz i jasnos¢.

2 Jesli opcja Automatycznie jest wtaczona, wytacz ja.

3 Dotknij pozycji Jasnosé, aby wyregulowaé jasnosé¢ ekranu.

1 Nacisnij przycisk gorny, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno
Ustawienia > Przycisk dolny.

2 Wybierz aplikacje i dostosuj funkcje przycisku dolnego.
Po zakonczeniu dostosowywania funkcji wré¢ do ekranu gtéwnego i nacisnij przycisk
dolny, aby otworzy¢ biezaca aplikacje. Jesli funkcja nie zostata dostosowana, domyslnie
zostanie otwarta aplikacja Cwiczenia.

Po wtaczeniu opcji Ultra-wydajna bateria dostepne beda tylko niektore funkcje, a sie¢
komérkowa, sie¢ WLAN i funkcja AssistanteTODAY beda wytaczone.

Witaczanie trybu Ultra-wydajna bateria

Nacisnij przycisk gérny w celu otwarcia listy aplikacji, wybierz kolejno Ustawienia > Bateria,
przeciagnij palcem w gore na ekranie i wtacz opcje Ultra-wydajna bateria.

Wychodzenie z trybu Ultra-wydajna bateria

Przeciagnij palcem w dét na ekranie gtébwnym, dotknij opcji Wyjdz z trybu ultraoszczednego
i wykonaj instrukcje ekranowe, aby wyjs¢ z tego trybu.
Do wyjscia z trybu Ultra-wydajna bateria konieczne jest ponowne uruchomienie zegarka.

Gest powiekszania

Otworz liste aplikacji na zegarku, wybierz kolejno Ustawienia > Funkcje utatwien dostepu >
Utatwienia dostepu i wtacz funkcje Gest powiekszania.
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Po wtaczeniu gestu powiekszania dotknij ekranu trzy razy pod rzad, aby powiekszy¢ jego
zawartos¢, i ponownie dotknij ekranu trzy razy pod rzad, aby wyjs¢ z powiekszenia.

Konczenie potaczen przez nacisniecie przycisku gérnego

Otworz liste aplikacji na zegarku, wybierz kolejno Ustawienia > Funkcje utatwien dostepu >

Utatwienia dostepu i wtacz funkcje Konhczenie potaczen nacisnieciem przycisku gérnego.

Aktualizacje oprogramowania zegarka

1 Potacz zegarek z siecia, naciénij przycisk gorny w celu otwarcia listy aplikacji i wybierz
kolejno Ustawienia > System i aktualizacje > Aktualizacja oprogramowania.

2 Dotknij pozycji Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji i wykonaj instrukcje ekranowe w celu
ukonczenia aktualizacji.

Wtaczanie i wytaczanie, ponowne uruchamianie oraz
przywracanie ustawien fabrycznych

Witaczanie
- Nacisnij i przytrzymaj przycisk gérny.

- Nataduj urzadzenie.

Wytaczanie
- Nacisnij i przytrzymaj przycisk gérny, a nastepnie dotknij opcji Wytacz.
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- Nacisnij przycisk goérny, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia
> System i aktualizacje > Wytacz.
- Jesli poziom natadowania baterii bedzie krytycznie niski, zegarek zawibruje, a nastepnie
wytaczy sie automatycznie.

Ponowne uruchamianie

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

- Nacisnij przycisk gérny, aby otworzy¢ liste aplikacji, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia
> System i aktualizacje > Uruchom ponownie.

Wymuszanie ponownego uruchomienia

Nacisnij przycisk gérny i przytrzymaj go przez co najmniej 12 sekund.

Przywracanie ustawien fabrycznych
Metoda 1:nacisnij przycisk gérny na zegarku, aby otworzy¢ liste aplikacji, wybierz kolejno
Ustawienia > System i aktualizacje > Zresetuj i wykonaj instrukcje ekranowe w celu
przywrdcenia ustawien fabrycznych urzadzenia.
Metoda 2:0twoérz aplikacje Zdrowie, dotknij opcji Urzgdzenia i nazwy urzadzenia, a
nastepnie wybierz pozycje Zresetu,j.
Po przywrdceniu ustawien fabrycznych urzadzenia zostang z niego usuniete dane
wszystkich kart, systemu i aplikacji (w tym dane potaczonych kart bankowych, kart
dostepu i karty eSIM) na koncie i w portfelu. Wykonujac to dziatanie, zachowaj

ostroznosé.

Wyswietlanie nazwy Bluetooth:

- Nacisnij przycisk gérny na urzadzeniu i wybierz kolejno Ustawienia > Informacje, aby
wyswietli¢ nazwe Bluetooth potaczonego urzadzenia.

- Mozesz tez otworzy¢ aplikacje Zdrowie i dotkna¢ opcji Urzadzenia oraz nazwy urzadzenia,
aby wyswietli¢ nazwe Bluetooth potaczonego urzadzenia.

Wyswietlanie adresu MAC:

Nacisnij przycisk boczny na urzadzeniu i wybierz kolejno Ustawienia > Informacje, aby

wyswietli¢ adres MAC swojego urzadzenia.

Wyswietlanie numeru seryjnego:

Nacisnij przycisk boczny na urzadzeniu i wybierz kolejno Ustawienia > Informacje, aby

wyswietli¢ numer seryjny swojego urzadzenia.

Wyswietlanie nazwy modelu:
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- Nacisnij przycisk boczny na urzadzeniu i wybierz kolejno Ustawienia > Informacje, aby
wyswietli¢ nazwe modelu swojego urzadzenia.
- Znaki wygrawerowane laserowo po stowie ,MODEL" z tytu urzadzenia wskazuja nazwe
danego modelu.

Wyswietlanie numeru wersji:

- Nacisnij przycisk boczny na urzadzeniu i wybierz kolejno Ustawienia > Informacje, aby
wyswietli¢ numer wersji swojego urzadzenia.

. Otwoérz aplikacje Zdrowie, dotknij opcji Urzadzenia i nazwy urzadzenia, a nastepnie dotknij
opcji Aktualizacja oprogramowania uktadowego, aby wyswietli¢ numer wersji swojego
urzadzenia.

Aby wydtuzy¢ czas eksploatacji urzadzenia i paska, dbaj, aby byty czyste i suche. Powierzchnie
zegarka mozna przeciera¢ kawatkiem papieru lub miekka szmatka zwilzona czysta woda.
Czyszczac zegarek, pamietaj:

- Przed czyszczeniem urzadzenia odtacz je od zasilacza.

- Po zakonczeniu ¢wiczen zetrzyj pot i plamy z powierzchni urzadzenia oraz paska.

- W temperaturze pokojowej nie umieszczaj urzadzenia w cieczy innej niz woda ani nie
zanurzaj w niej urzadzenia na dtugi czas.

- Aby zapobiec korozji i uszkodzeniu urzadzenia oraz jego akcesoridw, nie czys¢ ich przy
uzyciu srodkéw chemicznych ani detergentow.

- Po wyczyszczeniu urzadzenia wytrzyj je kawatkiem miekkiej szmatki lub papieru
bawetnianego, aby unikna¢ zbierania sie wody wewnatrz urzadzenia, co moze doprowadzi¢
do jego uszkodzenia.

- Aby zapobiec przebarwieniom, unikaj kontaktu paska w jasnym kolorze z ubraniami o
ciemnym zabarwieniu. Jesli pasek w jasnym kolorze przypadkowo sie zabrudzi, zwilz miekka
szczoteczke czysta woda i delikatnie wytrzyj pasek do sucha.

- Po wykonaniu duzej liczby ¢wiczen staraj sie szybko wyczysci¢ pasek, aby zapobiec
gromadzeniu sie potu, ktéry moze by¢ pozywka dla bakterii. Po wyczyszczeniu wysusz
pasek, umieszczajac go w suchym i przewiewnym miejscu. Nie zaktadaj paska, gdy jest
mokry.
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