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Fitbit Sense to zaawansowany zegarek sportowy, ktory dzieki narzedziom takim jak
monitorowanie tetna, zarzadzanie stresem czy sSledzenie trendow temperatury skory
pomoze Ci prawdziwie wstuchac sie w swoj organizm.

Poswiec¢ chwile na zapoznanie sie z informacjami dotyczacymi bezpieczenstwa na

fitbit.com/safety. Urzadzenie Sense nie dostarcza danych do celéw medycznych ani
naukowych.

Zawartosc opakowania

Twoje opakowanie Sense zawiera:

Zegarek z matg opaska Kabel zasilajacy Dodatkowa duza opaska
(kolor i materiat sie roznia)

Wymienne opaski Sense sg dostepne w roznych kolorach i materiatach i sa
sprzedawane osobno.


https://www.fitbit.com/legal/safety-instructions

Nataduj swoj zegarek

W petni natadowana bateria urzadzenia Sense wytrzymuje 6+ dni. Zywotnosé baterii
i cykle tadowania réznig sie w zaleznosci od czestotliwosci korzystania oraz innych
czynnikow.

Aby natadowac Sense:

1. Podtacz kabel tadujgcy do portu USB w komputerze lub do tadowarki sieciowej
USB z certyfikatem UL, albo do innego energooszczednego urzadzenia do
tadowania.

2. Przybliz koniec kabla do tadowania do tytu zegarka, az wskoczy magnetycznie.
Upewnij sie, ze styki kabla przylegaja do portu na tyle zegarka.
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taduj urzadzenie Sense przez 12 minut, aby bateria wytrzymata 24 h. Podczas
tadowania dotknij ekran dwa razy albo wybudz ekran przyciskiem. Na kilka sekund
wyswietli sie poziom baterii, a nastepnie zniknie, aby podczas tadowania mozna byto
korzystac z zegarka. Petne natadowanie trwa ok. 1-2 h.




Konfiguracja Sense

Konfiguracja Sense z aplikacja Fitbit dla telefondw iPhone, urzgadzen iPad i telefondw
Android. Aplikacja Fitbit jest kompatybilna z wiekszos$cig popularnych telefondéw
i tabletow.

Aby rozpoczad:

1. Pobierz aplikacje Fitbit:
e Apple App Store dla iPhone i iPad
e Google Play Store dla telefondw z systemem Android
2. Zainstaluj aplikacje i uruchom ja
o Jgs’li masz juz konto Fitbit, zaloguj sie do niego > dotknij zaktadki Dzisiaj

'EEE' > Twoje zdjecie profilowe > Skonfiguruj urzadzenie.
e Jesli nie masz konta Fitbit, dotknij Dotgcz do Fitbit aby otrzymad
wskazowki i odpowiedziec na pytania celem utworzenia konta Fitbit.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby potaczy¢ Sense
ze swoim kontem.

Po zakonczeniu konfiguracji przeczytaj poradnik, aby dowiedziec¢ sie wiecej o swoim
nowym zegarku i lepiej poznac¢ aplikacje Fitbit.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Potagcz z Wi-Fi

Podczas konfiguracji pojawi sie prosba o potaczenie Sense z siecig Wi-Fi. Przez sieé
Wi-Fi urzadzenie Sense moze szybciej przesyta¢ muzyke z Pandora czy Deezer,
pobierac aplikacje z Galerii aplikacji Fitbit oraz przeprowadzac doktadniejsze
aktualizacje systemowe.

Urzadzenie Sense moze sie taczyc¢ z sieciami otwartymi, WEP oraz osobistymi WPA
i WPA2. Zegarek nie potaczy sie z sieciami 5GHz, WPA ani publicznymi, ktére do
logowania wymagaja czegos wiecej niz hasto — na przyktad logindw, subskrypcji
czy profilow. Jesli przy taczeniu z siecig Wi-Fi na komputerze widzisz pola na nazwe
uzytkownika lub domene, siec nie jest obstugiwana.

Najlepiej potaczyc¢ sie z siecig domowa Wi-Fi. Zanim to zrobisz, upewnij sie, ze
pamietasz hasto.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.


https://itunes.apple.com/us/app/fitbit-activity-calorie-tracker/id462638897?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitbit.FitbitMobile
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1873
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2233

Wyswietlanie danych w aplikacji Fitbit

Uruchom aplikacje Fitbit w telefonie, aby wyswietli¢ swojg aktywnosé, dane
dotyczace snu, zapisac jedzenie, wode, wzig¢ udziat w wyzwaniu i nie tylko.
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Odblokowanie Fitbit Premium

Fitbit Premium pomaga wypracowywac zdrowe nawyki, oferujgc dopasowane treningi,
dane pokazujace, jak Twoje zachowania odbijaja sie na zdrowiu oraz spersonalizowane
plany, ktore pomoga Ci osiggnac¢ swoje cele. Abonament Fitbit Premium obejmuje
statystyki i pomoc zdrowotng, zaawansowane dane dotyczgce zdrowia, szczegoty
dotyczace snu, temperature skoéry, wynik zarzgadzania stresem, spersonalizowane
programy i ponad 150 treningdw od najwiekszych swiatowych marek.

Spetniajgcy warunki klienci w wybranych krajach otrzymuja Sense z bezptatna
6-miesieczng wersja probna Fitbit Premium.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Zaawansowane metryki zdrowotne

Poznaj lepiej swoj organizm dzieki danym dotyczacym zdrowia w aplikacji Fitbit.
Funkcja metryk pozwala na monitorowanie najwazniejszych danych przez urzadzenie
Fitbit, aby mozna byto obserwowad trendy i zachodzace zmiany.

Metryki obejmuija:

Nasycenie tlenem
Temperatura skory
Zmiennosc¢ rytmu serca
Tetno spoczynkowe
Czestosc¢ oddechow

Pamietaj: ta funkcja nie jest przeznaczona do diagnozowania ani leczenia
jakiegokolwiek stanu chorobowego i nie powinna byc¢ wykorzystywana do zadnych
celdw medycznych. Jej zadaniem jest dostarczanie informacji, ktére pomagajg dbac
0 organizm i zdrowie. Jesli martwisz sie stanem swojego zdrowia, skontaktuj sie

z lekarzem. Jesli odczuwasz niepokojace objawy, skontaktuj sie z pogotowiem.

Przypomnienia Premium dotyczgce zdrowia
| SaMopoczucia

Ustaw w aplikacji Fitbit przypomnienia Premium o zdrowiu i samopoczuciu
i otrzymuj przypomnienia na tracker zachecajgce do wypracowania zdrowych
nawykow. Wiecej informacji na help.fitbit.com.

N


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2437
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1878.htm

Noszenie Sense

Zatdz Sense na nadgarstek. Jesli chcesz zmieni¢ rozmiar opaski albo wymienic ja na
inng, dokupiong osobno, sprawdz wskazowki w sekcji Zmiana opaski na stronie 14.

Zaktadanie do codziennego uzytku | do cwiczen

Na czas, gdy nie ¢wiczysz, zaktadaj Sense na szerokosc palca powyzej kosci
nadgarstka.

b*_ﬂ‘_—-“‘.

O

|

Dla optymalnego monitoringu tetna podczas ¢wiczen:

e Podczas treningu staraj sie zaktadac opaske wyzej na nadgarstku, aby lepiej
przylegata. Jesli jest Ci niewygodnie, poluznij opaske, a jesli to nie pomoze,
zdejmij ja na chwile.

e T

-

o

H*
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e Zatdz zegarek na nadgarstek i upewnij sie, ze tyt urzadzenia styka sie ze skéra.

Zapinanie opaski

1. Zatdéz Sense na nadgarstek.
2. Przewin dolng opaske przez pierwsza petle w goérnej opasce.

3. Zacisnij opaske, tak, aby byto Ci wygodnie i zapnij.

4. Przewin luzng koncowke przez drugg opaske, tak by lezata ptasko na
nadgarstku.

13



Reka

Wieksza doktadnos¢ pomiaru uzyskasz, podajgc, czy nosisz Sense na rece
dominujacej. Reka dominujaca to ta, ktérag piszesz i jesz. Domyslnie w ustawieniach
sekcji Nadgarstek wybrana jest opcja reki niedominujgcej. Jesli nosisz Sense na rece
dominujgcej, zmien ustawienia sekcji Nadgarstek w aplikacji Fitbit.

W zaktadce Dzisiaj ':E:. w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense >
Nadgarstek > Dominujaca.

Zmiana opaski

Urzadzenie Sense wyposazone jest w matg przypieta opaske i dodatkowa duza,
dolng opaske. Zarowno dolng, jak i gérna, mozna wymienic¢ na inne, dokupione

osobno na fitbit.com. Aby wybrac¢ wtasciwy rozmiar, sprawdz sekcje Rozmiar opaski
na stronie 62.

Do urzadzenia Sense pasujg opaski Fitbit Versa 3.

Odpinanie opaski

1. Odwroc urzadzenie Sense i znajdz zapiecie.

— - .
‘{ Vs
f

2. Aby zwolni¢ zatrzask, popchnij ptaski przycisk w strone opaski.
3. Delikatnie odtacz opaske od zegarka.

—

4, Powtodrz po drugiej stronie.

14


https://www.fitbit.com/store

Zaktadanie opaski

Aby przypigc¢ opaske, wsun jg na konicu zegarka, az poczujesz, ze wskoczyta na
miejsce. Opaska z dziurkami idzie na goére urzadzenia.

,fo
"‘1 \
> X .x\“\ \x‘\
i % \\x -‘l‘-xx
e |
r_.:i__,
e
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Podstawy

Naucz sie zarzadzad ustawieniami, ustawia¢ swoj wtasny kod PIN, poruszac sie po
ekranie oraz dbac o swdj zegarek.

Obstuga Sense

Sense posiada wyswietlacz dotykowy AMOLED i 1 przycisk.

Urzadzenie Sense obstuguje sie, dotykajgc ekranu i przesuwajac palcem na boki oraz
w gore i dot lub naciskajgc przycisk. Aby oszczedzac baterie, ekran zegarka wytgcza
sie, gdy nie jest uzywany, chyba Zze zostanie wtaczona funkcja Zawsze na ekranie.
Wiecej informacji w sekcji Wtaczanie funkcji Zawsze na ekranie na stronie 23,

Podstawowa obstuga

Ekranem poczatkowym jest zegar.

Przesun w doét, aby wyswietli¢ powiadomienia.

Przesun palcem w goére, aby wyswietli¢ dzienne statystyki, pogode i skroty,
uruchomi¢ aplikacje Relaks oraz aplikacje EDA Scan.

Przesun w lewo, aby zobaczy¢ na zegarku aplikacje.

Przesun palcem w prawo, aby otworzyc¢ szybkie ustawienia lub wrdcic¢ do
poprzedniego ekranu aplikaciji.

Nacisnij przycisk, aby wrdcic¢ do tarczy zegara.

16



SWIPE DOWN TO
SEE NOTIFICATIONS

- Let's get Thai for
lurc k!

P Let's meet inthe
loblby at 11:65 10,

SWIPE LEFT
TO SEE APPS

SWIPE RIGHT TO SEE
QUICK SETTIMNGS

SWIPEUP TO
SEE WIDGETS

Nacisnij przycisk, jesli potrzebujesz szybkiego dostepu do Fitbit Pay, chcesz
uruchomic¢ asystenta gtosowego, przejs¢ do szybkich ustawien albo ulubionych
aplikaciji.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk

Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 2 sekundy, aby uruchomic¢ wybrang funkcje.
Za pierwszym razem, gdy korzystasz ze skrotu, wybierasz funkcje, ktorg aktywuje.

Aby jg zmieni¢, otwdrz Ustawienia na zegarku i dotknij Skréty. Dotknij Nacisnij
i przytrzymaj, i wybierz aplikacje.

Nacisnij przycisk dwukrotnie

Nacisnij przycisk dwukrotnie, aby otworzyc¢ skroty do 4 aplikacji lub funkciji.
—i

Poczatkowo te 4 skroty to sterowanie muzyka ﬁ , szybkie ustawienia :, Twoj

asystent gtosowy i Fitbit Pay u Aby je zmieni¢, otwdrz Ustawienia na zegarku
i dotknij Skroty. W sekcji Nacisnij dwa razy dotknij skrotu, ktéry chcesz zmienid.

17



Szybkie ustawienia

Przesun palcem w lewo po tarczy zegara na zegarku, aby wejs¢ w szybkie ustawienia.

Nie przeszkadzac

Kiedy wtaczony jest tryb Nie przeszkadzac:
e Powiadomienia, Swietowanie celu i przypomnienia sa
wyciszone.
e |kona trybu Nie przeszkadzac . Swieci sie w szybkich

ustawieniach.

Nie mozna wtaczyc trybdw Nie przeszkadzac i Uspienia
jednoczesnie.

Tryb uspienia

W przypadku wtgczenia trybu uspienia:

e Powiadomienia, swietowanie celu i przypomnienia sa
wyciszone.

e Ekran jest przyciemniony.

e Tarcza Zawsze na ekranie jest wytgczona.

e Po odwrodceniu nadgarstka ekran pozostaje wygaszony.

e |kona trybu uspienia swieci sie . w szybkich
ustawieniach.

Tryb uspienia witgcza sie automatycznie, jesli ustawisz grafik.
Aby ustawic grafik:
1. Otwodrz ustawienia i dotknij Tryby ciche.

2. W Trybie uspienia dotknij Tryb grafiku > Godz.
nieaktywne.

3. Nacisnij godzine rozpoczecia lub zakonczenia, aby ustawic

kiedy dany tryb ma by¢ wtgczony, a kiedy wytgczony.
Przesuwaj w gore lub w dot, aby zmienic¢ czas i dotknij
godziny, aby jg wybrac. Tryb uspienia wytacza sie
automatycznie o ustalonej godzinie, nawet jesli zostat
witgczony recznie.

Nie mozna wtaczyc trybdw Nie przeszkadzac i Uspienia
jednoczesnie.
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Wybudzanie . . . .
Jesli ustawisz automatyczne wybudzanie ekranu , ekran
ekranu wtaczy sie za kazdym razem, gdy odwrdcisz do siebie
nadgarstek.
Jesli ustawisz budzenie ekranu na reczne, musisz nacisngc
przycisk albo dotkna¢ ekranu, aby witgczyc¢ ekran.
Ustawianie jasnosci ekranu
Jasnosé
Zawsze na Witacz lub wytacz funkcje Zawsze na ekranie. Wiecej informacji
i w sekcji na stronie
ekranie

Gtosnos¢ muzykKi

Dostosuj gtosnos¢ muzyki odtwarzanej na stuchawkach lub
gtosnikach sparowanych z zegarkiem. Wiecej informacji w sekcji
na stronie

Dodaj widgety do zegarka, aby widzie¢ swoje dzienne statystyki, zapisywac wypita
wode lub wage, sprawdzac prognoze pogody czy rozpoczac sesje w aplikacji Relaks
lub EDA Scan i nie tylko. Aby wyswietli¢ swoje widgety, przesun w gore po tarczy

zegara.

Pogoda

& 98 76°155°
2 oy

Mexico City
*s15% Pochmurnie
&, Chicago
M 38° 46°|-5°

Warsaw
& G2°

11,476

1,476 powyzej

1,932

1,086 pozostato

19



Aby dodac¢ nowy widget:

1. Na tarczy zegara przesun w goére do dotu widgetu i dotknij Zarzadzaj.

2. W sekcji Wiecej widgetow dotknij 9 ikony obok widgetu, ktéry chcesz dodac.
3. Przesun do dotu strony i dotknij Gotowe.

Aby wytaczyc¢ widget:

1. Na tarczy zegara przesun w gore do dotu widgetu i dotknij Zarzgdzaj.
2. Dotknij > ikony obok widgetu, ktéry chcesz dostosowac.

3. Dotknij ikony wiacznika “® obok Pokaz Widget, aby wytaczyé.

4. Przesun do dotu strony i dotknij Gotowe.

Aby dostosowac informacje, ktdore widzisz na widgecie:

1. Na tarczy zegara przesun w gore do dotu widgetu i dotknij Zarzadzaj.
2. Dotknij > ikony widgetu, ktory chcesz dostosowad.

3. Dostosuj ustawienia, ktére chcesz zmienid.

4. Przesun do dotu strony i dotknij Gotowe.

Aby zmieni¢ kolejnos¢ widgetow:
1. Na tarczy zegara przesun w gore do dotu widgetu i dotknij Zarzgdzaj.
2. Nacisnij i przytrzymaj widget, ktory chcesz przesunac i przeciagnij w gore lub

w dot listy widgetdw. Podnies palec, gdy znajdziesz docelowg lokalizacje.
3. Przesun do dotu strony i dotknij Gotowe.

Dostosowanie ustawien

Zarzadzaj podstawowymi ustawieniami w sekcji Ustawienia

Jasnosc Zmien jasnosc¢ ekranu.

Wybudzanie ekranu |Ustaw, czy ekran ma sie wybudzac po odwroceniu
nadgarstka.

Czas wtaczenia Ustaw czas, po jakim ekran ma sie wytgczy¢ albo przejsé do

wygaszacza tarczy zegara Zawsze na ekranie.

Wyswietlanie na Witacz lub wytacz funkcje Zawsze na ekranie oraz rodzaj

wytgczonym ekranie |wyswietlanej tarczy.

Wibracje Dostosuj site wibracji zegarka.
Mikrofon Udziel dostepu do mikrofonu.
Bluetooth Zarzadzaj potgczonymi urzgdzeniami Bluetooth.
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Cel minut w strefie |Witacz lub wytgcz cotygodniowe powiadomienia o celu minut
aktywnej w strefie aktywne,j.

Tryb skupienia Wytacz powiadomienia na czas korzystania z funkcji

L

Cwiczenie.

Nie przeszkadzac Wytacz wszystkie powiadomienia.

Tryb uspienia Dostosuj ustawienia trybu uspienia, w tym ustawienie grafiku
automatycznego wtaczania i wytaczania trybu.

Powiadomienia Wytacz powiadomienia Amazon Alexa.

Alexy

Nacisnij i Wybierz aplikacje lub funkcje, ktdére chcesz uruchomic po

przytrzymaj nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku.

Nacisnij dwa razy Wybierz 4 aplikacje lub funkcje, ktore beda sie wyswietlac
jako skroty po dwukrotnym nacisnieciu przycisku.

Dotknij ustawienia, aby je dostosowac. Przesun w gore, aby zobaczy¢ petng liste
ustawien.

Sprawdz poziom baterii

Przesun w prawo po tarczy zegara. lkona poziomu baterii znajduje sie na gorze ekranu.

Jesli bateria urzadzenia Sense spadnie do 25% lub mniej, Wi-Fi nie bedzie dziata¢
i nie bedzie mozna przeprowadzi¢ aktualizacji.
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Jesli bateria zegarka jest staba (zostato mniej niz 24 h), pojawia sie czerwony

wskaznik baterii El na tarczy. Gdy bateria jest krytycznie staba (ponizej 4 h),
wskaznik baterii zaczyna $wiecié. Gdy bateria jest staba:

Ekran jest przyciemniony.

Sita wibracji jest staba.

Jesli sledzisz ¢wiczenie za pomoca GPS, sledzenie GPS jest wytaczone.
Funkcja Zawsze na ekranie jest wytgczona.

Nie mozesz korzystac¢ z asystenta gtosowego.

Nie mozesz korzystac z szybkich odpowiedzi.

Nie mozesz sterowac muzyka.

Nie otrzymasz powiadomien z telefonu.

Nataduj urzadzenie Sense, aby korzystac¢ z tych funkcji albo je dostosowac.

Ustawienie blokady urzgdzenia

Aby zabezpieczyc¢ swoj zegarek, wtacz blokade urzadzenia w aplikacji Fitbit, podajac
osobisty 4-cyfrowy kod PIN, ktéry bedzie odblokowywat zegarek. Jesli w Fitbit Pay
zostang ustawione ptatnosci zblizeniowe na zegarku, blokada urzadzenia zostanie
witgczona automatycznie, a Ciebie poprosimy o ustalenie kodu. Jesli nie korzystasz

z Fitbit Pay, blokada urzadzenia jest opcjonalna.

Witagczanie blokady urzadzenia lub resetowanie kodu PIN w aplikacji Fitbit:

.
L]
Tl )
aw

W zaktadce Dzisiaj e w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense >
Blokada urzadzenia.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Wyswietlanie na wytgczonym ekranie

Witgcz Zawsze na ekranie, aby wyswietlac¢ na zegarku godzine, nawet jesli nie
uzywasz ekranu. Wiele tarcz zegara i niektdre aplikacje majg tryb Zawsze na ekranie.

WED 23

Aby wtaczydé lub wytgczy¢ Zawsze na ekranie, przesun w prawo po tarczy zegara,
aby wejs¢ do szybkich ustawien. Dotknij ikony Zawsze na ekranie

Pamietaj, ze wtaczenie tej funkcji bedzie miato wptyw na baterie. Przy wtaczeniu
trybu Zawsze na ekranie urzadzenie Sense bedzie wymagato czestszego tadowania.

Tarcze zegara bez trybu Zawsze na ekranie wykorzystujg domyslinie tarcze zegara
Zawsze na ekranie. Mozesz wybrac tarcze analogowa lub cyfrowa. Otworz Ustawienia

> Wyswietlacz. W sekcji Zawsze na ekranie dotknij Analogowy lub Cyfrowy.

Przy krytycznie niskim poziomie baterii tryb Zawsze na ekranie zostaje
automatycznie wytgczony.

Wiecej informacji na stronie
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Wytgczanie ekranu

Aby wytaczyc¢ ekran zegarka, gdy nie jest on uzywany, nalezy na krotko zakry¢ ekran
przeciwng reka, nacisngc¢ przycisk lub odwrdci¢ nadgarstek od ciata.

Pamietaj, ze jesli witgczony jest tryb Zawsze na ekranie, ekran sie nie wytgczy.

Pielegnacja Sense

Sense nalezy regularnie my¢ i suszy¢. Wiecej informacji na stronie
fitbit.com/productcare.
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W mozna znalez¢ szereg aplikacji i tarcz zegara, aby spersonalizowad
zegarek i dostosowac go do réznych celdw zdrowotnych, sportowych,
terminarzowych oraz codziennych.

[l
|
[ ]
Dzisiaj Deezer

Pogoda Cwiczenie

Zmiana tarczy zegara

W Galerii zegarow Fitbit zajdziesz mndstwo tarcz zegara, aby spersonalizowad swdj
zegarek.

W zaktadce Dzisiaj LAWY aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Tarcze zegara > Wszystkie zegary.
Przegladaj dostepne tarcze zegara. Dotknij tarczy, aby zobaczy¢ szczegdty.

Dotknij Wybierz, aby dodac tarcze zegara do Sense.

PON -

Zapisz maksymalnie 5 tarcz zegara, z ktoérych chcesz korzystacd:

e Po wybraniu nowej tarczy zegara zostaje ona zapisana automatycznie, chyba
ze masz juz zapisanych 5 innych tarcz.

—

e Aby wyswietli¢ zapisane tarcze zegara na zegarku, otworz Zegary = | przewin
palcem, aby znalez¢ te, z ktdrej chcesz korzystad. Dotknij, aby wybrad.

e Apy wyswietli¢ zapisane tarcze zegara w aplikacji Fitbit, dotknij zaktadki Dzisiaj
s zdjecie profilowe > zdjecie urzadzenia > Tarcze zegara. Zapisane tarcze
zegara znajdziesz w sekcji Moje tarcze zegara.

e Aby usunac¢ tarcze zegara, dotknij tarczy zegara > Usun tarcze zegara.
e Aby przetaczyé na zapisang tarcze zegara, dotknij tarczy zegara >
Wybierz.

Uruchamianie aplikacji

Po tarczy zegara przesun w lewo, aby zobaczyc¢ aplikacje zainstalowane na zegarku.
Aby otworzy¢ aplikacje, dotknij jej.
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Organizacja aplikacji

Aby zmieni¢ miejsce aplikacji w Sense, nacisnij i przytrzymaj na ekranie aplikacje,
a nastepnie przesun w nowe miejsce. Aplikacja zostanie wybrana, kiedy sie
powiekszy, a zegarek zacznie wibrowad.

Pobieranie dodatkowych aplikacji

1.
2.
3.

4.

-
L
S 1: ]
LR L

W zaktadce Dzisiaj T w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.

Dotknij Aplikacje > Wszystkie aplikacje.

Przejrzyj wszystkie aplikacje. Kiedy znajdziesz te, ktérg chcesz zainstalowad,
dotknij jej.

Dotknij Zainstaluj, aby dodac¢ aplikacje do Sense.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Usuwanie aplikacji

Wiekszos¢ aplikacji zainstalowanych na Sense mozesz usunac:

1.
2.
3

4.

W zaktadce Dzisiaj -:E:* w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Aplikacje.

W zaktadce Moje aplikacje, dotknij te, ktorag chcesz usunac. By¢ moze trzeba
bedzie przesunac¢ w gore, aby jg znalezc.

Dotknij Usun.

Aktualizacja aplikacji

Aplikacje aktualizujag sie w miare potrzeb przy potaczeniu z siecig Wi-Fi. Urzadzenie
Sense sprawdza dostepne aktualizacje przy podtaczeniu do tadowania i gdy znajduje
sie w zasiegu sieci Wi-Fi.

Aplikacje mozna tez aktualizowacd recznie:

WN =

W zaktadce Dzisiaj ':E:. w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Aplikacje.

W zaktadce Moje aplikacje, dotknij te, ktorg chcesz usunagc. By¢ moze trzeba
bedzie przesunac¢ w gore, aby jg znalezc.

Dotknij rozowego przycisku Aktualizuj obok aplikaciji.
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Dostosowanie ustawien | uprawnienia

Wi iele aplikacji ma opcje wtaczenia powiadomien, udzielenia uprawnien
i dostosowania tego, co jest widoczne na wyswietlaczu. Pamietaj, ze wytaczenie
jakichkolwiek uprawnien moze spowodowacd przerwanie funkcjonowania.

Aby wejs¢ do ustawien:

1. Trzymajac zegarek w poblizu, w aplikacji Fitbit dotknij zaktadki Dzisiaj
Twoje zdjecie profilowe > obraz Twojego urzadzenia.

2. Dotknij Aplikacje lub Tarcze zegara.

3. Dotknij aplikacji lub tarczy zegara, ktérych ustawienia chcesz zmienié. Aby

zobaczy¢ aplikacje, musisz przesungcé palcem w gore.

Dotknij Ustawienia lub Uprawnienia.

Dotknij Wstecz lub Szczegdty po skonczeniu wprowadzania zmian.

oA

L]
-
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-

>
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Sprawdzaj pogode, ustawiaj timery i alarmy, steruj urzadzeniami domowymi i nie
tylko, wydajac zegarkowi polecenia gtosowe.

Konfiguracji wbudowane] Alexy

W zaktadce Dzisiaj T w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Amazon Alexa > Zarejestruj sie przez Amazon.

Dotknij Rozpocznij.

Zaloguj sie do konta Amazon albo utworz nowe.

Postepuj zgodnie ze wskazdwkami wyswietlanymi na ekranie i dowiedz sie, co
potrafi Alexa. Dotknij Zamknij, aby powrdci¢ do ustawien urzadzenia w aplikacji
Fitbit.

GHWN

Aby zmieni¢ jezyk rozpoznawany przez Alexe albo odtaczyé¢ konto Amazon:

W zaktadce Dzisiaj ‘i* w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Amazon Alexa.

3. Dotknij obecnego jezyka, aby go zmieni¢ albo dotknij Wyloguj, aby przestac
korzystac¢ z Alexy na zegarku.

N —

Interakcja z Alexa

1. Otwdrz aplikacje Alexa ./ na zegarku. Pamietaj, ze aplikacja Fitbit musi byc¢
uruchomiona w tle na telefonie.
2. Wydaj polecenie.

Przed poleceniem nie musisz mowic¢ “Alexa”. Na przyktad:

e Ustaw timer na 10 minut.

e Ustaw alarm na 8:00 rano.

e Jaka jest temperatura na zewnatrz?

e Przypomnij mi, zeby zrobic¢ obiad na 18:00.
e lle biatka jest w jajku?
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e Popros Fitbit o rozpoczecie biegu.*
e Rozpocznij jazde na rowerze z Fitbit.*

*Aby mdc prosi¢ Alexe o uruchomienie Cwiczenia na zegarku, najpierw musisz
skonfigurowad umiejetnosci Fitbit dla Alexy. Wiecej informacji na stronie
help.fitbit.com. Komendy sa obecnie dostepne w jezykach angielskim, niemieckim,
francuskim, wtoskim, hiszpanskim i japorskim.

Pamietaj, ze samo wymowienie stowa “Alexa” nie aktywuje Alexy na zegarku—musisz
otworzy¢ aplikacje Alexa na zegarku i dopiero wtedy wtaczy sie mikrofon. Mikrofon
wytgcza sie po zamknieciu Alexy albo po wygaszeniu ekranu zegarka.

Dla lepszej funkcjonalnosci zainstaluj Amazon Alexa na telefonie. Z aplikacjg zegarek
bedzie miat dostep do dodatkowych umiejetnosci Alexy.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Sprawdzanie alarmow Alexy, powiadomien
| timerow
1. Uruchom aplikacje Alexa O na zegarku.
2. Dotknij ikone alertow i przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ alarmy,
przypomnienia i timery.

3. Dotknij alarmu, aby go wtaczyc¢ albo wytaczyé. Aby dostosowac albo anulowac

przypomnienie albo timer, dotknij ikony Alexa o i wydaj polecenie.

Pamietaj, ze alarmy i timery Alexy to osobne funkcje, poza sekcjag Alarmy czy

Timer @
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Styl zycia

Korzystaj z aplikacji, dzieki ktérym jestes blisko tego, na czym Ci zalezy. Zobacz
Aplikacje | tarcze zegara na stronie, 25 aby dowiedzie¢ sie, jak dodawac i jak usuwad
aplikacje.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Starbucks

Dodaj swoja karte Starbucks albo numer programu Starbucks Rewards w Galerii

aplikacji Fitbit, a potem korzystaj z aplikacji Starbucks ﬁ zeby ptacic¢
nadgarstkiem.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Terminarz

Potacz kalendarz z telefonu z aplikacja Fitbit, aby widzie¢ nadchodzace wydarzenia

na dzis i jutro w aplikacji Terminarz E na zegarku.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Pogoda

Pogode w biezacej lokalizacji oraz dwdch innych wybranych lokalizacjach mozna

.

zobaczy¢ w sekcji Pogoda na zegarku.

Sprawdz pogode

Uruchom funkcje Pogoda, aby sprawdzi¢ warunki pogodowe w biezacej lokalizacji.
Przesun w goére, aby sprawdzi¢ pogode w innych dodanych lokalizacjach. Dotknij
lokalizacji, aby wyswietli¢ wiecej szczegdtdw.

Mozesz tez dodac¢ widget pogody w zegarku. Wiecej informacji w sekcji Widgety na
stronie 19.

Jesli nie pojawi sie pogoda dla biezacej lokalizacji, sprawdz, czy w aplikacji Fitbit
sg wtgczone ustugi lokalizacji. Jesli zmienisz lokalizacje lub nie widzisz aktualnych
danych dla swojej obecnej lokalizacji, zsynchronizuj zegarek, aby zobaczy¢ nowa
lokalizacje i najnowsze dane w sekcji Pogoda lub w widgecie.

Wybierz jednostke temperatury w aplikacji Fitbit. Wiecej informacji na stronie
help.fitbit.com.
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Dodawanie lub usuwanie miasta
W zaktadce Dzisiaj -:E:.
2. Dotknij Aplikacje.

—_

w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.

3. W zaktadce Moje aplikacje dotknij ikony kota zebatego Q obok aplikacji
Pogoda. Aby ja znalez¢, by¢ moze trzeba bedzie przesungcé palcem w gore.

4. Dotknij Dodaj miasto, aby dodac¢ 2 dodatkowe lokalizacje albo dotknij Edytuj >
ikona X, aby usunac¢ lokalizacje. Pamietaj, ze nie mozna usunac¢ biezacej
lokalizaciji.

/Nnajdz telefon
_;._

Skorzystaj z funkcji Znajdz moj telefon " :-m-"l, aby zlokalizowac swoj telefon.
Wymagania:

e Zegarek musi byc¢ potgczony (,,sparowany”) z telefonem, ktory chcesz znalezc.
e Telefon musi mie¢ wtaczong funkcje Bluetooth i znajdowac sie 30 stép (10m)
od urzadzenia Fitbit.
e Aplikacja Fitbit musi by¢ uruchomiona w tle na telefonie.
e Telefon musi by¢ wtaczony

Aby znalez¢ telefon:

e Uruchom funkcje Znajdz telefon na zegarku.
e Dotknij Znajdz telefon. Telefon gtosno zadzwoni.
e Kiedy znajdziesz telefon, dotknij Anuluj, aby wytaczy¢ dzwonienie.
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Sense moze pokazywacd powiadomienia o rozmowach, wiadomosciach,
wydarzeniach z kalendarza oraz powiadomienia z innych aplikacji z telefonu.
Aby otrzymywac powiadomienia, trzymaj telefon w odlegtosci 9 m od zegarka.

Konfiguracja powiadomien

Sprawdz, czy Bluetooth w telefonie jest wtgczony i czy telefon moze otrzymywac
powiadomienia (czesto w Ustawienia > Powiadomienia). Nastepnie skonfiguruj
powiadomienia:

1. W zaktadce Dzisiaj -:F. w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
2. Dotknij Powiadomienia.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby podtgczydé

zegarek. Powiadomienia o rozmmowach, wiadomosciach oraz wydarzeniach
z kalendarza sg wtgczone automatycznie.
4. Aby wtaczyé powiadomienia z aplikacji zainstalowanych na telefonie, w tym
z Fitbit czy WhatsApp, dotknij Powiadomienia z aplikacji i wtgcz te, ktére maja
sie wyswietlac¢ na trackerze.

Nalezy pamietac, ze jesli posiadasz iPhone lub iPad, Sense pokazuje powiadomienia
ze wszystkich kalendarzy zsynchronizowanych z sekcjg Kalendarz. Jesli masz telefon
z systemem Android, Sense pokazuje powiadomienia z aplikacji kalendarzowej, ktéra
wybierzesz podczas konfiguracji.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Wyswietlanie przychodzgcych powiadomien

Zegarek sygnalizuje powiadomienia wibracja. Jesli od razu nie przeczytasz
powiadomienia, mozesz to zrobi¢ pdzniej, przesuwajac palcem z goéry ekranu w dot.

1 htemu

A Zjedzmy cos$ z kuchni
tajskiej na lunch!

8 m temu

Spotkajmy sie w
holu o 11:46, Zeby...

Przy krytycznie stabej baterii urzadzenie Sense nie bedzie wibrowac ani wtaczac
ekranu przy powiadomieniach.
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Zarzadzanie powiadomieniami

Sense przechowuje do 30 powiadomien, przy czym najstarsze sg wymieniane na
nowe w miare przychodzenia kolejnych.

Aby zarzagdzac¢ powiadomieniami:

e Przesun palcem z gory w doét ekranu, aby wyswietli¢ swoje powiadomienia,
a nastepnie dotknij dowolne powiadomienie, aby je rozwingd.

e Aby usunac¢ powiadomienie, dotknij, aby je rozwingc¢, nastepnie przesun w dot
i dotknij Wyczys$é.

e Aby skasowacé wszystkie powiadomienia na raz, przesun w gore powiadomien
i dotknij Wyczysé wszystko.

Wytgczanie powiadomien

Wytacz niektdore powiadomienia w aplikacji Fitbit lub wytgcz wszystkie
powiadomienia w szybkich ustawieniach Sense. Przy wytgczonych powiadomieniach
Twoj zegarek nie bedzie wibrowat, a ekran nie wtaczy sie, gdy telefon otrzyma
powiadomienie.

Aby wytaczyc niektdre powiadomienia:

1. W zaktadce Dzisiaj Y aplikacji Fitbit na telefonie dotknij swojego zdjecia
profilowego > Sense > Powiadomienia.

2. Wytagcz powiadomienia, ktérych nie chcesz juz otrzymywac na zegarku.
Aby wytaczyc¢ wszystkie powiadomienia:

1. Przesun palcem w prawo po tarczy zegara, aby wejs¢ do szybkich ustawien.

2. Dotknij ikony Nie przeszkadzad . Wszystkie powiadomienia, w tym gratulacje
za osiggniecie celdw, zostang wytaczone.

Pamietaj, ze jesli uzywasz trybu Nie przeszkadzac na telefonie, zegarek nie bedzie
otrzymywat zadnych powiadomiert do chwili wytaczenia trybu.
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Odbieranie i odrzucanie rozmow telefonicznych

Sense powiazany z iPhone lub Android (8.0+) daje mozliwos¢ odbierania
i odrzucania rozmow przychodzgcych. Jesli Twoj telefon ma starszg wersje systemu
Android, mozesz odrzucac, ale nie odbiera¢ rozmowy na zegarku.

Aby odebrac rozmowe, dotknij ikony zielonego telefonu na ekranie zegarka.
Pamietaj, ze nie mozesz mdéwic¢ do zegarka—odebranie rozmowy oznacza odebranie
na znajdujacym sie w poblizu telefonie. Aby odrzuci¢ rozmowe, dotknij ikony
czerwonego telefonu, aby odesta¢ dzwonigcego do poczty gtosowe;.

Imie i nazwisko osoby dzwoniagcej pojawia sie, jesli znajduje sie ona na Twojej liscie
kontaktow; w przeciwnym razie zobaczysz numer telefonu.

12:58 pm

Rozmowa przychodzgca
Mama

Odpowiadanie na wiadomosci (telefony Android)

Odpowiadaj bezposrednio na wiadomosci tekstowe i powiadomienia z wybranych
aplikacji na zegarku za pomoca zaprogramowanych szybkich odpowiedzi. Trzymaj
swaj telefon w poblizu, a aplikacja Fitbit bedzie dziata¢ w tle, odpowiadajgc na
wiadomosci z zegarka.

Aby odpowiedzie¢ na wiadomoscé:

1. Otwédrz powiadomienie, na ktéore chcesz odpowiedzied.
2. Woybierz, jak chcesz odpowiedzie¢ na wiadomos¢:

e Dotknij ikony mikrofonu, @ aby odpowiedzie¢ na wiadomos¢ gtosem.
Aby zmieni¢ jezyk rozpoznany przez mikrofon, dotknij Jezyk. Po tym, jak
przedyktujesz odpowiedz, dotknij Wyslij albo dotknij Sprébuj ponownie.
Jesli po wystaniu wiadomosci zauwazysz btad, dotknij Cofnij w ciggu
3 sekund, aby anulowac¢ wiadomosc¢.

e Dotknij ikony tekstu,e aby odpowiedzie¢ na wiadomosc¢ z listy szybkich
odpowiedzi.

e Dotknij ikone emotikonu,@ aby odpowiedzie¢ na wiadomos¢ za pomoca
emotki.

Wiecej informacji, w tym dotyczacych personalizacji szybkich odpowiedzi, na stronie
help.fitbit.com.
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Alarmy wibruja, aby obudzi¢ lub zaalarmowac uzytkownika w ustawionym czasie.
Mozesz ustawi¢ do 8 alarmow, aby uruchamiaty sie raz lub kilka razy dziennie.
Mozesz tez mierzy¢ czas wydarzen stoperem albo ustawi¢ odliczanie.

Pamietaj, ze alarmy i timery ustawiane za pomoca asystenta gtosowego funkcjonuja
osobno od tych ustawionych w sekcjach Alarmy i Timer. Wiecej informacji w sekcji
na stronie

Korzystanie z funkcji Alarmy

Ustaw jednorazowe lub powtarzajace sie alarmy w sekcji Alarmy . Po
uruchomieniu alarmu zegarek zaczyna wibrowac.

Ustawiajgc alarm, wtacz Smart Wake, a zegarek sam wybierze najlepsza pore do
pobudki w czasie do 30 minut przed ustawiong godzina. Dzieki temu nie wybudzisz sie
z fazy snu gtebokiego i tym samym wstaniesz w lepszym nastroju. Jesli Smart Wake
nie znajdzie lepszego czasu na pobudke, alarm witaczy sie o ustawionej godzinie.

Wiecej informacji na stronie

Kiedy alarm zostaje uruchomiony, zegarek zaczyna wibrowadé. Aby odrzuci¢ alarm,
Fi
dotknij ikony alarmu g . Aby wtaczyc¢ drzemke na 9 minut, dotknij ikony drzemki Z¢

Mozesz wtaczac drzemke dowolng ilos¢ razy. Sense automatycznie przechodzi
w tryb drzemki, jesli ignorujesz alarm przez ponad minute.

LISTA ALARMOW

8:09am 4

za 9 min

8:00am @

Ni So

12:00pm

Dni robocze

== NOWY ALARM
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Korzystanie z Timera
Mierz czas wydarzen za pomocga stopera albo ustaw odliczanie w aplikacji Timer @
na trackerze. Mozesz jednoczesnie wtaczyc stoper i odliczanie.

Po wytaczeniu ekranu zegarek dalej wyswietla stoper lub odliczanie timera, dopoki
sie nie zakonczy albo nie wyjdziesz z aplikaciji.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Noszone urzadzenie Sense przez caty czas Sledzi szereg statystyk. Dane sg w ciggu
dnia automatycznie synchronizowane z aplikacjg Fitbit.

Zobacz swoje statystyki
Otworz Dzisiaj *#* albo przesun w gére po tarczy zegara, aby wyswietli¢ dzienne
statystyki, takie jak:

Kroki Zrobione dzisiaj kroki i postepy w drodze do celu

Tetno Obecne tetno oraz strefa tetna lub tetno spoczynkowe (jesli
nie jestes w strefie)

Spalone kalorie Spalone dzisiaj kalorie i postepy w drodze do celu

Pietra Pokonane dzis pietra i postepy w drodze do celu

Dystans Pokonany dystans i postepy w drodze do celu

Minuty w strefie Minuty w strefie aktywnej zebrane dzisiaj oraz liczba minut

aktywnej w strefie aktywnej zbieranych obecnie na minute

Cwiczenie Liczba dni, kiedy osiggnieto cel aktywnosci tygodniowej

Sen Czas trwania snu oraz ocena snu

Aktywnosc¢ Liczba godzin, w ktérych udato sie osiggnac cel aktywnosci

godzinowa godzinowej

Jedzenie Kalorie spozyte i pozostate dzis do spozycia

Cykl miesigczkowy |Informacja na temat biezacej fazy cyklu menstruacyjnego, jesli
jest dostepna

Woda Zapisana dzisiaj woda i postep w drodze do celu

Waga Obecna waga oraz postepy w drodze do celu wagowego

Temperatura ciata |Ostatnia zapisana temperatura

Dotknij kafelka, aby wyswietli¢ wiecej szczegdtdw albo zapisaé¢ wode, wage czy
temperature ciata.

Petna historie oraz inne dane wykryte przez zegarek znajdziesz w aplikacji Fitbit.

Sledzenie dziennego celu aktywnosci

Sense sledzi postep w dazeniu do wybranego celu aktywnosci dnia. Po osiggnieciu
celu zegarek wibruje i swietuje razem z Toba.
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Aby rozpoczaé podrdz po zdrowie i dobrg forme, ustal swoj cel. Na poczatek jest
ustawiony na 10 000 krokow dziennie. Mozesz zmienic¢ liczbe krokow albo wybrac
inny cel aktywnosci w zaleznosci od swojego urzadzenia.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Sledz postep w drodze do swojego celu na Sense. Wiecej informacji w sekcji
na stronie

Sledzenie aktywnosci godzinowej

Sense pomaga w zachowaniu aktywnosci w ciggu dnia, monitorujac, kiedy sie nie
ruszasz i przypominajac Ci o koniecznosci ruchu.

Przypomnienia motywuja Cie, by robi¢ przynajmniej 250 krokdéw na godzine. Jesli
nie zrobisz tylu krokow, poczujesz wibracje i zobaczysz przypomnienie na 10 minut
przed uptywem godziny. Jesli po otrzymaniu przypomnienia zrobisz 250 krokdw,
poczujesz ponownie wibracje, a na ekranie pojawia sie gratulacje.

Przypomnienie ¢ ruchu
pozostato 150

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Monitoruj swoj sen

Zaktadaj Sense do tdzka, aby automatycznie sledzi¢ podstawowe statystyki
dotyczace snu, takie jak czas snu, fazy snu (ptytkiego, gtebokiego i REM) oraz

ocene snu (jakosc¢ snu). Sense monitoruje rowniez szacunkowa zmiennosé zawartosci
tlenu w nocy, aby pomodc Ci wykry¢ potencjalne problemy z oddychaniem, oraz
temperature skory, aby sprawdzi¢, czy odbiega od Twojej osobistej wartosci
bazowej. Aby zobaczyd statystyki dotyczace snu, zsynchronizuj swoj tracker po
obudzeniu i sprawdz aplikacje Fitbit albo przesun palcem w goére po tarczy zegara
na zegarku, aby wyswietli¢ statystyki dotyczace snu.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Ustal cel snu

Na poczatek cel snu wynosi 8 godzin na noc. Mozesz go dostosowac do wtasnych
potrzeb.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
Jak dowiedziec sie wiece] o swoim snie

Z Fitbit Premium mozesz sprawdzac szczegodty dotyczgce oceny snu oraz swoj wynik
na tle znajomych, aby wypracowac zdrowsze nawyki i lepiej sie wysypiac.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Monitorowanie temperatury skory

Sense zapisuje co noc Twojg temperature skoéry, aby pokazac Ci, czy rozni sie od
Twojej osobistej wartosci bazowej. Poznajac wahania nocnej temperatury skory,
mozesz zrozumiec zmiany zachodzgce swoim organizmie i dostrzec trendy. Aby
wyswietli¢ zmiany W‘nocnej temperaturze skéry, otwdrz aplikacje Fitbit na telefonie.

-
-
EX 1 ]

L]
w zaktadce Dzisiaj *3* , dotknij kafelka temperatury.

—~~
55 -0,3 °F zesziej nocy 4

Ponizej wartosci bazowej

Zobaczysz wykres wahan temperatury skory wraz z recznie zapisanymi odczytami
temperatury ciata.
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Z abonamentem Fitbit Premium mozesz obserwowac nocne zmiany temperatury

skory.

Temperatura

Temperatura skory

4 h Czym jest
temperatura skory?

WIECEJ

W tym tygodniu

+0,4 °F w nocy

Dzisiaj Powyze] wartosci bazowej

T
e
Hd
H

Dzisla) OdKry Spotecznosc Fremium
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Niedziela, Maj 15 -+ eee

A
Temperatura skory podczas snu ¥

B W osobistym zakresie @ Powyze] B Ponizej

11:23 PM 07:01 AM

Temperatura skory podczas snu

+1,4°F

50%
Powyzej

2%

Ponizej

ie
il
-

:
Dzisla) Odkry] Spotecznost Pramium

Pamietaj, ze aby ustali¢ wtasnag temperature bazowa, musisz zaktadac¢ Sense do
spania przez minimum 3 noce.

Wiecej informacji na stronie

Zarzadzanie stresem

Monitoruj poziom stresu i zarzadzaj z funkcjami relaksacyjnymi.

Aplikacja EDA Scan % wykrywa aktywnosc¢ elektrodermalng, ktora moze
odzwierciedla¢ reakcje Twojego ciata na stres. Poniewaz Twoj poziom potu jest
kontrolowany przez wspotczulny uktad nerwowy, te zmiany mogg pokazywacd istotne
trendy reakcji Twojego organizmu na stres. Wybierz 2-minutowe szybkie skanowanie
lub sesje prowadzona.

41


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2458.htm

Na urzadzeniu Fitbit Sense dotknij aplikacji EDA Scan %

2. Wybierz Szybki reset, aby wybrac¢ 2-minutowe skanowanie albo Sesje
prowadzong, aby wybrac¢ skanowanie trwajgce nawet do 60 min.

3. Jesli wybierzesz sesje prowadzong, pojawi sie powiadomienie o koniecznosci
uruchomienia aplikacji Fitbit. Wybierz sesje medytacyjng i dotknij Odtwoérz
audio. Pamietaj: abonenci Premium moga znalez¢ dodatkowe prowadzone
medytacje w aplikacji Fitbit.

4. Potdz dton na gorze ekranu. Pamietaj, by dton dotykata wszystkich 4 stron
ramy.

5. Nie ruszaj sie podczas skanowania. Przytrzymaj reke na Sense przez 2 minuty.

6. Jesli zdejmiesz reke, skanowanie zostanie wstrzymane. Aby wznowic
skanowanie, umiesc¢ dton z powrotem na ekranie. Aby zakonczyc¢ sesje, dotknij
Zakoncz.

7. Sense wibruje po zakonczeniu skanowania. Dotknij Zapisz nastroj, aby
odnotowad swodj nastroj albo dotknij Pomin.

8. Przesun w dot, aby wyswietli¢ podsumowanie skanu, w tym ilos¢ odpowiedzi
EDA, tetno na poczatku i na koncu sesji oraz nastrdj, jesli zostat odnotowany.

9. Apy wyswietli¢ wiecej szczegdtdw dotyczacych sesji, uruchom aplikacje Fitbit

-
LT 1]

L]
*:* i dotknij kafelka Medytacje.

—_

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Funkcja Relaks% w Sense udostepnia spersonalizowane prowadzone sesje
oddechowe, aby pomdc Ci znalez¢ w ciggu dnia chwile odprezenia. Wszystkie
powiadomienia na czas sesji zostajg automatycznie wytgczone.

1. W Sense uruchom funkcje Relaks %
2. Dotknij Edytuj, aby zmieni¢ czas trwania sesji albo wytaczy¢ opcjonalng
wibracje.
3. Dotknij Start, aby rozpoczac sesje. Postepuj zgodnie ze wskazéwkami na ekranie.

Wdech

4. Po zakonczeniu sesji dotknij Zapisz, aby zapisac¢ nastroj albo dotknij Pomin,
aby pominac¢ ten krok.
5. Wyswietl podsumowanie i dotknij Gotowe, aby zamkng¢ aplikacje.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Sprawdz swo] Wynik zarzadzania stresem

Obliczony na podstawie danych dotyczacych tetna, ¢wiczen i snu Twdj wynik
zarzadzania stresem pomaga ci zobaczyé, czy Twoje ciato pokazuje na co dzien
oznaki stresu. Wynik waha sie od 1 do 100, gdzie wyzsza liczba oznacza, ze Twoje
ciato wykazuje mniej oznak stresu fizycznego. Aby zobaczy¢ swoj dzienny Wy‘nik

-
LEX 1] ]
EE L )

zarzadzania stresem, otworz aplikacje Fitbit w telefonie. W zaktadce Dzisiaj *3
dotknij kafelka Zarzadzanie stresem.

;\ 25 wynik zarzadzania stresem
4

Spokaj o 11:05

Zapisuj, jak sie czujesz w ciggu dnia, aby zaobserwowad, jak Twoj umyst i ciato

reaguja na stres. Z abonamentem Fitbit Premium wyswietlisz szczegdtowe rozbicie

wyniku.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Cwiczenie i serce

Sledz aktywno$¢ z funkcja Cwiczenie ‘3\’ i réb treningi z Trenerem Fitbit k prosto
z nadgarstka.

Sprawdz aplikacje Fitbit, aby udostepni¢ swojg aktywnos¢ znajomym i rodzinie oraz
sprawdzaj, jak Twodj catosciowy poziom sprawnosci fizycznej wypada na tle innych.

W trakcie treningu mozesz odtwarza¢ muzyke przez aplikacje Pandora p albo

Deezer "*== na zegarku, kontrolowaé¢ muzyke odtwarzana przez Spotify dzieki

aplikacji Spotify - Connect & Control e albo sterowad¢ muzyka z telefonu.

1. Odtworz muzyke w aplikacji albo na telefonie
2. Uruchom Cwiczenie albo Trenera i rozpocznij trening. Aby sterowac¢ muzyka
podczas ¢wiczenia, nacisnij przycisk dwa razy. Pojawia sie skroty.

3. Dotknij ikony sterowania muzyka ﬁ .
4. Aby powrdcic¢ do treningu, nacisnij przycisk.

Pamietaj, ze aby odtworzy¢ muzyke z zegarka musisz sparowac z Sense urzadzenie
audio Bluetooth, takie jak stuchawki albo gtosnik.

Wiecej informacji w sekcji Muzyka na stronie 50.

Automatyczne sledzenie cwiczen

Sense automatycznie rozpoznaje i zapisuje wiele intensywnych ¢wiczen trwajacych
ponad 15 minut. Podstawowe statystyki dotyczgce swojej aktywnosci znajdziesz w

L1l
-
1T

L] .
aplikacji Fitbit na telefonie. Poszukaj ich w zaktadce Dzisiaj *i* , kafelek Cwiczenie.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Sledzenie i analiza ¢wiczen w trybie Cwiczenie

Sledz konkretne éwiczenia z trybem Cwiczenie ‘3\’ na Sense, aby na nadgarstku
sprawdzac statystyki w czasie rzeczywistym, takie jak dane dotyczace tetna, spalone
kalorie, czas trwania i potreningowe podsumowanie. Dodatkowe statystyki oraz
mape intensywnosci treningu (jesli byt uzyty GPS) zobaczysz w sekcji Cwiczenie

w aplikacji Fitbit.
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W Sense uruchom Cwiczenie =™ i przewin, aby znalez¢ éwiczenie.

2. Dotknij wybranego ¢wiczenia. Jesli przy aktywnosci bedzie uzywany GPS,
poczekaj na sygnat potgczenia albo zacznij aktywnosé, a GPS potaczy sie,
gdy znajdzie sygnat. Pamietaj, ze znalezienie sygnatu moze chwile potrwad.

—_

3. Dotknij ikone odtwarzania ¥, aby rozpoczac¢ ¢wiczenie albo przesun w gore,
aby wybrac cel ¢wiczenia albo dostosowac ustawienia. Wiecej informacji
o ustawieniach w sekcji na stronie

4. Dotknij duzej statystyki, aby przejrzec¢ swoje biezace statystyki, Aby zatrzymac
trening, przesun w gore i dotknij ikony pauzy " .

5. Kiedy skonczysz trening, przesun w gore i dotknij ikony konca & > Koniec.

Pojawi sie podsumowanie treningu.
6. Dotknij Gotowe, aby zamkngc¢ ekran podsumowania.

Uwagi:

e Jesli ustawisz cel ¢wiczenia, tracker powiadomi Cie, gdy bedziesz w potowie
drogi do celu i kiedy go osiggniesz.

e Jesli ¢wiczenie korzysta z GPS, na gorze ekranu pojawia sie “taczenie z GPS”.
Jesli na ekranie pojawia sie komunikat “Potgczono z GPS”, Sense wibruje, GPS
jest podtaczony.

"f GPS connected

F‘

Korzystanie z wbudowanego modutu GPS roztadowuje baterie. Przy wtgczonym
module GPS Sense moze $ledzi¢ do 12 h ciggtych ¢wiczen.

Spersonalizuj na zegarku rézne ustawienia dla kazdego rodzaju ¢wiczenia. Te
ustawienia to:

Powiadomienia Otrzymuj powiadomienia o wejsciu w konkretna strefe tetna
o strefach tetna podczas treningu. Wiecej informacji znajdziesz na
help.fitbit.com

Etapy Otrzymuj powiadomienia po osiggnieciu konkretnych etapow
podczas treningu.
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Pokaz statystyki

Wybierz, ktore statystyki chcesz widzie¢ podczas sSledzenia
¢wiczenia.

GPS

Sledzenie trasy za pomoca GPS

Auto-Pauza

Automatycznie zatrzymuj bieg lub jazde na rowerze, kiedy
przestaniesz sie ruszac

Wykrywanie biegu

Automatyczne Sledzenie biegu bez uruchamiania trybu
Cwiczenie

Zawsze na ekranie

Zostaw na czas ¢wiczenia wtaczony ekran

Dtugosc¢ basenu

Ustawienie dtugosci basenu

Interwat Ustaw czas ruchu i odpoczynku w trakcie treningu
interwatowego
1. W Sense otwérz Cwiczenie
2. Przewijaj, az znajdziesz ¢wiczenie.

e

ustawien.

Przesun palcem od dotu w gdre ekranu, a potem przewijaj w gore po liscie

4. Dotknij ustawienia, aby je dostosowad.

5. Kiedy skonczysz, przesun w dot, az zobaczysz ikone odtwarzania

Po zakonczeniu treningu Sense wyswietla podsumowanie Twoich statystyk.

Sprawdz kafelek Cwiczenie w aplikacji Fitbit, aby zobaczy¢ dodatkowe statystyki i

mape intensywnosci treningu, jesli byt uzywany GPS.

Monitorowanie tetna

Sense personalizuje strefy tetna na bazie rezerwy tetna, ktdra jest roznicg pomiedzy
maksymalnym tetnem a tetnem spoczynkowym. Aby osiggnac¢ wybrang
intensywnos¢, sprawdzaj podczas ¢wiczen swoje tetno oraz strefy tetna na zegarku.
Sense powiadamia o wejsciu w konkretne strefy tetna.

ponizej strefy

20:104

Ilkona Strefa Woyliczenie Opis:
312kcal Ponizej Ponizej 40% |Ponizej strefy spalania ttuszczu
strefy rezerwy tetna |Twoje serce bije wolniej.

© 61
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szczyt

20:104

Ilkona Strefa Wyliczenie Opis:
31 Dol Strefa Pomiedzy W strefie spalania ttuszczu
spalania 40% a 59% wykonujesz prawdopodobnie
{ ttuszczu rezerwy tetna |¢wiczenia o umiarkowanym
\. 1 07 stopniu intensywnosci, takie jak
spacer. Twoje tetno i oddech
spalanie ttuszczu moga by¢ przyspieszone, ale
dalej mozesz rozmawiac.
20:104
31 2kcal Strefa Pomiedzy W strefie cardio prawdopodobnie
cardio 60% a 84% wykonujesz ¢wiczenia o wysokim
/'\ rezerwy tetna |stopniu intensywnosci, takie jak
\' 1 35 bieg czy spinning.
cardio
20:10.4
312kcal Strefa Powyzej 85% |W strefie szczytu wykonujesz
szczytu rezerwy tetna |prawdopodobnie krotkie, bardzo

intensywne ¢wiczenia takie jak
sprint czy intensywny trening
interwatowy.

Zamiast uzywac gotowych stref tetna mozesz utworzyc¢ wtasne w aplikacji Fitbit
i osiggac¢ samodzielnie zdefiniowane zakresy.

Wiecej informacji na stronie

Minuty w strefie aktywnej otrzymujesz za czas spedzony w strefach spalania
ttuszczu, cardio oraz szczytu. Za kazda minute w strefie cardio i szczytu otrzymujesz
2 minuty w strefie aktywnej.

1 min w strefie spalania ttuszczu = 1 Minuta w strefie aktywnej
1 min w strefie cardio lub szczytu = 2 Minuty w strefie aktywnej
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Po chwili od wejscia do kolejnej strefy tetna w trakcie ¢wiczenia zegarek wibruje, aby

Ci pokazac¢ efekty Twojej pracy. Liczba wibracji pokazuje, w ktorej jestes strefie:

1 wibracja = ponizej strefy

2 wibracje = strefa spalania ttuszczu
3 wibracje = strefa cardio
4 wibracje = strefa szczytu

Na poczatek Twoj cel tygodnia zostat ustawiony na 150 minut w strefie aktywnej.
Kiedy osiggniesz swdj cel, otrzymasz powiadomienie.

Wiecej informacji na stronie

Otrzymuj powiadomienia, gdy Sense wykryje zbyt wysokie lub zbyt niskie tetno przy

braku aktywnosci trwajgcej minimum 10 minut.

38 139

Wykrylismy spadek Wykrylismy wzrost
tetna ponizej tetna powyzej 120 bpm
40 bpm przy braku przy braku aktywnosci
aktywnosci miedzy miedzy 5:00-5:30.
5:00-5:30.
Uruchom aplikacje Uruchom aplikacje
mabilna Fitbit, aby mobilng Fitbit, aby
dowiedzie¢ sig wigce). dowiedzie¢ sie wiecej.

Aby wytaczyc te funkcje albo dostosowac progi:

sen
EYTT )
1. W zaktadce Dzisiaj *:* w aplikacji Fitbit na telefonie dotknij zdjecia
profilowego > Sense.
2. W sekcji Aktywnosé¢ & Wellness dotknij Ustawienia serca > Wysokie i niskie
tetno.
3. Wtacz lub wytacz Powiadomienia o wysokim tetnie albo Powiadomienia o

niskim tetnie albo dotknij Spersonalizuj, aby dostosowad prog.

Wyswietl wczesniejsze powiadomienia o wysokim tetnie, zapisz objawy i mozliwe
przyczyny albo usun powiadomienia w aplikacji Fitbit. Wiecej informacji na stronie
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Korzystanie z aplikacji Fitbit EKG

Ocen serce pod katem migotania przedsionkown (AFib) z aplikacja EKG i w prosty
sposob przedstaw wyniki lekarzowi. Wiecej informacji na help.fitbit.com.

Aplikacja Fitbit EKG jest dostepna tylko w wybranych krajach i nie zaleca sie
korzystania z niej osobom ponizej 22. roku zycia. Wiecej informacji na fitbit.com/ecg.

Wynik cardio fitness

Sprawdz ogdlng kondycje swojego uktadu sercowo-naczyniowego w aplikacji Fitbit.
Zobacz swoj wynik cardio fitness pokazujacy, jak wypadasz na tle innych.

W aplikacji Fitbit dotknij kafelka tetna i przesun w lewo po wykresie tetna, aby
wyswietli¢ swoje szczegdtowe statystyki dotyczace poziomu cardio fitness.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Treningi z Fitbit Coach

Aplikacja Fitbit Coach k zapewnia prowadzone treningi z wykorzystaniem masy
wtasnego ciata na nadgarstku, pomagajac dbad o forme zawsze i wszedzie.

W Sense otworz aplikacje Fitbit Coach k
Przesun, aby znalez¢ trening.
Dotknij wybranego treningu. Aby wyswietli¢ podglad treningu, dotknij ikone

WAN =

menu . —. Nacisnij przycisk, aby powroci¢ do treningu.
4. Dotknij Start.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Udostepnianie aktywnosci

Po zakonczeniu treningu otwérz aplikacje Fitbit, aby udostepni¢ swoje statystyki
znajomym i rodzinie.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Muzyka

Korzystaj z aplikacji w zegarku, aby stucha¢ muzyki przez stuchawki lub gtosniki
Bluetooth.

Podtgczanie stuchawek lub gtosnikow bluetooth
Podtacz do 8 urzadzen audio bluetooth, aby stucha¢ muzyki z zegarka.
Aby sparowac nowe urzadzenie audio bluetooth:

1. Aktywuj tryb parowania na stuchawkach lub gtosnikach Bluetooth.

N

W urzadzeniu Sense otwoérz Ustawienia > Wibracje i dzwiek.

3. W sekcji Bluetooth dotknij Zarzadzaj urzadzeniami.

4. Przesun w goére, aby zobaczy¢ sekcje Inne urzadzenia. Sense wyszukuje
pobliskie urzadzenia

5. Jesli Sense znajdzie pobliskie urzadzenie audio Bluetooth, wyswietli je na liscie

na ekranie. Dotknij nazwy urzadzenia, ktére chcesz sparowacd.

Kiedy parowanie bedzie zakoriczone, na ekranie pojawi sie haczyk.
Aby stuchaé¢ muzyki przez inne urzadzenie Bluetooth:
1. W urzadzeniu Sense otworz Ustawienia > Wibracje i dzwiek.

2. W sekcji Bluetooth, dotknij urzadzenia, ktdrego chcesz uzyc albo sparuj nowe
urzadzenie. Nastepnie zaczekaj chwile, az urzadzenie zostanie potgczone.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Sterowanie muzykg na urzgdzeniu Sense
Steruj muzyka odtwarzang z aplikacji na Sense lub na telefonie.
Wybieranie zrodta muzyki

1. Nacisnij dwa razy przycisk na Sense. Pojawig sie skroty.

Dotknij ikony sterowania muzyka ﬁ .

2.
3. lkona w lewym gdérnym rogu pokazuje, czy zrodtem muzyki jest obecnie telefon

D czy zegarek @ Dotknij, aby zmieni¢ zrodto muzyki, a nastepnie dotknij
przycisk, aby powrdci¢ do sterowania muzyka.
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1. Podczas odtwarzania muzyki nacisnij dwa razy przycisk. Pojawia sie skroty.

Dotknij ikony sterowania muzyka ﬁ .
Odtwarzaj, zatrzymuj albo przechodz do kolejnego lub poprzedniego utworu,

W

dotykajac ikon strzatek. Dotknij ikony gtosnosci , aby ustawic jej poziom.

Mix éwiczen
Rézne

Sterowanie muzyka z aplikacja Spotify - Connect &
Control

Korzystaj z aplikacji Spotify-Connect & Control @ na Sense, aby sterowac Spotify
na telefonie, komputerze albo innym urzgdzeniu kompatybilnym ze Spotify Connect.
Zmieniaj playlisty, polubiaj utwory i przetaczaj sie miedzy urzadzeniami z zegarka.
Pamietaj, ze obecnie aplikacja Spotify-Connect & Control pozwala sterowac tylko
muzyka odtwarzang na sparowanym urzadzeniu, tak wiec urzadzenie musi by¢ w
poblizu oraz mie¢ potaczenie z Internetem. Aby z niej korzystaé, wymagana jest
wersja Spotify Premium. Wiecej informacji o Spotify Premium na Spotify.com.

Instrukcje na stronie help.fitbit.com.

Stuchanie muzyki przez aplikacje Pandora (tylko USA)

Z aplikacjg Pandora p na Sense, mozesz pobrac¢ nawet 3 najczesciej odtwarzane
stacje Pandora albo popularne gotowe playlisty treningowe bezposrednio na
zegarek. Pamietaj, ze aby pobrad stacje, musisz miec ptatng wersje serwisu Pandora
i potaczenie z Internetem. Wiecej informacji o abonamentach Pandora na
help.pandora.com.

Instrukcje na stronie help.fitbit.com.
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Stuchanie muzyki przez aplikacje Deezer

Za aplikacjg Deezer "= na Sense mozesz pobiera¢ playlisty Deezer bezposrednio na
zegarek. Pamietaj, ze aby pobra¢ muzyke, musisz miec ptatng wersje serwisu Deezer
oraz potaczenie z Internetem. Wiecej informacji o abonamentach Deezer na
support.deezer.com.

Instrukcje na stronie help.fitbit.com.
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Fitbit Pay

Urzadzenie Sense jest wyposazone we wbudowany czip NFC, dzieki czemu mozesz
na zegarku korzystac¢ ze swoich kart kredytowych i ptatniczych.

Korzystanie z kart kredytowych | debetowych

Skonfiguruj Fitbit Pay w sekcji Portfel w aplikacji Fitbit i uzywaj zegarka do robienia
zakupow w sklepach, ktére akceptujg ptatnosci zblizeniowe.

Do naszej listy partnerdow caty czas dodajemy nowe lokalizacje oraz nowych
wystawcow kart. Aby sprawdzic¢, czy Fitbit Pay obstuguje Twojg karte, sprawdz
fitbit.com/fitbit-pay/banks.

Konfiguracja Fitbit Pay

Aby korzystaé z Fitbit Pay, dodaj przynajmniej 1 karte kredytowa lub ptatnicza
wydang przez bank partnerski do sekcji Portfel w aplikacji Fitbit. W sekcji Portfel
mozesz dodawacd i usuwac karty, ustawia¢ domysing karte dla zegarka, edytowacd
metode ptatnosci oraz sprawdzac ostatnie zakupy.

W zaktadce Dzisiaj -:EP w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Portfel.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby dodac karte
ptatnicza. W niektorych przypadkach Twoj bank moze wymagac¢ dodatkowej
weryfikacji. Jesli dodajesz karte po raz pierwszy, moze sie pojawic¢ prosba

o ustalenie 4-cyfrowego kodu PIN dla zegarka. Pamietaj, ze na telefonie musi
byc¢ rowniez wtaczona blokada hastem.

4. Po dodaniu karty postepuj zgodnie ze wskazowkami wyswietlanymi na ekranie,
aby wtaczyc¢ powiadomienia na telefonie (jesli nie sg wtgczone), aby dokonczyc
konfiguracije.

WN =

Zakupy

Z Fitbit Pay mozesz ptaci¢ we wszystkich sklepach, ktére akceptujg ptatnosci
zblizeniowe. Aby dowiedziec sie, czy dany sklep akceptuje takie ptatnosci, szukaj
ponizszego symbolu w poblizu terminala ptatniczego:

([

D
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Wszyscy klienci poza klientami w Australii:

Uruchom Portfel u na zegarku.
2. Gdy pojawi sie prosba, podaj swoj 4-cyfrowy kod PIN zegarka. Domyslna karta
pojawi sie na ekranie.

—_

Przytoz do czytnika.

J&L Fd

EarthPoints Credit Card

3. Aby zaptaci¢ domysing karta, przybliz nadgarstek do terminala. Aby zaptaci¢
inng karta, dotknij, aby znalez¢ karte, ktdrej chcesz uzyd, i przytdz nadgarstek
do terminala.

Klienci w Australii:

1. Aby zaptaci¢, w przypadku gdy Twoja karta ptatnicza lub debetowa zostata
wydana przez bank australijski, przytrzymaj zegarek w poblizu terminala
ptatniczego. Jesli karte wydat bank spoza Australii albo jesli chcesz zaptacic
kartg, ktora nie jest Twojg kartg domysing, wykonaj kroki 1-3 z sekcji ponizej.
Gdy pojawi sie prosba, podaj swoj 4-cyfrowy kod PIN.

Jesli kwota zakupu przekracza 100 AUD, postepuj zgodnie z instrukcjami

Z terminala ptatniczego. Jesli pojawi sie prosba o podanie kodu PIN, podaj kod
PIN karty (nie zegarka).

Al

Po dokonaniu ptatnosci zegarek zacznie wibrowac, a na ekranie pojawi sie
potwierdzenie.

Jedli terminal ptatniczy nie rozpozna Fitbit Pay, upewnij sie, ze tarcza zegarka

znajduje sie w poblizu czytnika, a sprzedawca wie, ze uzywasz ptatnosci
zblizeniowej.
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Dla wiekszego bezpieczenstwa urzadzenie Sense nalezy podczas korzystania z Fitbit
Pay miec¢ zatozone na nadgarstku.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Zmiana domysinej karty

W zaktadce Dzisiaj '=E=' w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Portfel.
Znajdz karte, ktéra chcesz ustawicé jako domysina.

Dotknij Ustaw jako domys$ing na Sense.

PWN -

Optata za przejazdy

Uzywaj Fitbit Pay do ptatnosci za przejazdy na terminalach obstugujacych
zblizeniowe karty kredytowe czy debetowe. Aby zaptaci¢ zegarkiem, postepuj
zgodnie ze wskazowkami z sekcji Korzystanie z kart kredytowych | debetowych
na stronie 53.

Ptac tg samg kartg na zegarku Fitbit, dotykajgc terminala przy rozpoczeciu
i zakonczeniu podrdzy. Przed rozpoczeciem podrdzy upewnij sie, ze urzadzenie jest
natadowane.
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Aktualizacja, ponowne uruchamianie
| usuwanie danych

Rozwigzanie niektdrych problemoéw moze wymagadé ponownego uruchomienia
zegarka, natomiast jesli zamierzasz podarowac Sense komus innemu, warto usungdé
z niego dane. Zaktualizuj zegarek, aby otrzymac nowe aktualizacje systemowe Fitbit.

Aktualizacja Sense

Zaktualizuj zegarek, aby pobrac¢ najnowsze usprawnienia funkcji i aktualizacje.

Kiedy bedzie dostepna aktualizacja, w aplikacji Fitbit pojawi sie powiadomienie.

Po rozpoczeciu aktualizacji na Sense i w aplikacji Fitbit wyswietlac sie bedzie pasek
postepu pokazujacy stan pobierania do chwili zakonczenia aktualizacji. Podczas
aktualizacji trzymaj zegarek i telefon w poblizu.

Aktualizacja Sense moze zajgc¢ kilkanascie minut i moze roztadowac baterie.
Zalecamy przed rozpoczeciem aktualizacji podtaczy¢ zegarek do tadowania.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.

Ponowne uruchamianie Sense

Jesli nie mozesz zsynchronizowad Sense albo masz problem ze $ledzeniem statystyk
lub otrzymywaniem powiadomien, uruchom ponownie zegarek z nadgarstka:

Aby ponownie uruchomicé zegarek, nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 10 sekund, az
na ekranie pojawi sie logo Fitbit, a nastepnie zwolnij przycisk.

Zrestartowanie zegarka uruchamia ponownie urzgdzenie, ale nie powoduje usuniecia
zadnych danych.

Urzadzenie Sense jest wyposazone na tyle w mate otwory na wysokosciomierz,
gtosniki mikrofon. Nie prébuj restartowac urzadzenia, wktadajac tam inne przedmioty
takie jak spinacz, aby nie uszkodzi¢ Sense.

Wytgczanie Sense

Aby wytaczy¢ zegarek, otworz Ustawienia > Wytacz.
Aby wtaczyé zegarek, nacisnij przycisk.

Wiecej informacji o dtuzszym przechowywaniu Sense na help.fitbit.com.
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Usuwanie danych z Sense

Jesli chcesz podarowac Sense komus innemu albo oddac, wyczysé najpierw swoje
dane osobowe:

Na urzadzeniu Sense otworz Ustawienia > O Sense > Reset fabryczny.
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Jesli Sense nie dziata prawidtowo, sprawdz nasze wskazéwki dotyczace
rozwigzywania problemdéw. Wejdz na , aby dowiedzied sie wiecej.

Brak sygnatu tetna

Sense stale monitoruje Twoje tetno, zarowno podczas ¢wiczen, jak i przez pozostata
czesc¢ dnia. Jesli czujnik tetna zegarka ma problem z wykryciem sygnatu, na ekranie
pojawiajg sie dwie poziome kreski.

312 keal

Jesli urzadzenie nie wykryje sygnatu tetna, najpierw upewnij sie, ze zegarek zostat
zatozony prawidtowo, przesuwajgc go wyzej lub nizej na nadgarstku albo zaciskajac
lub rozluzniajgc opaske. Urzadzenie Sense powinno stykac¢ sie ze skoérg. Po uniesieniu
reki i wyprostowaniu jej na chwile, sygnat tetna powinien powrocic.

Wiecej informacji na stronie

Brak sygnatu GPS

Czynniki srodowiskowe, takie jak wysokie budynki, gesty las, strome wzgorza czy
geste zachmurzenie, mogg zaktdocac zdolnosc trackera do taczenia sie z satelitami
GPS. Jesli podczas ¢wiczenia tracker szuka sygnatu GPS, w gornej czesci ekranu
pojawi sie komunikat “tgczenie”. Jesli Sense nie moze potaczy¢ sie z satelitg GPS,
po 10 minutach przestaje probowac do czasu nastepnego uruchomienia ¢wiczenia
z GPS.

</ taczenie GPS

>

Bieganie
< 250kcal

A\

Dla wiekszej precyzji zaczekaj, az Sense znajdzie sygnat, zanim rozpoczniesz trening.
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Jesli Sense utraci sygnat GPS podczas treningu, na gorze ekranu pojawi sie komunikat
“Utracono sygnat GPS”. Zegarek bedzie probowat ponownie znalez¢ sygnat.

Utracono sygnat GPS

10°26"

& $rednie tempo

20:10.4

Wiecej informacji na stronie

Nie mozna potgczycC sie z siecig Wi-Fi

Jesli urzadzenie Sense nie moze potaczyc¢ sie z Wi-Fi, by¢ moze zostato podane
nieprawidtowe hasto, albo hasto ulegto zmianie.

W zaktadce Dzisiaj ‘i* w aplikacji Fitbit dotknij zdjecia profilowego > Sense.
Dotknij Ustawienia Wi-Fi > Dalej.

Dotknij sieci, ktorej chcesz uzyé > Usun.

Dotknij Dodaj sie¢ i postepuj zgodnie ze wskazéwkami wyswietlanymi na
ekranie, aby ponownie potaczyc sie z siecig Wi-Fi.

PON -

Aby sprawdzi¢, czy Twoja siec¢ dziata prawidtowo, podtacz do sieci inne urzadzenie,
jesli sie to uda, sprobuj ponownie potaczyc z siecig zegarek.

Jesli Sense nadal nie taczy sie z siecig Wi-Fi, upewnij sie, ze probujesz podtaczyc
swoj zegarek do kompatybilnej sieci. Aby uzyskac najlepsze rezultaty, uzyj domowej
sieci Wi-Fi. Sense nie moze tgczyc¢ sie z siecig Wi-Fi 5GHz, WPA klasy korporacyjnej
ani z sieciami publicznymi, ktére wymagaja logowania, subskrypcji lub profili. Lista
kompatybilnych typow sieci znajduje sie w sekcji na stronie

Po sprawdzeniu, czy siec¢ jest kompatybilna, zrestartuj zegarek i sprébuj ponownie
potaczyc sie z Wi-Fi. Jesli na liscie dostepnych sieci pojawiajg sie inne sieci, z ktorych
nie chcesz korzystac, przenies zegarek blizej routera.

Wiecej informacji na stronie
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Inne problemy
Jesli pojawi sie ktérys z ponizszych problemdw, uruchom ponownie zegarek:

e Urzadzenie nie chce przeprowadzi¢ synchronizaciji.

e Urzadzenie nie odpowiada na dotkniecia, proby przesuwania palcem ani
naciskanie przycisku.

e Urzadzenie nie sledzi krokdw ani innych parametrow

e Nie pokazuj powiadomien

Instrukcje znajdziesz w sekcji Ponowne uruchamianie Sense na stronie 56.

Wiecej informacji na stronie help.fitbit.com.
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Informacje ogolne | dane techniczne

Czujniki | czesci
Fitbit Sense zawiera nastepujgce czujniki i narzedzia:

e 3-0siowy przyspieszeniomierz MEMS, ktory sledzi sekwencje ruchu
e Zyroskop

e Wysokosciomierz, ktory sledzi zmiany wysokosci

e Odbiornik GPS, ktdéry sledzi Twoja lokalizacje podczas treningu
e Optyczne urzadzenie Sledzgce tetno

Wielofunkcyjne czujniki elektryczne

Czujnik pomiaru temperatury na nadgarstku

Czujnik swiatta otoczenia

Mikrofon

Gtosnik

Silnik wibracyjny

Materiaty

Opaska Sense zostata wykonana z elastycznego wytrzymatego materiatu
elastomerowego podobnego do tego, z ktdrych wykonane sg inne zegarki sportowe.

Obudowa i zapiecie Sense wykonane sg z anodowanego aluminium. Cho¢
anodowane aluminium moze zawierac¢ slady niklu, ktéore moga powodowacd reakcje

alergiczna u 0séb z wrazliwoscig na nikiel, ilos¢ niklu we wszystkich produktach Fitbit
spetnia rygorystyczne wymogi dyrektywy Unii Europejskiej dotyczacej niklu.

Technologia bezprzewodowa

Urzadzenie Sense jest wyposazone w odbiornik radiowy Bluetooth 5.0, czip Wi-Fi
oraz czip NFC.

Technologia haptyczna

Sense posiada silnik wibracyjny uruchamiany przy alarmach, celach,
powiadomieniach, przypomnieniach i innych aplikacjach.

Bateria

Sense zawiera litowo-polimerowa baterie akumulatorowa.
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Pamiec

Sense przechowuje Twoje dane, w tym dzienne statystyki, informacje dotyczace snu
oraz historie ¢wiczen przez 7 dni. Starsze dane znajdziesz w aplikacji Fitbit.

Wyswietlacz

Sense posiada wyswietlacz dotykowy AMOLED.

Rozmiar opaski

Ponizej przedstawiono rozmiary opasek. Pamietaj, ze rozmiar opasek dokupywanych
0sobno Mmoze sie nieznacznie roznid.

Mata opaska |Pasuje na nadgarstki o obwodzie 5,5 -7,1 ft (140 mm - 180 mm)
Duza opaska |Pasuje na nadgarstki o obwodzie 7,1-8,7 ft (180 mm - 220 mm)

Czynniki srodowiskowe

Temperatura 14° do 113° F
pracy (-10° do 45° C)
Temperatura -4° do 14° F
nieoperacyjna (-20° do -10° C)

113° do 140° F
(45° do 60° C)

Temperatura 32° do 95° F
tadowania (0° do 35° C)

Wodoodpornos¢ |Wodoodpornos¢ do 50 m

Zakres wilgotnosci|Choc¢ z Fitbit Sense mozna korzysta¢ w warunkach wilgotnosci
pomiedzy 0% a 100%, zalecamy nie uzywac urzadzenia
w warunkach powyzej 60% przez dtuzszy okres czasu.

Maksymalna 28,000 ft
wysokosé pracy (8534 m)

Wiece]

Aby dowiedziec sie wiecej o swoim zegarku oraz o tym, jak sledzi¢ postepy
w aplikacji Fitbit oraz jak wypracowywac zdrowe nawyki z Fitbit Premium, odwiedz

Polityka zwrotow | gwarancja

Informacje na temat gwarancji oraz polityki zwrotow fitbit.com znajdziesz
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Informacje dotyczace przepisdOw
| bezpieczenstwa

Informacja dla uzytkownika: informacje ustawowe dla niektdorych regiondw mozna
rowniez wyswietli¢ na urzadzeniu. Aby je wyswietli¢:

Ustawienia > o Sense > Informacje dotyczace przepiséw

USA: Oswiadczenie Federalne] Komisji £gcznosci
(FCO)

Model FB512
FCC ID: XRAFB512

Notice to the User: The FCC ID can also be viewed on your device. To view the
content:

Settings > About Sense > Regulatory info
Supplier's Declaration of Conformity

Unique Identifier: FB512
Responsible Party - U.S. Contact Information
199 Fremont Street, 14th Floor
San Francisco, CA
94105
United States
877-623-4997
FCC Compliance Statement (for products subject to Part 15)
This device complies with Part 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions:

1. This device may not cause harmful interference and

2. This device must accept any interference, including interference that may cause

undesired operation of the device.

FCC Warning

Changes or modifications not expressly approved by the party responsible for
compliance could void the user’s authority to operate the equipment.
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Note: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class
B digital device, pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to
provide reasonable protection against harmful interference in a residential
installation. This equipment generates, uses and can radiate radio frequency energy
and, if not installed and used in accordance with the instructions, may cause harmful
interference to radio communications. However, there is no guarantee that
interference will not occur in a particular installation. If this equipment does cause
harmful interference to radio or television reception, which can be determined by
turning the equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the
interference by one or more of the following measures:

e Reorient or relocate the receiving antenna.

e Increase the separation between the equipment and receiver.

e Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to which
the receiver is connected.

e Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

This device meets the FCC and IC requirements for RF exposure in public or
uncontrolled environments.

Kanada: Oswiadczenie Ministerstwa Przemystu (1C)
Model/Modeéle FB512
IC: 8542A-FB512

Notice to the User: The IC ID can also be viewed on your device. To view the
content:

Settings > About Sense > Regulatory info

Avis a l'utilisateur: L'ID de I'IC peut également étre consulté sur votre appareil.
Pour voir le contenu:

Paramétres > A propos de Sense > Mentions légales

This device meets the IC requirements for RF exposure in public or uncontrolled
environments.

Cet appareil est conforme aux conditions de la IC en matiere de RF dans des
environnements publics ou incontrélée

IC Notice to Users English/French in accordance with current issue of RSS GEN:
This device complies with Industry Canada license exempt RSS standard(s).
Operation is subject to the following two conditions:

1. this device may not cause interference, and
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2. this device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.

Cet appareil est conforme avec Industrie Canada RSS standard exempts de licence
(s). Son utilisation est soumise a Les deux conditions suivantes:

1. cet appareil ne peut pas provoqguer d’interférences et
2. cet appareil doit accepter Toute interférence, y compris les interférences qui
peuvent causer un mauvais fonctionnement du dispositif

Unia Europejska (UE)
Simplified EU Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit, Inc. declares that the radio equipment type Model FB512 is in
compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU declaration of
conformity is available at the following internet address: www.fitbit.com/safety

Vereinfachte EU-Konformitatserklarung

Fitbit, Inc. erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB512 die Richtlinie
2014/53/EU erflllen. Der vollstdndige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen
kann unter folgender Internetadresse abgerufen werden: www.fitbit.com/safety

Declaraciéon UE de Conformidad simplificada
Por la presente, Fitbit, Inc. declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB512
cumple con la Directiva 2014/53/UE. El texto completo de la declaracion de

conformidad de la UE esta disponible en la siguiente direccién de Internet:
www.fitbit.com/safety

Déclaration UE de conformité simplifiée

Fitbit, Inc. déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB512 sont
conformes a la Directive 2014/53/UE. Les déclarations UE de conformité sont
disponibles dans leur intégralité sur le site suivant : www.fitbit.com/safety
Dichiarazione di conformita UE semplificata

Fitbit, Inc. dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB512 &€ conforme alla

Direttiva 2014/53/UE. Il testo completo della dichiarazione di conformita UE é
disponibile al seguente indirizzo Internet: www.fitbit.com/safety
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Stopien ochrony

Model FB512 posiada klase wodoodpornosci IPX8 zgodnie z norma IEC 60529, do
gtebokosci 50 metrow.

Model FB512 posiada stopien ochrony przed pytem IP6X zgodnie z normg IEC 60529,
CO 0znhacza, ze urzadzenie jest pytoszczelne.

Instrukcje dotyczace dostepu do stopnia ochrony produktu znajdujg sie na poczatku
tej sekcji.

Argentyna

R!

RAMATEL
C-24969

Australia | Nowa Zelandia

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info

&

Biatorus

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info

TPBY

66



Chiny

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory Info

China RoHS

AR BEMEKR R

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB512 h 7KER ) NS ZRWE ZIRW KAk
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr(VD) (PBB) (PBDE)

R E o) O O O O O

(Strap and

Buckle)

=z -- @) @) @) @) @)

(Electronics)

Faith o) O O o) o) O

(Battery)

FEH % O O O O O @)

(Charging

Cable)

AFKIE SI/T 11364 W E RS
O = RRIZBEYREZES G EHRM AR S EHE GB/T 26572MEMREEKRIUT

(indicates that the content of the toxic and hazardous substance in all the
Homogeneous Materials of the part is below the concentration limit requirement as

described in GB/T 26572).

X = RNZBEVMRZVEZBHNE—HRMEIHHNSEBY GB/T 26572 EMREEK
(indicates that the content of the toxic and hazardous substance in at least
one Homogeneous Material of the part exceeds the concentration limit
requirement as described in GB/T 26572).

CMIIT ID 2020DJ10177

Frequency band: 2400-2483.5 MHz NFC: 13.56MHz
Transmitted power: Max EIRP, 12.9dBm
Occupied bandwidth: BLE: 2MHz, BT: IMHz, NFC: 2.3 kHz, WiFi: 20MHz
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Modulation system: BLE: GFSK, BT: GFSK (BDR), n/4-DQPSK (EDR), 8PSK
(EDR), NFC: ASK, WiFi: DSSS, OFDM

Unia celna

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info

EAL

Indonezja
69638/SDPPI/2020
3788
|zrael
51-75181 X0 nwpnn Twn Yw "0INOK MY K 190N
ANX "1DL "M 5D 12 MY X1 10NN 5w NPMipnn NIVIRN DX 9*%NN5 10X
Japonia

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info

@ "] 201-200608

Krolestwo Arabii Saudyjskie]

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info
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Meksyk

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info

0 L

La operacion de este equipo esta sujeta a las siguientes dos condiciones:
1. Es posible que este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y

2. Este equipo o dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la
gue pueda causar su operacion no deseada

Oman

TRA/TA-R/9917/20
D0O90258

Serbia

A
A A

noos 20

Singapur

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info

Korea Potudniowa

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info
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Translation:
Class B devices (broadcast communications equipment for home use): EMC
registration is mainly for household use (B class) and can be used in all areas get this

device.

Tajwan
FAFAE  EEMEMFEARLALUERNRELES - BEEERE
E > B Sense > jEMEH
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Translation:

Notice to the User: Regulatory content can also be viewed on your device.
Instructions to view content from your menu:

Settings > About Sense > Regulatory info
RINERELE:

o HUSEERFERAZRTHREIRRM - JERERE - AT SREEAESTSEEEEIRER I
RINK B B R S R IRE ©

o (RINREHABMZERTEHERMELERTERARE © IERHETEREE - BIZANF
A e EEET RIS HSREER - sl S/A8(E @ I5KERE aﬂ&%ﬁmfﬁﬁzﬁﬁﬁﬁ
18 o BRINRGHRS[AMRDVR AR RENLE - BERERAERBIITEHER R TE -

Translation:
Warning Statement for Low Power Radios:

e Without permission granted by the NCC, no company, enterprise, or user is
allowed to change the frequency of an approved low power radio-frequency
device, enhance its transmitting power or alter original characteristics or
performance.

e The use of low power RF devices must not affect flight safety or interfere with
legal communications: when interference is found, it should be immediately
stopped and ameliorated not to interfere before continuing to use it. The legal
communications mentioned here refer to radio communications operating in
accordance with the provisions of the Telecommunication Law. Low power RF
devices need to bear with interference from legal communications or industrial,
scientific and medical radio wave radiating equipment

KEFMHESE

%EE\ BEROIZ4ER) - RIEERER FEMSm
BEERRRE/ BB ERE o

o FEVIFAE - BABURIREENTM

o FEPHHENERHINHERETAIBITERAE
o FEVNSEMBRENANE - BIFEH ek -
o FEDERRITMEEVEENM ©

D

REEfEAGENAIRIREE  BEANK - (BRI
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Translation:

Battery warning:

This device uses a lithium-ion battery.

If the following guidelines are not followed, the life of the lithium-ion battery in the
device may be shortened or there is a risk of damage to the device, fire, chemical

burn, electrolyte leakage and / or injury..

e Do not disassemble, puncture or damage the device or battery.

e Do not remove or try to remove the battery that the user cannot replace.
e Do not expose the battery to flames, explosions or other hazards.

e Do not use sharp objects to remove the battery.

Vision Warning

ERBEEREERN

* {EFA30BFFAREI0NE - RKim2BMNAETEER 2BU LBREER T RIBA\BF
Translation:
Excessive use may damage vision
Warning:
e EXxcessive use may damage vision
Attention:

e Rest for 10 minutes after every 30 minutes.
e Children under 2 years old should stay away from this product. Children 2 years
old or more should not see the screen for more than 1 hour a day.
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Taiwan RoHS

EHEATE, TETER FRRE EH LS

Part Name: Restricted Substances and its chemical symbols

Smartwatch

Model FB512 # 7 o AEE | HARE | SAT%
(Pb) | (Hg) (Cd) (Cr) (PBB) it

(PBDE)

RIS [®] o o o] O o

(Strap and

Buckle)

BT == o o o] o o

(Electronics)

540 ] 0 (o} 0 0 o}

(Housing)

R o 0 o] 0 0 o]

{Charging Cable}

51, “EIH0 wi %” R CEIH00I vt %" (RERAYRZBScREHE TS REAEM -
=2 O RERAERAYHZ B EREHA LS REEH -
%3, *—" hiERTRRAMN AEERmE -

Zjednoczone Emiraty Arabskie

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings > About Sense > Regulatory info
TRA - United Arab Emirates

Dealer ID: DA35294/14
TA RTTE: ER89495/20
Model: FB512

Type: Smartwatch

Oswiadczenie dotyczace bezpieczenstwa

Sprzet ten zostat przetestowany pod katem zgodnosci z certyfikatem
bezpieczenstwa zgodnie ze specyfikacjg normy EN: EN60950-1:2006 + A11:2009 +
AT:2010 + A12:2011 + A2:2013 & EN62368-1:2014 + A11:2017.
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