# fitbit inspire 3

Instrukcja uzytkowania
Wersja 1.3



Spis tresci

L) 1= Y SRR 6
A N g u o I i oY o Y= 1 .Ce Y =1 a L= IR 6
Yo [ XV o AT T IR A = Yol (= = TR 6
KONFIGUIACTA TNSPIFE 3.ttt ettt s b e et e et e sae e e e sbeebeebesbeeneeneaseas 8
Wyswietlanie danych w aplikacji Fithit ... 9

Odblokowanie Fithit Premium ...ttt e e 10

N0 3= o 1T 1 1=y o 11 < J 1
Zaktadanie do codziennego Uzytku i dO CWICZEN. ... i n
R KA ettt ettt ettt et et e et e b e et e teeae et e abeebeeteabeeaeentestesbeeteateereenreas 12
NOSZENIE INSPIFE 3 W KIS ittt ettt e te s e reesaesreeneeseeeaeas 12

4] o 11 aT= Y a T ISR 1T o 1T= TR 13
Wskazowki dotyczace Nnoszenia i PIiel€ONAC]i e 14
A 0 a1 =Y g = T e] o X= 112 C H SO SRRRR 14

(@ e oY aT=Ta 1T o) o X= 1] L 15

A=Y = To oL 1T o) o= 1] <A IR 16

0o 3 = 1Y 17
OBSTUGA INSPIIE Bttt ettt e b e e be et e et e s beetesbeebeentesbesaseseesbeereennas 17

[T [ e N LAY = T o] 1 (U1 T= RS 17

Y AYA o A= I 4= VA =] 1= O 19
DOSTOSOWANIE USTAWIEI ..ottt s e st be et e s te st e stesbeereestesteeneeeeaneas 21

UsStawienia WYSWIETIACZA ..ottt 21

I YA 3 A1 = 21

[ TRV = NV T =T o= ISP 22
Y =N VLo A o Yoy AToYa AT oY= 1 =1 o | 23
Wyswietlanie Na WytgCzonymM €KIrani€ ...t 23
VYA S ov = LTSRS L 2= LU P 24

Tarcze zegara i @PIIKACE .. et e e e 25
VA I o R = 1 v A A=Y I Y = NP 25
UrucChamiani© @PlIKAC] ...ttt st s sre s re e peenas 25
A aT= 1@ AN (=1 1=Y Lo ] o [T OO SRRRR TR 26

Powiadomienia z telefONU.....ccc i 27
KoNfIQUIracCja POWIBAOMICI ...ttt ettt e e ee s s e e st e et s ebeebeeebeesbeesteesresareeas 27

Wyswietlanie przychodzgcych powiadomMi€N ....ccoeeiiiieeie e 27



Zarzadzanie POWIAAOMIENIAMI ... s s re e e 28

AV AV o ov = 1T e o XV iVAT=Te LY a a 1= o TR 28
Odbieranie i odrzucanie rozmow telefoniCZNYCh ..., 29
Odpowiadanie na wiadomosci (telefony ANAroid) ... 30
[2Z0) 0 a1 =1 QYA o= 11 ¥ [ 31
013 = VY1 F= 1 o o O SRORRRRUR 31
Odrzucanie alarmMu i AFrZEMKA ...ttt e s e s e saeesaeesnee s 31
Korzystanie Z timMera | STOPEIA .. ettt aree 32
AKEYWNOSE | WEIINESS. ...ttt ettt et e ae e e r e et e e s ne e e e enee s sseesnnneneas 33
Z0DACZ SWOJE StAtY STYKI 1ot e e s s reesran s 33
Sledzenie dZieNNEGO CEIU AKEYWNOSC . iieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeesstee e eeserese s seeeeeeeseas 34
WMV YOT CRIU ittt ettt s b e be et e st e e aeebesbeereesbesbeeneesresaeas 34
Sledzenie aktyWNOSCT GOUZINOWE] c..eveeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt s e ene e ee e er e e e eeeens 34
MONIEOTU] SWOJ SEIN ettt ettt et e e st e e e bessaessbessatssatssabeeabesnbesbesstessbessreens 35
USTAI COI SNU ettt et e e e e e e et e e be e teeebeesbeesteeareeas 35
Poznaj swoje ditugofalowe NawWyKi SENNE ...t 35
Jak dowiedziec sie WIECE] O SWOIM SNIC ... 35

A 4= [0 VA= AL TR T €111 A P TR 35
Prowadzone sesje OddECNOWE ...t 36
Sprawdz swoj Wynik zarzadzania StreSeme...... e 36
Zaawansowane MetryKi ZATrOWOTNE ... s s 37
CWICZENIE T SEICE ettt et e e e eeeee et et et et et ee s seeseseeeeneneneseeeeean s s s neeseenenenenens 38
AUtoOMAatyCzZNe SIeAZENTIE CWICZEN ...ttt sttt 38
Sledzenie i analiza ¢wiczen W trybie CWICZENIE ..o 38
WYMOGI GPS .ot ettt st b et et e st e s e e tesbeebe e besbeeneennesaeas 39
Personalizacja UStaWieN CWICZENIA ..ottt et eae e 40
POdSUMOWANIE trENINGOW ..ottt sttt st s st s st e e ate st e eabeebe e 41
MONITOrOWANIE LEENA e be et s be e reereas 41
DOMYSING SErefy TEING . et 42
Spersonalizowane Strefy teENA e 43
Zbieranie minut W strefie aktyWNE] . 43
Otrzymywanie powiadomien O teINIe ... 44
Sprawdz swdj wynik coOdzienNe] GOTOWOSCI .iciiiiiiiiccecie e 45
VYA YL er= T LT T o AT 46
UdOoStepNianie Kbty WNOSCI ...ttt st s st s st s s te st ebeesbeeas 46

Aktualizacja, ponowne uruchamianie i usuwanie danycCh.......cccccevivienrcveeesceseeen, 47



AKEUAIIZACIA INSPIIE 3.ttt st e et s be s be et e s beebeetestesneeeesre e 47

Ponowne uruchamiani@ INSIIFE 3 ... ettt e ete e ete e e ste e reeareeas 47
Usuwanie danyCh Z INSPIIE 3.ttt ettt ettt s be et eas 48
ROZWIgZywani€ ProblemMOW ...ttt et r e ene s 49
Brak SYGNatU LEENG .ottt et e et e e st e e st e e sbeesraesree 49
Brak SYGNAtU GPS ...ttt bt bt e ae e sr e s re e reens 49
INNE PFOBIEMY .ottt e et e b e sbeeaeesbesbeeatebesbeeseesbesbeeneenresreas 50
Informacje 0gdlne i dane teChNICZNE ... 51
O AU 1 o LRI o= Tl IR 51
[ ES A=Y 1= 4 O RRTR 51
TechnNOologia DEZPIZEWOUOWA ...ttt ettt 51
TeChNOIOGIa NAPEYCZNA i et ettt st e sbeeae s 51
B At Bl ettt e b e e sbe e sae e reesaeesaaeereereans 51
ST 0 ST 51
WMV Y SWIEEIACZ ettt b ettt aeeaeeae s be st et eneereebeebesae e 52
ROZMUAE OPASKI ctettiitiiiiiie ittt ettt ettt e s be e e e st e e beeasebesbeessesbesbeessessesbeeseesbesbeenseresteas 52
CZYNNIKI STOUOWISKOWE ...ttt e e e sbe e b e s s e s sreesrensaeas 52
VAV LYot 52
Polityka ZWIrotOW | GWaranCa. ...ttt st sttt 52
Regulatory and Safety NOTICES ... e 53
USA: Federal Communications Commission (FCC) statement ......cccccceevvevieiiceeenens 53
Canada: Industry Canada (IC) statement.......c o 54
[ O oY oY== a TN a1l Y o T =1 1 I 55
YA o 1= o L 1 a T [T 57
AUSEralia and NEW ZeEaAIaNT ...ttt et ae s 57
(Gl T=1 o = 1RO 57
[T L) AT =YY 1= TR 57
EY == PSRRI 57
L= o T= ] o IO 58
[S4aleTe o] a i el I Y- 18T AN 2=1 o1 T= TR 58
[ ES TSN A L= T RTRRTRN 58
TS ol O RSRRRRR 58
17 (Y e Yool NSRS 59
[N ET LT = 59
(@ 0 oY= o [T 59
[ T = [ LU T Y RSOSSN 59

PRIIDDINES ettt ettt ettt e b e et et e e at et e s beebeesbesbe e st entesbeeneestesbeentenbeenas 60



Y[l =T o Lo ] £ =TRSO O U SRR PR RRRRTTO 60
Yo 101 a T T =T TR 60
L= 110721 o DS SRR 61
B o= T1F=T o U IR 64
@ oY i Yo I AN = o T =t o g 1= (=TSSR 64
@ oY1 =Y I 2T gL o] 1 n ISR 65
PN o Yo UL AR o TSI =T L =Y o AT 65
L = L | T RSSO 66
SATETY SEATEMIENT . et et b e e be et st e sae et b e 66

Rl [Vl oY oY YA 2 =T 2T 1 LR 66



Start

Poznaj Inspire 3—tracker, ktory pomoze Ci znalezé energie i robi¢ to co kochasz,
jednoczesnie dbajgc o Twoje samopoczucie. Wystarczy go nosic.

Poswiec¢ chwile na zapoznanie sie z informacjami dotyczacymi bezpieczenstwa
nafitbit.com/safety.Inspire 3 nie dostarcza danych do celdéw medycznych ani
naukowych.

Zawartosc opakowania

Opakowanie Inspire 3 zawiera:

- N

Wymienne opaski Inspire 3 sg dostepne w réznych kolorach i materiatach i sg
sprzedawane osobno.

tadowanie trackera

W petni natadowana bateria urzadzenia Inspire 3 wytrzymuje do 10 dni. Zywotnosé
baterii i cykle tadowania réznig sie w zaleznosci od czestotliwosci korzystania oraz
innych czynnikow.

Uwaga: tadowarka Inspire 2 nie pasuje do Inspire 3.

Aby natadowac Inspire 3:


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

Podtacz kabel tadujgcy do portu USB w komputerze lub do tadowarki sieciowej

USB z certyfikatem UL, albo do innego energooszczednego urzadzenia do

tadowania.

2. Przytdéz tadowarke stykami do ztotych stykdw na tyle urzadzenia Inspire 3.
Dzieki magnesom tadowarka wskoczy na miejsce automatycznie.

Aby wyjac Inspire 3 z tadowarki:

1. Przytrzymaj Inspire 3 i wsun paznokie¢ kciuka pomiedzy tadowarke i tylng

czesd trackera w jednym z naroznikow.
2. Delikatnie nacisnij tadowarke i odsun od trackera.
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Petne natadowanie trwa ok. 1-2 godz. Podczas tadowania Inspire 3 dotknij dwa razy
ekranu, aby wtaczyc¢ urzadzenie i sprawdzi¢ poziom natadowania baterii. Aby
rozpoczgcé korzystanie z Inspire 3, przesun palcem w prawo po ekranie baterii. Na
w petni natadowanym trackerze wyswietla sie ikona petnej baterii.

(=)

Konfiguracja Inspire 3

Skonfiguruj Inspire 3 z aplikacja Fitbit dla telefondow iPhone lub telefondw
z systemem Android. Aplikacja Fitbit jest kompatybilna z wiekszoscig popularnych
telefondw. Wejdz na fitbit.com/devices, aby sprawdzic¢, czy Twoj telefon jest

obstugiwany.

Aby rozpoczad:

1. Pobierz aplikacje Fitbit:
e Apple App Store dla iPhone
e Google Play Store dla telefondw z systemem Android
Zainstaluj aplikacje i uruchom ja
3. Dotknij Zarejestruj sie z Google i postepuj zgodnie ze wskazéwkami na
ekranie, aby skonfigurowac urzadzenie.

N

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

Wiecej informacji w artyvkule dotyczgacym pomocy.



https://www.fitbit.com/global/us/technology/compatible-devices
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

Wyswietlanie danych w aplikacji Fitbit

Uruchom aplikacje na telefonie, aby widzie¢ swoje metryki zdrowotne, dane
dotyczace aktywnosci i snu, wybierac treningi lub sesje medytacyjne, i nie tylko.



Odblokowanie Fitbit Premium

Fitbit Premium to spersonalizowane narzedzie aplikacji Fitbit, ktére pomaga
utrzymac wysoki poziom aktywnosci, lepiej spac i skuteczniej radzi¢ sobie ze
stresem. Subskrypcja Premium obejmuje programy dopasowane do Twojego stanu
zdrowia i celdw sportowych, spersonalizowane wskazowki, setki treningdéw od
znanych marek fitnessowych, wspomagane medytacje i wiele innych funkcji.

Klienci mogg uruchomic¢ okres prébny Premium w aplikacji Fitbit.

Wiecej informacji w artvkule dotyczacym pomocy.

10


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

Noszenie Inspire 3

Urzadzenie Inspire 3 mozna nosi¢ na nadgarstku albo w klipsie (do kupienia osobno).
Jesli chcesz zdja¢ lub wymieni¢ opaske, przeczytaj instrukcje w sekcji Zmiana opaski

na stronie 14.

Kiedy nosisz Inspire 3 w opasce, upewnij sie, ze tracker jest ustawiony na Na

nadgarstku . Jesli nosisz Inspire 3 w klipsie, upewnij sie, ze tracker jest ustawiony

na W klipsie B Wiecej informacji w sekcji Obstuga Inspire 3 na stronie 17.

Zaktadanie do codziennego uzytku | do cwiczen

Na czas, gdy nie ¢wiczysz, zaktadaj Inspire 3 na szerokos¢ palca powyzej kosci
nadgarstka.

Wazne jest, by regularnie dawac¢ nadgarstkowi odpoczac i po dtuzszym noszeniu
Sciggac tracker na okoto pdt godziny. Zalecamy Scigganie trackera na czas kapieli.
Chociaz mozna sie w nim kapac, zdjecie trackera zmniejsza ryzyko narazenia na
dziatanie mydta, szamponow i odzywek, ktére mogg spowodowac dtugotrwate jego
uszkodzenie i podraznienie skory.

Dla optymalnego monitoringu tetna podczas ¢wiczen:

e Na czas treningu sprébuj zatozyc¢ tracker wyzej, aby byto Ci wygodniej. Wiele
¢wiczen, takich jak jazda na rowerze czy podnoszenie ciezarow, powoduje
czeste zginanie nadgarstka, co moze zaktdcac sygnat dzwiekowy, jesli tracker
bedzie zatozony zbyt nisko.

N



e Zatdz tracker na nadgarstek i upewnij sie, ze tyt urzadzenia styka sie ze skora.

e Sprobuj zaktadac¢ opaske ciasniej na czas treningu i luzowad ja, kiedy konczysz.
Opaska powinna przylegac ciasno, ale nie sciskac¢ skory (zbyt mocno scisnieta
bedzie ograniczac przeptyw krwi, co moze zaburzac¢ sygnat tetna).

Reka

Wieksza doktadnos¢ pomiaru uzyskasz, podajac, czy nosisz Inspire 3 na rece
dominujacej. Reka dominujaca to ta, ktérg piszesz i jesz. Domyslnie w ustawieniach
sekcji Nadgarstek wybrana jest opcja reki niedominujgcej. Jesli nosisz Inspire 3 na
rece dominujgcej, zmien ustawienia sekcji Nadgarstek w aplikacji Fitbit.

W zaktadce Dzisiaj -:EP w aplikacji Fitbit dotknij ikony w lewym gérnym rogu 7
kafelek Inspire 3 # Nadgarstek # Dominujaca.

Noszenie Inspire 3 w klipsie

Nos urzadzenie Inspire 3 przypiete do ubrania. Zdejmij opaske i umiesc tracker
w klipsie. Wiecej informacji w sekcji Zmiana opaski na stronie 14.

Pamietaj, ze gdy urzadzenie Inspire 3 jest ustawione na W klipsieﬂ, niektore
funkcje, takie jak monitorowanie tetna, automatyczne sledzenie ¢wiczen czy minuty
w strefie aktywnej sg wytaczone.

12



Aby umiescic¢ Inspire 3 w klipsie:
1. Jesli urzadzenie Inspire 3 byto wczesniej noszone na nadgarstku, zmien

ustawienia urzadzenia na W klipsie B Wiecej informacji w sekcji Obstuga
Inspire 3 na stronie 17. Uwaga: upewnij sie, ze wtaczone jest ustawienie Na

nadgarstku , jesli nosisz tracker w opasce.

2. Skieruj tarcze trackera do siebie. Upewnij sie, ze godzina nie wyswietla sie do
gdéry nogami.

3. Trzymaj klips otworem skierowanym do siebie i zapieciem z tytu.

4. Umiesc¢ gorng czesc trackera w otworze klipsa i wsun dolng czes¢ trackera.
Inspire 3 jest bezpieczny, gdy wszystkie krawedzie klipsa przylegaja ptasko do
trackera.

Przypinanie klipsa

Nos Inspire 3 na skorze albo blisko ciata z ekranem skierowanym na zewnatrz.
Zacisnij klips mocno na kieszeni koszuli, biustonoszu, kieszeni spodni albo w pasie.
Sprébuj przypiagc¢ go w rézne miejsca i sprawdz, gdzie jest Ci najwygodniej i gdzie
wydaje sie najbezpieczniejszy.

Jesli podczas noszenia Inspire 3 przy staniku albo w pasie pojawi sie podraznienie
skdry, zatdz klips na zewnetrzng czesc¢ ubrania taka jak pasek czy kieszen.

13



p— ] —
..-.r"'f 7|’Id|} |'|| IE'I "/\]ﬁ C B __:_ T
| / _ | 1 I|| B — J\ [

LN B = S| TV

HHJ?—ri‘::_—_—ffl -;I |. | lH [

| -1. II |I J.' .'

Wskazowki dotyczgce noszenia | pielegnac)

Regularnie myj opaske i nadgarstek srodkiem czyszczacym niezawierajagcym

mydta.
e Jesli tracker sie zmoczy, zdejmij go po ¢wiczeniu i doktadnie wysusz

e Zdejmuj swoj tracker od czasu do czasu.

Wiecej informacji na stronie Wskazowki dotyczgce noszenia | pielegnacii

Zmiana opaski

Urzadzenie Inspire 3 wyposazone jest w matg przypietg opaske i dodatkowg duza,
dolng opaske. Zarowno dolng, jak i gérng, mozna wymieni¢ na inne, dokupione

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

na stronie 52.

Opaski i akcesoria do Inspire 2 nie pasujg do zegarka Inspire 3

14


https://www.fitbit.com/global/us/product-care
https://www.fitbit.com/store

Odpinanie opaski

1. Odwrdc urzadzenie Inspire 3 i znajdz dzwignie szybkiego zwalniania.
2. Wociskajgc dzwignie szybkiego zwalniania do srodka, delikatnie odciggnij
opaske od trackera, aby jg uwolnic.
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3. Powtdrz po drugiej stronie.

15



Zaktadanie opaski

1. Aby zatozyc opaske, przytrzymaj jg i wsun bolec (strona przeciwna do dzwigni
szybkiego zwalniania) w otwor trackera.

2. Popychajac dzwignie szybkiego zwalniania do wewnatrz, wsun drugi koniec
opaski na miejsce.

3. Po wtozeniu obu bolcow, zwolnij dzwignie.

16



Podstawy

Naucz sie zarzadzad ustawieniami, poruszac sie po ekranie i sprawdzac poziom
natadowania baterii.

Obstuga Inspire 3
Inspire 3 posiada wyswietlacz dotykowy AMOLED i 1 przycisk.

Inspire 3 obstuguje sie, dotykajac ekranu, naciskajgc przyciski, i przesuwajac palcem
w gore, dot i na boki. Aby oszczedzac baterie, ekran trackera wytacza sie, gdy nie
jest uzywany.

Podstawowa obstuga
Ekranem poczatkowym jest zegar.

e Mocno stuknij dwa razy w ekran, nacisnij przyciski, albo odwrdcé reke do siebie,
aby wybudzi¢ Inspire 3.
e Przesun palcem w dét po tarczy zegara, aby znalez¢ szybkie ustawienia,

aplikacje Znajdz telefon (llll i Ustawienia @ W szybkich ustawieniach przesun
palcem w prawo albo nacisnij przyciski, aby powrdci¢ do ekranu zegara.

e Przesun w gore, aby wyswietli¢ dzienne statystyki.

e Aby wyswietli¢ aplikacje na trackerze, przesun palcem w lewo.

e Przesun palcem w prawo, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu. Nacisnij
przyciski, aby powrdcié¢ do ekranu zegara.

17



o
’

Automatyczne
wybudzanie

Odliczanie

Dotknij, aby
dodac
-~
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Aby szybciej wejs¢ w konkretne ustawienia, przesun palcem w dét po tarczy zegara.
Dotknij ustawienia, aby je dostosowac. Po wytaczeniu ustawienia ikona bedzie
zaciemniona i przecieta linia.

Tryb Nie
przeszkadzac

Kiedy witgczony jest tryb Nie przeszkadzad:

e Powiadomienia, $wietowanie celu i przypomnienia sa
wyciszone.

e |kona trybu Nie przeszkadzac G swieci sie w szybkich
ustawieniach.

Nie mozna wtaczy¢ ustawienia Nie przeszkadzac i Uspienia
jednoczesnie.

Tryb uspienia

W przypadku wtaczenia trybu uspienia:

e Powiadomienia, Swietowanie celu i przypomnienia sa
wyciszone.

e Ekran jest przyciemniony.

e Po odwroceniu nadgarstka ekran pozostaje wygaszony. Aby
wybudzi¢ Inspire 3, mocno stuknij dwa razy w ekran.

e |kona trybu uspienia swieci sie w szybkich ustawieniach.

Jesli ustawisz grafik, tryb uspienia wtgczy sie automatycznie.
Wiecej informacji w sekgcji na stronie

Nie mozna wtaczy¢ ustawienia Nie przeszkadzac i Uspienia
jednoczesnie.

Automatyczne
wybudzanie

o
‘
Fi

#

#|
Kiedy wtaczona jest funkcja automatycznego wybudzania ,
ekran wtaczy sie za kazdym razem, gdy odwrocisz do siebie
nadgarstek.

Znajdz telefon

(D

Dotknij, aby znalez¢ aplikacje Znajdz telefon (lll)
Wiecej informacji w sekcji na stronie

19



NA

NADGARSTKU

g

W KLIPSIE B

Kiedy nosisz Inspire 3 na nadgarstku, upewnij sie, ze tracker ma

ustawiong opcje NA nadgarstku . Kiedy nosisz Inspire 3
w klipsie, upewnij sie, ze tracker ma ustawiong opcje W klipsie

. Aby zmieni¢ tryb, dotknij ustawienia ? dotknijTAK, aby
potwierdzid.

Pamietaj, ze gdy urzadzenie Inspire 3 jest ustawione na W klipsie
B, niektore funkcje, takie jak monitorowanie tetna,

automatyczne sledzenie ¢wiczen czy minuty w strefie aktywnej sg
wytaczone.

Blokada wody

4

Kiedy bedziesz w wodzie, na przyktad biorgc prysznic czy
ptywajac, wtgczaj blokade wody, aby przez przypadek nie
aktywowac przyciskow na trackerze ani ekranu. Przy blokadzie
wody ekran i przyciski sg zablokowane, a na dole pojawia sie ikona
blokady wody. Na ekranie trackera wyswietlajg sie powiadomienia i
alarmy, ale trzeba odblokowac ekran, aby na nie zareagowac.

Aby wtaczy¢ blokade wody, przesun w doét po tarczy zegara #

dotknij Blokada wody . ? mocno dotknij dwa razy ekran. Aby
wytgczyc¢ blokade wody, mocno stuknij dwukrotnie palcem

w Srodek ekranu. Jesli na ekranie nie pojawi sie napis
,Odblokowano”, spréobuj stukna¢ mocniej. Do wytaczenia tej
funkcji uzywany jest akcelerometr, ktorego aktywacja wymaga
uzycia wiecej sity.

Pamietaj, ze po rozpoczeciu ptywania w sekcji Cwiczenie, blokada

wody wtaczy sie automatycznie. ‘3*’

Ustawienia

o

Dotknij sekcji Ustawienia :9:
aby otworzyé. Wiecej informacji znajdziesz w sekcji
,Dostosowanie ustawien” na stronie 21.

20



Dostosowanie ustawien

r

=)

¥R

Podstawowymi ustawieniami zarzgdza sie w sekcji Ustawienia **. Przesun palcem
r1

w dot po tarczy zegara i dotknij sekcji Ustawienia, :?: aby ja otworzy¢. Dotknij
ustawienia, aby je dostosowac. Przewin, aby zobaczyc¢ petng liste ustawien.

Jasnosé

Zmien jasnosc¢ ekranu.

Automatyczne
wybudzanie

Ustaw, czy ekran ma sie wybudzaé po odwrdceniu nadgarstka.

Czas wtaczenia
wygaszacza

Ustaw czas, po jakim ekran ma sie wytgczycalbo przejs¢ do
tarczy zegara Zawsze na ekranie.

Wyswietlanie na
wytaczonym
ekranie

Witacz lub wytacz funkcje Zawsze na ekranie. Wiecej informacji
w sekcji na stronie

Skupienie na
¢wiczeniu

Wytacz powiadomienia na czas korzystania z funkcji Cwiczenie.

Nie
przeszkadzad

Wytacz wszystkie powiadomienia.

Tryb uspienia

Dostosuj ustawienia trybu uspienia "=, w tym ustawienie grafiku
automatycznego wtaczania i wytgczania trybu.

Aby ustawi¢ grafik:

1. Otwodrz sekcje Ustawienia L dotknij Tryby ciche 2 Tryb
u$pienia ? Harmonogram 7 Interwat.

2. Nacisnij godzine rozpoczecia lub zakonczenia, aby ustawic¢
kiedy dany tryb ma byc¢ wtgczony, a kiedy wytaczony.
Przesuwaj w gore lub w dot, aby zmieni¢ czas i dotknij
godziny, aby jg wybradé. Tryb uspienia wytacza sie
automatycznie o ustalonej godzinie, nawet jesli zostat
wigczony recznie.
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Tetno

Wiacz lub wytacz monitorowanie tetna.

Powiadomienia
MWSA

Witgcz lub wytacz powiadomienia o strefach tetna, ktore
otrzymujesz w trakcie codziennych aktywnosci. Wiecej w artykule
na

Blokada

przycisku Witacz Blokade przycisku, aby zapobiec dziataniu przyciskow,
podczas gdy ekran jest wygaszony. Aby witgczy¢ Blokade
przycisku, dotknij ustawienia ¢ Wtacz.

Wibracje Dostosuj site wibracji trackera.

Informacje

O urzadzeniu

Sprawdz informacje dotyczgce przepisow regulacyjnych oraz
date aktywacji, od ktorej biegnie termin gwarancji. Datg aktywacji
jest dzien skonfigurowania urzgdzenia.

Dotknij Informacje o urzadzeniu # Informacje o systemie, aby
sprawdzi¢ date aktywaciji.

Wiecej informacji znajdziesz w

Uruchom
ponownie
urzadzenie

Dotknij Uruchom ponownie urzadzenie 2
Uruchom ponownie urzgdzenie, aby zrestartowac tracker.
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Sprawdz poziom baterii

Przesun palcem w goére po tarczy zegara. Poziom baterii znajduje sie na gorze
ekranu.

Jesli bateria trackera jest staba (zostata jej mniej niz doba), wskaznik baterii zacznie
sie swieci¢ na czerwono. Gdy bateria bedzie krytycznie staba (zostanie mniej niz 4
godziny) na tarczy zegara pojawi sie ostrzezenie, a wskaznik baterii bedzie migat.
Przesun palcem w prawo, aby wytaczyc¢ ostrzezenie.

Wyswietlanie na wytgczonym ekranie

Witgcz Zawsze na ekranie, aby wyswietla¢ czas na trackerze, nawet jesli nie uzywasz
ekranu.

Aby wtaczyc¢ lub wytgczyc¢ tryb Zawsze na ekranie:

1. Przesun palcem w dot od tarczy zegara, aby wejs¢ w szybkie ustawienia.

2. Dotknij sekcji Ustawienia *2* » Ustawienia wy$wietlania ? Zawsze na
ekranie.

3. Dotknij Zawsze na ekranie,aby wtaczy¢ lub wytaczyc to ustawienie. Aby
ustawi¢ automatyczne wytaczenie w okreslonych godzinach, dotknij Godziny

wytaczenia.
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Pamietaj, ze wtaczenie tej funkcji bedzie miato wptyw na baterie trackera. Przy
witaczeniu trybu Zawsze na ekranie urzadzenie Inspire 3 bedzie wymagato
czestszego tadowania.

Tarcze zegara bez trybu Zawsze na ekranie pokazuja tarcze zegara domysling dla
ustawienia Zawsze na ekranie.

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

Wiecej informacji znajdziesz w artvkule dotyczacym pomocy.

Wytgczanie ekranu

Aby wytaczyc¢ ekran trackera, gdy nie jest uzywany, nalezy na krotko zakryc¢ ekran
trackera przeciwng reka lub odwroci¢ nadgarstek od ciata.

Pamietaj, ze jesli witgczony jest tryb Zawsze na ekranie, ekran sie nie wytgczy.
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Tarcze zegara | aplikacje

Dowiedz sie, jak zmienic¢ tarcze zegara i wejs¢ do sekcji aplikacje w urzadzeniu
Inspire 3.

Zmiana tarczy zegara

W Galerii Fitbit zajdziesz mndstwo tarcz zegara, aby spersonalizowac swoj tracker.

1. W zaktadce Dzisiaj -:F. w aplikacji Fitbit dotknij ikony w lewym gérnym rogu
> kafelek Inspire 3.

2. Dotknij Galeria ? Zegary.

3. Przegladaj dostepne tarcze zegara. Dotknij tarczy, aby zobaczy¢ szczegdty.

4. Dotknij Zainstaluj, aby dodac tarcze zegara do Inspire 3.

Uruchamianie aplikacji

Po tarczy zegara przesuwaj w lewo i prawo, aby wyswietli¢ aplikacje zainstalowane
na trackerze. Przesun palcem w gore albo dotknij aplikacji, ktorg chcesz uruchomic.
Przesun palcem w prawo, aby powrdci¢ do ekranu zegara lub nacisnij przyciski, aby
powrodci¢ do tarczy zegara.

—_— e,
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Znajdz telefon

Skorzystaj z funkcji Znajdz moj telefon ({ll], aby zlokalizowac swoj telefon.

Wymagania:

e Tracker musi byc¢ potgczony (,,sparowany”) z telefonem, ktéry chcesz znalezé.

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 byé¢ wtaczony

Aby znalez¢ telefon:

Przesun palcem w dot od tarczy zegara, aby wejs¢ w szybkie ustawienia.
Uruchom aplikacje Znajdz telefon na trackerze.

Dotknij Znajdz telefon. Telefon gtosno zadzwoni.

Kiedy znajdziesz telefon, dotknij Anuluj, aby wytgczy¢ dzwonienie.

AOWN -
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Powiadomienia z telefonu

Inspire 3 moze pokazywac powiadomienia o rozmowach, wiadomosciach,
wydarzeniach z kalendarza oraz powiadomienia z innych aplikacji z telefonu. Aby
otrzymywac powiadomienia, trzymaj telefon w odlegtosci 9 m od trackera.

Konfiguracja powiadomien

Sprawdz, czy Bluetooth w telefonie jest wtgczony i czy telefon moze otrzymywac
powiadomienia (czesto w Ustawienia # Powiadomienia). Nastepnie skonfiguru;j
powiadomienia:

1. W zaktadce Dzisiaj -:F. w aplikacji Fitbit dotknij ikony w lewym gdérnym rogu
> kafelek Inspire 3.
2. Dotknij Powiadomienia.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby podtgczyc
tracker. Powiadomienia o rozmowach, wiadomosciach oraz wydarzeniach
z kalendarza sa wtaczone 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 telefon iPhone, Inspire 3 pokazuje powiadomienia
ze wszystkich kalendarzy zsynchronizowanych z sekcjg Kalendarz. Jesli masz telefon
z systemem Android, Inspire 3 pokazuje powiadomienia z aplikacji kalendarzowej,
ktérg wybierzesz podczas konfiguracji.

Wiecej informacji znajdziesz w artvkule dotyczacym pomocy.

Wyswietlanie przychodzacych powiadomien

Tracker sygnalizuje powiadomienia wibracjg. Aby rozwinag¢ wiadomos¢, dotknij
powiadomienia.

Jesli nie przeczytasz powiadomienia w chwili jego otrzymania, mozesz je sprawdzi¢

pozniej w aplikacji Powiadomienia "= . Przesun palcem w prawo lub w lewo do
aplikacji Powiadomienia -. a nastepnie w gore, aby ja uruchomic¢. Twaj tracker
wyswietla pierwsze 250 znakdéw powiadomienia. Caty tekst mozesz sprawdzi¢
w telefonie.
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Kolacja o
19.007

Zarzadzanie powiadomieniami

Inspire 3 przechowuje do 10 powiadomien, przy czym najstarsze sg wymieniane na
nowe w miare przychodzenia kolejnych.

Powiadomieniami mozna zarzadzac¢ w aplikacji Powiadomienia

e Przesun palcem w gore, aby przewing¢ powiadomienia, a jesli chcesz ktores
rozwingc, dotknij je.

e Aby usunac¢ powiadomienie, dotknij, aby je rozwing¢, nastepnie przesun w dot
i dotknij Wyczysé.

e Aby skasowacd wszystkie powiadomienia na raz, przesun w gore powiadomien,
az dojdziesz do konca i dotknij Wyczysé wszystko.

e Aby wyjs¢ z ekranu powiadomien, nacisnij przyciski albo przesun palcem
W prawo.

Wytgczanie powiadomien

Wytgcz niektére powiadomienia w aplikacji Fitbit lub wytacz wszystkie
powiadomienia w szybkich ustawieniach Inspire 3. Przy wytgczonych
powiadomieniach Twaj tracker nie bedzie wibrowat, a ekran nie wtaczy sie, gdy
telefon otrzyma powiadomienie.

Aby wytaczyc¢ niektdre powiadomienia:

1. W zaktadce Dzisiaj '!E:’ w aplikacji Fitbit na telefonie dotknij ikony w lewym
gérnym rogu # kafelek Inspire 3 # Powiadomienia.

2. Wytacz powiadomienia, ktorych nie chcesz juz otrzymywac na trackerze.
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Aby wytaczyc¢ wszystkie powiadomienia:

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

2. Wtacz Tryb Nie przeszkadzaé “=. Wszystkie powiadomienia i przypomnienia
bedg wytgczone.

TRYB NIE
PRZESZKADZAC

Pamietaj, ze jesli uzywasz trybu Nie przeszkadzac na telefonie, tracker nie bedzie
otrzymywat zadnych powiadomien do chwili wytaczenia trybu.

Odbieranie i odrzucanie rozmow telefonicznych

Inspire 3 powigzany z iPhone lub Android daje mozliwosc¢ odbierania i odrzucania
rozmow przychodzacych.

Aby odebrac rozmowe, dotknij ikony zielonego telefonu na ekranie trackera.
Pamietaj, ze nie mozesz mdéwic do trackera—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.

Ben.L

taczenie
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Odpowiadanie na wiadomosci (telefony Android)

Odpowiadaj bezposrednio na wiadomosci tekstowe i powiadomienia z wybranych
aplikacji na trackerze za pomocg zaprogramowanych szybkich odpowiedzi. Trzymaj
swoj telefon w poblizu, a aplikacja Fitbit bedzie dziata¢ w tle, odpowiadajgc na
wiadomosci z trackera.

Aby odpowiedzie¢ na wiadomosdé:

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

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

=

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

Wiecej informacji, w tym dotyczacych personalizacji szybkich odpowiedzi, w artykule
dotyczacym pomocy.
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Alarmy wibruja, aby obudzi¢ lub zaalarmowacd 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.

Ustaw alarm

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

Ustawiajgc alarm, wtacz Smart Wake, a tracker sam wybierze najlepsza pore do
pobudki w czasie do 30 minut przed ustawiong godzinga. 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 wtaczy sie o ustawionej
godzinie.

Wiecej informacji znajdziesz w artvkule dotyczacym pomocy.

Po uruchomieniu alarmu tracker zaczyna wibrowacé. Aby odrzuci¢ alarm, przesun

palcem z dotu do gory i dotknij ikony odrzucania.. Aby wtaczyé drzemke na
9 minut, przesun palcem z gdéry na doét ekranu.

Mozesz wtaczac drzemke dowolng ilos¢ razy. Inspire 3 automatycznie przechodzi
w tryb drzemki, jesli ignorujesz alarm przez ponad minute.

07:27

Pobudka!
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Korzystanie z timera | stopera
Mierz czas wydarzen za pomocga stopera albo ustaw odliczanie w aplikacji Timer @
na trackerze. Mozesz jednoczesnie wtaczyc stoper i odliczanie.

W trybie Zawsze na ekranie tracker nadal wyswietla stoper lub odliczanie timera,
dopdki sie ono nie zakonczy lub dopdki nie wyjdziesz z aplikacji.

Wiecej informacji znajdziesz w artvkule dotyczacym pomocy.
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Noszone urzadzenie Inspire 3 przez caty czas Sledzi szereg statystyk. Dane sa
W ciggu dnia automatycznie synchronizowane z aplikacjg Fitbit.

Zobacz swoje statystyki

Przesun w gore po tarczy zegara, aby zobaczy¢ swoje dzienne statystyki, w tym:

Gtowne statystyki

Kroki zrobione dzisiaj, dystans, spalone kalorie oraz minuty
w strefie aktywnej

Cwiczenie Liczba dni, kiedy osiggnieto cel aktywnosci tygodniowej
Tetno

Obecne tetno, strefa tetna oraz tetno spoczynkowe
Aktywnosc¢ Liczba godzin, w ktérych udato sie osiggnac cel aktywnosci
godzinowa godzinowej

Cykl miesigczkowy

Informacja na temat biezgcej fazy cyklu menstruacyjnego, jesli
jest dostepna

Nasycenie
tlenem(Sp02)

Ostatnia srednia wartos¢ SpO2 w spoczynku

Gotowosc¢ (tylko
Premium)

Wynik codziennej gotowosci

Sen

Czas trwania snu oraz ocena snu

Petng historie oraz inne dane wykryte przez tracker znajdziesz w aplikacji Fitbit.

33



Sledzenie dziennego celu aktywnosci

Inspire 3 Sledzi postep w dazeniu do wybranego celu aktywnosci dnia. Po osiggnieciu
celu tracker wibruje i Swietuje razem z Toba.

Aby rozpoczacé 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.

Wiecej informacji w artvkule dotyczacym pomocy.

Sledz postepy w drodze do celu na Inspire 3. Wiecej informacji w sekgcji
na stronie

Sledzenie aktywnosci godzinowe]

Inspire 3 pomaga w zachowaniu aktywnosci w ciggu dnia, monitorujgc, kiedy sie nie
ruszasz i przypominajac Ci o koniecznosci ruchu.

Przypomnienia motywuja Cie, by robi¢ przynajmniej 250 krokdow na godzine. Jesli nie
zrobisz tylu krokdéw, 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.

Wiecej informacji w artykule dotyczacym pomocy.
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Monitoruj swoj sen

Zaktadaj Inspire 3 do tézka, aby automatycznie Sledzi¢ podstawowe statystyki
dotyczace snu, takie jak czas snu, fazy snu (ptytkiego, gtebokiego i REM) oraz ocene
snu (jakosc¢ snu).

Inspire 3 Sledzi rowniez szacunkowg zmiennosc¢ tlenu w nocy, aby pomoc

w wykrywaniu potencjalnych zaburzen oddychania, temperature skory, aby
sprawdzi¢ czy odbiega od Twojej osobistej wartosci bazowej oraz poziomy SpO2,
ktére szacujg poziom natlenienia krwi.

Aby zobaczy¢ statystyki dotyczace snu, zsynchronizuj swoj tracker po obudzeniu i
sprawdz aplikacje Fitbitalbo przesun palcem w gdre po tarczy zegara na trackerze.

Wiecej informacji w artvkule dotyczgcym pomocy.

Ustal cel snu

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

Wiecej informacji w artvkule dotyczacym pomocy.

Poznaj swoje dtugofalowe nawyki senne

Z wersjg Premium mozesz poprawic¢ swoje nawyki senne dzieki miesiecznemu
profilowi snu. Zaktadaj urzadzenie Fitbit do spania przez minimum 14 dni w miesiacu.
1 dnia kazdego miesigca sprawdz aplikacje Fitbit, aby zobaczy¢ szczegdtowe dane
dotyczace swojego snu wedtug 10 kategorii oraz poznad swojego zwierzaka
sennego, ktéry odzwierciedla Twoje dtugofalowe trendy i nawyki.

Wiecej informacji w artvkule dotyczacym pomocy.

Jak dowiedziec sie wiecej o swoim snie

Z Fitbit Premium mozesz sprawdzad szczegdty dotyczace oceny snu oraz swoj wynik
na tle znajomych, aby wypracowac¢ zdrowsze nawyki i lepiej sie wysypiac.

Wiecej informacji w artykule dotyczacym pomocy.

Zarzadzanie stresem

Monitoruj poziom stresu i zarzgdzaj z funkcjami relaksacyjnymi.
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Prowadzone sesje oddechowe

Funkcja Relaksqg w Inspire 3 udostepnia spersonalizowane prowadzone sesje
oddechowe, aby pomoc Ci znalez¢ w ciggu dnia chwile odprezenia. Wszystkie
powiadomienia na czas sesji zostajg automatycznie wytgczone.

1. Na urzadzeniu Inspire 3 przesun palcem w lewo lub prawo do aplikacji Relaks

:9 i dotknij jej, aby uruchomic.
2. Aby rozpoczad sesje trwajaca tyle co poprzednia, dotknij Start. Aby ustawié
wtasng dtugoscé sesji:
1. Przesun palcem w goére i dotknij Dostosuij.
2. Przewijaj w gore i w dot, aby ustawic liczbe minut, a nastepnie dotknij
ustawionej liczby.
3. Dotknij Start.
3. Postepuj zgodnie ze wskazéwkami na ekranie. Kiedy skonczysz, zobacz
podsumowanie i dotknij Gotowe, aby zamknac¢ aplikacje.

Wiecej informacji w artykule dotyczacym pomocy.

Sprawdz swo] Wynik zarzadzania stresem

Obliczony na podstawie danych dotyczacych tetna, ¢wiczen i snu Twoj wynik
zarzadzania stresem pomaga ci zobaczy¢, 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 wynik
zarzadzania stresem, zatéz trackgr do spania, a rano uruchom aplikacje Fitbit

L]
et
-

w telefonie. W zaktadce Dzisiaj :, dotknij kafelka Zarzadzanie stresem.

Zapisuj, jak sie czujesz w ciggu dnia, aby zaobserwowac, jak Twoj umyst i ciato
reagujg na stres. Z abonamentem Fitbit Premium wyswietlisz szczegdtowe rozbicie
wyniku.

Wiecej informacji w artvkule dotyczacym pomocy.
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Zaawansowane metryki zdrowotne

Poznaj lepiej swdj organizm dzieki danym dotyczgacym zdrowia w aplikacji Fitbit. Ta
funkcja pozwala na monitorowanie najwazniejszych danych przez urzadzenie Fitbit,
aby mozna byto obserwowac trendy i zachodzgce zmiany.

Metryki obejmuija:

e Nasycenie tlenem (5p02)

e Wariacje temperatury skory
e Zmiennosc¢ rytmu serca

e Tetno spoczynkowe

e Czestosc¢ oddechdw

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

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

Wiecej informacji w artykule dotyczacym pomocy.
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Cwiczenie i serce

L)

Mozesz automatycznie $ledzi¢ éwiczenia albo aktywnos$é¢ z funkcja Cwiczenie "1\’,
aby widziec¢ statystyki w czasie rzeczywistym oraz zobaczy¢ podsumowanie
koncowe.

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

Automatyczne sledzenie ¢cwiczen

Inspire 3 automatycznie rozpoznaje i zapisuje wiele intensywnych ¢wiczen
trwajacych ponad 15 minut. Podstawowe statystyki dotyczgce swojej aktywnosci

Ll ]
LR Rl ]
LX 1)

L]
znajdziesz w aplikacji Fitbit na telefonie. Poszukaj ich w zaktadce Dzisiaj *:* , kafelek
=~

-

X)

Cwiczenie —-".

Wiecej informacji w artvkule dotyczgacym pomocy.

Sledzenie i analiza ¢wiczen w trybie Cwiczenie

Sledz konkretne éwiczenia z trybem Cwiczenie "T\’ na Inspire 3, 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.

Inspire 3 korzysta z GPS w Twoim telefonie, gdy ten znajduje sie w poblizu.
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Wymogi GPS

Mozliwosc¢ podtgczenia GPS jest dostepna dla wszystkich obstugiwanych telefondw
z czujnikami GPS. Wiecej informacji w artykule dotyczgcym pomocy.

1. Witacz Bluetooth i GPS w telefonie

2. Upewnij sie, ze Inspire 3 jest sparowany z telefonem.

3. Upewnij sie, ze aplikacja Fitbit posiada zgode na korzystanie z GPS lub ustug
lokalizacji.

4. Sprawdz, czy GPS zostat wtgczony dla ¢wiczenia.

1. Otwoérz aplikacje Cwiczenie ‘3‘, i przesun palcem w gore, aby znalez¢
¢wiczenie.
2. Dotknij ¢wiczenia, a nastepnie przewin w gore i upewnij sie, ze tryb GPS
jest wtaczony.
5. Podczas ¢wiczen trzymaj telefon przy sobie.

Aby sledzi¢ ¢wiczenie:

1. Na zegarku Inspire 3 przesun palcem w prawo albo w lewo, aby znalez¢

aplikacje Cwiczenia :ﬂ’ , a potem przewin w gore, aby znalez¢ ¢wiczenie.
Ostatnie ¢wiczenie i skroty ¢wiczen znajdujg sie na szczycie listy. Dotknij
Wiecej, aby znalez¢ petna liste ¢wiczen.

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 potrwac.

3. Dotknij ikone odtwarzania.’, aby rozpoczac ¢wiczenie albo przesun w gore,
aby wybrac cel ¢wiczenia albo dostosowac ustawienia. Wiecej informacji o
ustawieniach w sekcji Personalizacja ustawien c¢wiczenia na stronie 40.

4. Dotknij srodka ekranu, aby przejrzec¢ swoje biezgce statystyki. Aby zatrzymac

trening, przesun palcem w gore i dotknij Pauza " .

5. Po zakonczonym treningu przesun palcem w gore i dotknij Pauza w>

Zakoncz ‘ Wyswietli sie podsumowanie treningu.
6. Przesun palcem w gore i dotknij Gotowe, aby zamknac¢ ekran podsumowania.

Uwagi:

e Jesli ustawisz cel ¢wiczenia, tracker powiadomi Cie, gdy bedziesz w potowie
drogi do celu i kiedy go osiggniesz.
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e Jesli éwiczenie korzysta z GPS, na gdrze ekranu pojawia sie ,taczenie z GPS".
Kiedy na ekranie pojawia sie informacja ,,potaczony”, a Inspire 3 zawibruje, GPS

jest potaczony.

21mi¥

10'26"

Tempo

22:10.39

-

Spersonalizuj ustawienia dla kazdego rodzaju ¢wiczenia na urzgdzeniu lub w aplikacji
Fitbit. Zmien lub ¢wiczenia lub kolejnosc¢ skrotow ¢wiczen w aplikacji Fitbit.

Te ustawienia to:

Zawsze na ekranie

Zostaw na czas ¢wiczenia wtaczony ekran

Auto-Pauza

Automatyczne przerwanie biegu, kiedy przestajesz sie ruszac

GPS

Sledzenie trasy za pomoca GPS

Powiadomienia
o strefach tetna

Otrzymuj powiadomienia o wejsciu w docelowa strefe tetna
podczas treningu. Wiecej informacji znajdziesz w

Interwat

Ustaw czas ruchu i odpoczynku w trakcie treningu
interwatowego

Dtugosc basenu

Ustawienie dtugosci basenu

Wykrywanie biegu

Automatyczne uruchamianie aplikacji Cwiczenie, kiedy tracker
wykryje bieg.

Etapy Otrzymuj powiadomienia po osiggnieciu konkretnych etapow
podczas treningu.
Jednostka Zmiana jednostki miary dtugosci basenu
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Aby spersonalizowac na trackerze rézne ustawienia dla kazdego rodzaju ¢wiczenia:

1. Przewin do aplikacji Cwiczenie "'t", a nastepnie przesun palcem w gore, aby
znalezc¢ ¢wiczenie.

Dotknij wybranego ¢wiczenia.

Przesun w gore po ustawieniach ¢wiczenia. Dotknij ustawienia, aby je
dostosowacd.

W

4. Kiedy skonczysz, przesun w dot, az zobaczysz ikone odtwarzania .’

Aby spersonalizowad ustawienia ¢wiczenia i zmienié skroty ¢wiczen lub ich kolejnosé

#’( w aplikacji Fitbit:

1. W zaktadce Dzisiaj -:E:’ w aplikacji Fitbit dotknij ikony w lewym gdérnym rogu
2 kafelek Inspire 3.
2. Dotknij Skréty éwiczen.
e Aby dodac¢ nowy skrot ¢wiczenia, dotknij ikony + i wybierz ¢wiczenie.
e Aby usungc¢ skrot ¢wiczenia, przesun w lewo po skrocie.

e Aby zmieni¢ miejsce skrotu éwiczenia, dotknij Edytuj (tylko iPhone)

i nacisnij oraz przytrzymaj ikone menu = a nastepnie przeciagnij w dot.
e Aby spersonalizowad ustawienie ¢wiczenia, dotknij ¢wiczenia i dostosuj
ustawienia.

Mozesz mie¢ maks. 6 skrotow ¢wiczen na Inspire 3.

Wiecej informacji znajdziesz w artvkule dotyczacym pomocy.

Podsumowanie treningow
Po zakonczeniu treningu, Inspire 3 wyswietla podsumowanie Twoich statystyk.

Sprawdz kafelek Cwiczenie w aplikacji Fitbit, aby zobaczy¢ dodatkowe statystyki
i mape intensywnosci treningu, jesli byt uzywany GPS.

Monitorowanie tetna

Inspire 3 personalizuje strefy tetna na bazie rezerwy tetna, ktéra jest roznica
pomiedzy maksymalnym tetnem a tetnem spoczynkowym. Aby osiggnac¢ wybrang
intensywnosé, sprawdzaj swoje tetno oraz strefy tetna na trackerze podczas
¢wiczen. Inspire 3 powiadamia o wejsciu w konkretne strefy tetna.
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Strefy tetna pomoga Ci osiggnac¢ wybrang intensywnosc¢ treningu. Trzy strefy oparte
na rekomendacjach Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego albo mozesz
stworzy¢ wtasnie, jesli chcesz osiggnac inny poziom tetna.

Domyslne strefy tetna sa wyliczone na bazie tetna maksymalnego. Fitbit oblicza
Twoje maksymalne tetno za pomoca wzoru 220 minus Twoj wiek.

Ikona Strefa Wyliczenie Opis:
Ponizej Ponizej 50% Ponizej strefy spalania ttuszczu Twoje
strefy maksymalneg |serce bije wolnigj.
o tetna
Strefa Pomiedzy W strefie spalania ttuszczu wykonujesz
spalania 50% a 69% prawdopodobnie ¢wiczenia o
ttuszczu maksymalneg [umiarkowanym stopniu intensywnosci,
o tetna takie jak spacer. Twoje tetno i oddech
moga byc¢ przyspieszone, ale dalej
mozesz rozmawiac.
Strefa Pomiedzy W strefie cardio prawdopodobnie
cardio 70% a 84% wykonujesz ¢wiczenia o wysokim stopniu

maksymalneg
o tetna

intensywnosci, takie jak bieg czy
spinning.

42



Strefa Powyzej 85% |W strefie szczytu wykonujesz

szczytu maksymalneg |prawdopodobnie krotkie, bardzo

o tetna intensywne ¢wiczenia takie jak sprint czy
intensywny trening interwatowy.

Spersonalizowane strefy tetna

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

Wiecej informacji w artykule dotyczacym pomocy.

Zbieranie minut w strefie aktywnej

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

1 min w strefie spalania ttuszczu = 1 Minuta w strefie aktywnej
1 min w strefie cardio lub szczytu = 2 Minuty w strefie aktywnej

Inspire 3 powiadamia Cie o minutach w strefie aktywnej na 2 sposoby:
e Po chwili od wejscia do kolejnej strefy tetna w tracie ¢wiczenia, korzystajac

z funkcji Cwiczenie "ﬂq, aby Ci pokazac efekty Twojej pracy. Liczba wibracji
pokazuje w ktorej jestes strefie:

1 wibracja = strefa spalania ttuszczu
2 wibracje = strefa cardio
3 wibracje = strefa szczytu
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Trzymaj tak
dalej!

Jestes w

Cardio

e 7 minut po wejsciu w strefe tetna w ciggu dnia (na przyktad podczas szybkiego
spaceru).

Zdobywasz

Minuty w
strefie

Na poczatku powiadomienia o strefach tetna sg wytgczone. Aby je wtaczyc:

e Powiadomienia o strefach tetna podczas ¢wiczen w aplikacji Cwiczenie —
zobacz na stronie
e Powiadomienia o strefach tetna podczas codziennej aktywnosci —zobacz
na stronie

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

Wiecej informacji w

Otrzymuj powiadomienia, gdy Inspire 3 wykryje tetno wyzsze lub nizsze od Twoich
progdw przy braku aktywnosci trwajacej minimum 10 minut.
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Fitbit

Aby wytaczyc te funkcje albo dostosowac progi:

-l
1. W zaktadce Dzisiaj :5=. w aplikacji Fitbit na telefonie dotknij ikony w lewym
gérnym rogu ¢ kafelek Inspire 3.
Dotknij Wysokie i niskie tetno.
Witacz lub wytacz Powiadomienia o wysokim tetnie albo Powiadomienia

o niskim tetnie albo dotknij Spersonalizuj, aby dostosowacd prog.

W

Wyswietl wczesniejsze powiadomienia o wysokim tetnie, zapisz objawy i mozliwe
przyczyny albo usun powiadomienia w aplikacji Fitbit. Wiecej informacji znajdziesz
w artykule dotyczacym pomocy.

Sprawdz swoj wynik codzienne] gotowosci

Dowiedz sie, co jest najlepsze w danym dniu dla Twojego organizmu dzieki wynikowi
codziennej gotowosci, ktory jest dostepny w wersji Premium. W zaleznosci od
aktywnosci, snu i zmiennosci rytmu serca otrzymasz wynik miedzy 1a 100. Wysoki
wyhnik oznacza gotowos¢ do ¢wiczen, a niski sugeruje koniecznosc¢ regeneraciji.

Sprawdzajac wynik, zobaczysz rowniez jego sktadowe, spersonalizowany cel
aktywnosci na dany dzien oraz polecane treningi i sesje regeneracyjne.

Nos zegarek prze caty dzien (min. 14 h), w tym podczas snu w nocy, a nastepnie
przesun palcem w gore po tarczy zegara, aby znalez¢ wynik codziennej gotowosci
w statystykach dnia.

Wiecej informacji w artvkule pomocniczym.
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Wynik cardio fitness

Sprawdz ogodlng kondycje swojego uktadu sercowo-naczyniowego w aplikacji Fitbit.
Zobacz swodj 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 dotyczgce poziomu cardio fitness.

Wiecej informacji w artvkule dotyczacym pomocy.

Udostepnianie aktywnosci

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

Wiecej informacji w artykule dotyczacym pomocy.
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Aktualizacja, ponowne uruchamianie |
usuwanie danych

Rozwigzanie niektdrych problemoéw moze wymagadé ponownego uruchomienia
trackera, natomiast jesli zamierzasz podarowac Inspire 3 komus innemu, warto
usunac z niego dane. Zaktualizuj tracker, aby otrzymac¢ najnowsze oprogramowanie.

Aktualizacja Inspire 3
Zaktualizuj tracker, aby pobrac¢ najnowsze usprawnienia funkcji i aktualizacje.

Kiedy bedzie dostepna aktualizacja, w aplikacji Fitbit pojawi sie powiadomienie. Po
rozpoczeciu aktualizacji na Inspire 3 i w aplikacji Fitbit wyswietlac sie bedzie pasek
postepu pokazujacy stan pobierania do chwili zakonczenia aktualizacji. Podczas
aktualizacji trzymaj tracker i telefon w poblizu.

Aby zaktualizowac Inspire 3, bateria musi by¢ natadowana przynajmniej w 40% .
Aktualizacja Inspire 3 moze roztadowac baterie. Zalecamy, by przed
przeprowadzeniem aktualizacji podtaczy¢ tracker do tadowania.

Wiecej informacji w artykule dotyczgcym pomocy.

Ponowne uruchamianie Inspire 3

Jesli nie mozesz zsynchronizowac Inspire 3 albo masz problem ze sledzeniem
statystyk lub otrzymywaniem powiadomien, uruchom ponownie tracker
z nadgarstka:

1. Przesun palcem w dot po tarczy zegara, aby znalez¢ Ustawienia @

2. Otworz sekcje Ustawienia @ > Uruchom ponownie urzadzenie > Uruchom
ponownie .

Jesli Inspire 3 nie odpowiada:

1. Podtacz Inspire 3 do tadowania. Instrukcje znajdziesz w sekcji tadowanie
trackera na stronie 6.

2. Nacis$nij i przytrzymaj przyciski na trackerze przez 10 sekund. Zwolnij przyciskKi.
Kiedy Inspire 3 zawibruje i zobaczysz logo Fitbit, tracker zostat zrestartowany.

47


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1871.htm

Usuwanie danych z Inspire 3

Jesli chcesz podarowac Inspire 3 komus innemu albo oddad, wyczysé najpierw swoje
dane:

1. Przesun palcem w dot po tarczy zegara, aby znalez¢ Ustawienia @

2. Otworz sekcje Ustawienia @ ? Informacje o urzadzeniu ¢+ Wyczy$é¢ dane
uzytkownika.

3. Przesun palcem w goére, a nastepnie nacisnij Trzymaj 3 sek na 3 sekundy
i pusc..

4. Kiedy zobaczysz logo Fitbit, a Inspire 3 zawibruje, Twoje dane zostaty usuniete.
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Jesli Inspire 3 nie dziata prawidtowo, sprawdz ponizsze wskazéwki dotyczgce
rozwigzywania problemow.

Brak sygnatu tetna

Inspire 3 stale monitoruje Twoje tetno, zardwno podczas ¢wiczen, jak i przez
pozostatg czesc¢ dnia. Jesli czujnik tetna trackera ma problem z wykryciem sygnatu,
na ekranie pojawiajg sie dwie poziome kreski.

Jesli Twoj tracker nie wykryje tetnaﬁ, upewnij sie , ze w sekcji Ustawienia na trackerze
zostato wtaczone sledzenie tetna *?', a Inspire jest 3 jest ustawiony na NA
NADGARSTKU. Nastepnie upewnij sie, ze tracker zostat zatozony prawidtowo,
przesuwajgc go wyzej lub nizej na nadgarstku albo zaciskajac lub rozluzniajac
opaske. Inspire 3 powinien sie stykac¢ ze skorg. Po uniesieniu reki i wyprostowaniu jej
na chwile, sygnat tetna powinien powrocic.

™

Wiecej informacji w

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 telefon szuka sygnatu GPS, pojawi sie komunikat
Laczeniew gornej czesci ekranu.
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Dla wiekszej precyzji zaczekaj, az telefon znajdzie sygnat, zanim rozpoczniesz
trening.

Inne problemy
Jesli pojawi sie ktorys z ponizszych problemdw, uruchom ponownie tracker:

e Urzadzenie nie chce przeprowadzi¢ synchronizacji.

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

e Urzadzenie nie sledzi krokdw ani innych parametrow

e Nie pokazuje powiadomien

Instrukcje znajdziesz w sekcji na stronie
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Informacje ogolne i dane techniczne

Czujniki | czesci
Fitbit Inspire 3 zawiera nastepujace czujniki i narzedzia:

e Optyczne urzadzenie sledzace tetno

e Czujniki czerwieni i podczerwieni do monitorowania nasycenia tlenem (Sp02)
e 3-0siowy przyspieszeniomierz, ktory sledzi sekwencje ruchu

e Czujnik Swiatta otoczenia

e Silnik wibracyjny

Materiaty

Klasyczna opaska Inspire 3 zostata wykonana z wytrzymatego elastycznego silikonu
podobnego do tego, z ktérych wykonane sg inne zegarki sportowe. Obudowa
i zapiecie Inspire 3 wykonane sg z plastiku.

Technologia bezprzewodowa

Inspire 3 wyposazony jest w odbiornik radiowy Bluetooth 4.0.

Technologia haptyczna

Inspire 3 posiada silnik wibracyjny uruchamiany przy alarmach, celach,
powiadomieniach, przypomnieniach i innych aplikacjach.

Bateria

Inspire 3 zawiera litowo-polimerowa baterie akumulatorowa.

Pamiec

Inspire 3 przechowuje Twoje dane, w tym dzienne statystyki, informacje dotyczace
snu oraz historie ¢wiczen przez 7 dni. Starsze dane znajdziesz w aplikacji Fitbit.
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Wyswietlacz

Inspire 3 posiada wyswietlacz dotykowy AMOLED.

Rozmiar opaski

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

przechowywania
przez 3 miesigce

Temperatura 32° do 104° F
pracy (0° do 40° C)
Temperatura

-4° do 104° F
(-20° do 40° C)

Wodoodpornosc

Wodoodpornos¢ do 50 m

Maksymalna
wysokosc¢ pracy

28,000 ft
(8534 m)

Wiecej

Aby dowiedziec sie wiecej o swoim trackerze 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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Regulatory and Safety Notices

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

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info

USA: Federal Communications Commission (FCC)
statement

Model FB424
FCC ID: XRAFB424

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

Settings # Device Info ¢ Regulatory Info
Supplier's Declaration of Conformity

Unique ldentifier: FB424
Responsible Party - U.S. Contact Information
Google LLC
1600 Amphitheatre Parkway
Mountain View, CA 94043
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.
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FCC Warning

Changes or modifications not expressly approved by the party responsible for
compliance could void the user’s authority to operate the equipment.

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.

Canada: Industry Canada (IC) statement
Model/Modéle FB424
IC: 8542A-FB424

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

Settings # Device Info ¢ Regulatory Info

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

Paramétres 7 Informations sur I'appareil # Informations réglementaires
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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 incontrblée

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

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

European Union (EU)

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

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info
Frequency Bands and Power

Data given here is the maximum radio-frequency power transmitted in the frequency
band(s) in which the radio equipment operates.

Bluetooth 2400-2483.5 MHz < 13 dBm EIRP
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Simplified EU Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit LLC declares that the radio equipment type Model FB424 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 LLC erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB424 die Richtlinie
2014/53/EU erflllen. Der vollstandige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen
kann unter folgender Internetadresse abgerufen werden: www.fitbit.com/safety

Declaraciéon UE de Conformidad simplificada

Por la presente, Fitbit LLC declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB424
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 LLC déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB424 sont
conformes & 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 LLC dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB424 & 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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Argentina

R!

RAMATEL
C-27775

Australia and New Zealand

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

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info

&

Ghana

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

Settings # Device Info ? Regulatory Info

Indonesia

83422/SDPPI/2022
3788

82710/SDPPI1/2022
3788

Israel

.55-13659 ®in nmwpnn TIwn Hw 0indr MY R 1an
NN 2220 MW 5212 MPYY RN 1RINnn YR pnin NIvIRN NR 95NNY DR
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Japan

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

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info

@ "] 201-220279

Kingdom of Saudi Arabia

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

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info

Malaysia

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

Settings ? Device Info ? Regulatory Info

Mexico

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

Settings # Device Info ¢ Regulatory Info

N ﬂ M =i,

La operacion de este equipo estd sujeta a las siguientes dos condiciones:

1. Es posible que este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y
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2. Este equipo o dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la
gue pueda causar su operacion no deseada

IFT#: RCPFIFB22-3947

Morocco

AGREE PAR L’ANRT MAROC

Numéro d’agrément: MROO033173ANRT2022
Date d’agrément: 27/05/2022

Nigeria

Connection and use of this communications equipment is permitted by the Nigerian

Communications Commission.

Oman

TRA/TA-R/13912/22
D202897

Paraguay
@
CONATEL

NR: 2022-06-1-0382
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Philippines

@ NTC

Type Accepted
No: ESD-RCE-2230361

Serbia

A,
AA

Hoos 22

Singapore

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

Settings # Device Info ¢ Regulatory Info

South Korea

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

Settings # Device Info ¢ Regulatory Info
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Talwan

MFERE - @A LUEE N HP RIS 28 NCC i o Rt &
HE 2 RMER 2 EHEE

Translation:

Notice to the User: You can obtain the Taiwan NCC verification label number and
warnings through the following steps:

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info
{RIhHREGE -

HR TR BRI (IR - TR - 0]~ RSB FHEI NS IE B S IR 1A

ROV et Z R RIIRE - (RIREPAS M Z (RN S BRI L TR EREE © &%
fﬁﬁ?ﬁﬁ%ﬁ?f  JESLENA - Mo S AR RIS - Ak RS I IKEEEE
ERUETRRE 2SRRI G - (RYPRERS M A Z TR BE I ~ RIS R B S R f@;ﬂ;
Wt 2 T -

Translation:
Low Power Warning:

For the low-power radio frequency equipment that has obtained the verification
certificate, the company, organization or user shall not change the frequency,
increase the power or change the features and functions of the original design
without approval. The use of low-power radio frequency equipment shall not affect
flight safety or interfere with legal communications. If any interference is detected,
the device should be disabled immediately and the interference removed before
continuing use. The aforesaid legal communication refers to the radio communication
operated in accordance with the provisions of the Telecommunications Management
Act. Low power radio frequency equipment must accept interference from legal
communication or radio wave radiated electrical equipment for industrial, scientific
and medical use.

EE/ i‘ﬁg .

LA E (A s A

EAREE YRR - AECENAY ST B ESar il fE G M B TRRECE « A0 - (BERAY
15 ~ ERHRARF B2 GHVEE ©
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SRR ~ B BRI E B
E%Wﬁﬁ AU EAEA AT Eﬁm%

AN EAIREE R KIE IR A TR

A 7E AR AU L B A -

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.

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

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

Do not use sharp objects to remove the battery.

Vision Warning

s 2t

ﬁ%*ﬁ

= Ad

ﬁlb\’{ﬁ $Ejj

{5 A MG R )

EEEIE
o [HH 30 738EFEIRE 10 7388 o K 2 B WA EESR © 2 B LB RESEAZ-EE 1 /)
15
Translation:

Excessive use may damage vision

Warning:

Excessive use may damage vision

Attention:

Rest for 10 minutes after every 30 minutes.
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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.

Taiwan RoHS
RUMER  SREMIEEE R YEE R B (LR
Part Name: Wireless Activity Tracker Restricted Substances and its chemical symbols
Model FB424 5 K # AN | f 7] AR | I EE

(Pb) (Hg) (Cd) (Cr*%) (PBB) (PBDE)

RISk 0 o] o o] o] 0
(Strap and Buckle)
L - o o o] o] 0
(Electronics)
g 0 0 0 o) O (8]
(Housing)
FrR 0 o] o 0 0 0
(Charging Cable)
1. TEH0.1 wt %7 B TEHI0.01 wt %7 HISIRAYHZ BatbeREH A tb S RAEEE -
#i#2. "O" EZERAME G otbsRRE B otb & RIERHE -
W53, " (ISR AR E -
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Thailand

¥

e
M.

wisaimgmnnauil WFueniu Lideddiu
Tuoyyraliil 198 aindosingauuiny
vionsanilingmnnauamnsznin nany.
Foa indnsingauuinu uazdnriiing
mnauitldiveniuliideddiuluayye
IngauuiAy ArunsssItU QA Ing
ALUTAL WA, 2498

B nanp. nseuumeu

United Arab Emirates

=

IDRA - UNITED ARAB Emirates
I D R Muode Dealer 1D Namse: DASSI9414
COULaill pulhii dlus TARTTE: ERIOTER22
Ajadigl Aapdalty Model Name: Fi24
e S a—
Product Type: Bluctooib
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United Kingdom

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

Settings 7 Device Info ? Regulatory Info
Simplified UK Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit LLC declares that the radio equipment type Model FB424 is in
compliance with Radio Equipment Regulations 2017. The full text of the UK
declaration of conformity is available at the following internet address:
www.fitbit.com/legal/safety-instructions

UK
CA

About the Battery

This unit contains a non-replaceable internal lithium-ion battery. The battery can
burst or explode, releasing hazardous chemicals. To reduce the risk of fire or burns,
do not disassemble, crush, puncture or dispose of in fire or water.

CAUTION: Risk of explosion if battery is replaced by an incorrect type. Dispose of
used batteries according to the instructions.

e The battery must be recycled or disposed of properly

e Use the battery only in the specified equipment

e Do not leave the battery in an extremely high temperature environment that
may result in an explosion or the leakage of flammable liquid or gas

e Do not subject battery to extremely low air pressure that may result in an
explosion or the leakage of flammable liquid or gas
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IP Rating

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

Settings 7 Device Info # Regulatory Info

Model FB424 has a water resistance rating of IPX8 under IEC standard 60529, up to
a depth of 50 meters.

Model FB424 has a dust ingress rating of IP6X under |IEC standard 60529 which

indicates the device is dust-tight.

Safety Statement

This equipment has been tested to comply with safety certification in accordance
with the specifications of: IEC 60950-1:2005 + A1:2009 + A1:2013, EN 60950-1:2006 +
Al11:2009 + AT:2010 + A12: 2011 + A2: 2013; IEC 62368-1:2014, EN 62368-1:2014 +
Al11:2017; BS EN 62368-1:2014 + A11:2017; IEC 62368-1:2018, EN IEC 62368-1:2020 +
Al11:2020; BS EN IEC 62368-1:2020 +A11:2020.

Regulatory Markings

Device regulatory markings can be viewed on your device by removing the band.
Markings are located in the band attach area.
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Band Pocket View

Made in Vietnam
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Made in China
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©2023 Fitbit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone. Fitbit i logo Fitbit sg znakami
towarowymi lub zastrzezonymi znakami towarowymi Fitbit w USA i innych
krajach. Petna lista znakdw towarowych Fitbit znajduje sie na stronie Fitbit
Trademark List. Wymienione znaki towarowe osob trzecich sg wtasnoscig ich
odpowiednich wtascicieli.
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