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Zaciname

Fitbit Inspire HR je komfortné fithess zariadenie na kazdodenné nosenie, ktoré
pouzivatefovi pomaha vytvorit si zdravé navyky a sledovat tepovu frekvenciu.
Venujte, prosim, chvilu precitaniu uplnych bezpe&nostnych informéacii na adrese
fitbit.com/safety. Zariadenie Inspire HR nesluzi na poskytovanie udajov lekarske;j
alebo vedeckej povahy.

Co je v baleni

Balenie zariadenia Inspire HR obsahuije:

Zariadenie s malym remienkom Nabijaci k&bel Nahradny dlh§i remienok
(farba a material sa mdzu lisit) (farba a material sa mézu
liSit)

Odnimatelné remienky k zariadeniu Inspire HR sa vyrabaju v Sirokej Skale farieb a z
réznych materialov a predavaju sa samostatne.


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

Nastavenia zariadenia Inspire HR

Pre €o najlepsi zazitok pouzivajte aplikaciu Fitbit pre iPhone, iPad, telefony s
operacnym systémom Android a zariadenia s operacnym systémom Windows 10. Ak
nevlastnite kompatibilny telefon Ci tablet, mézete pouzit’ aj pocitac¢ s Windows 10 a
pripojenim Bluetooth. Majte na pamati, Ze ak chcete vyuzivat funkciu upozornenia na
hovory, SMS spravy, udalosti v kalendari alebo aplikaciu pre inteligentné telefony,
budete na to potrebovat telefén.

Pri zakladani uctu Fitbit si od vas systém vyZiada udaje o vasej vyske, vahe a
pohlavi, podra ktorych vypogita dizku kroku a bude odhadovat vzdialenosti, bazalne
rychlosti metabolizmu a spalovanie kalorii. Po nastaveni uctu ostatni uzivatelia
produktov Fitbit uvidia vase krstné meno, prvé pismeno priezviska a fotografie. Mate

ako sukromna.

Nabijanie zariadenia

Vydrz batérii pri plne nabitom zariadeni Inspire HR je az 5 dni. Vydrz batérie a
nabijacie cykly sa liSia podla pouzivania a dalSich faktorov. Skuto€né vysledky sa
budu lisit.

Ako sa zariadenie Inspire HR nabija:

1. Nabijaci kabel zapojte do USB portu svojho pocitaca Ci nabijacky s
certifikaciou UL.

2. Druhy koniec nabijacieho kabla priblizte k zadnej strane zariadenia a pockajte,
kym sa nadviaZe spojenie magnetom. Uistite sa, Ze vystupky na konci
nabijacky doliehaju k portu na zadnej strane zariadenia.



PIné nabitie trva 1-2 hodiny. Ked sa zariadenie nabija, mdzete stlacenim tlacidla
skontrolovat stav batérie. Uplne nabité zariadenie ukazuje ikonu usmievajucej sa
plnej batérie.

Sparovanie s telefébnom ¢i tabletom

Bezplatna aplikacia Fitbit je kompatibilna s vacsinou zariadeni iPhone, iPad,
telefénov s operacnym systémom Android a zariadeni s operacnym systémom
Windows 10. Ak si nie ste isti, Ci je aplikacia Fitbit kompatibilna s vasim zariadenim,
navstivte stranku fitbit.com/devices.

Ako zacat:

1. V zavislosti na vaSom zariadeni najdite aplikaciu Fitbit v jednom z nizSie
uvedenych obchodov s aplikaciami:
« Apple App Store pre zariadenia iPhone a iPad,
« Google Play Store pre zariadenia s operacnym systémom Android,
« Microsoft Store pre zariadenia s operacnym systémom Windows 10.
Nainstalujte aplikaciu.
3. Po nainstalovani aplikaciu spustite, zvolte moznost Join Fitbit (Pridajte sa k
Fitbit) a odpovedzte na sériu otazok, ktoré vam pomozu s vytvorenim uctu.
4. Na obrazovke sa potom zobrazia pokyny pre prepojenie vasho zariadenia
Inspire HR s vasim uctom v aplikacii Fitbit.

N

Po dokonceni nastavenia si precitajte sprievodcu, aby ste sa dozvedeli o svojom
novom zariadeni viac, a potom sa pustite do objavovania aplikacie Fitbit.


https://www.fitbit.com/devices

Sparovanie s pocitacom s operacnym systémom Windows 10

Ak nemate kompatibilny telefén, mébzZete zariadenie Inspire HR sparovat a
synchronizovat' s pocitaCom s operacnym systémom Windows 10 vybavenym
Bluetooth pripojenim a aplikaciou Fitbit.

Ako stiahnut aplikaciu Fitbit na vas pocitac:

1.
2.

Kliknite na tla€idlo Start a otvorte Microsoft Store.

Vyhladaijte ,Fitbit app“. Po najdeni aplikacie kliknite na tlaidlo Free (Zdarma)
pre stiahnutie aplikacie na vas pocitac.

Kliknite na Microsoft account (Uset Microsoft) a prihlaste sa na svoj uz
existujuci Microsoft ucet. Ak ucet Microsoft nemate, zalozte si ho podla
zobrazenych inStrukcii.

Potom spustite aplikaciu a prihlaste sa na svoj ucet alebo kliknite na tlacidlo
Join Fitbit (Pripojit' sa k Fitbit) a odpovedzte na sériu otazok, ktoré vam
pomdZu s vytvorenim uctu.

Na obrazovke sa potom zobrazia pokyny pre prepojenie vasho zariadenia
Inspire HR s vasim uctom v aplikacii Fitbit.

Po dokonceni nastavenia si precitajte sprievodcu, aby ste sa dozvedeli o svojom
novom zariadeni viac, a potom sa pustite do objavovania aplikacie Fitbit.

Prezeranie vasSich udajov v aplikacii Fitbit

Ak svoje zariadenie Inspire HR synchronizujete, prevedu sa vaSe udaje do
aplikacie Fitbit. Tam potom moéZete sledovat informacie o cvieni a spanku,
zaznamenavat' si prijem potravy a vody, zuCastnit sa vyziev a mnoho dalSieho.
Zariadenie odporu¢ame synchronizovat asporn raz denne.

Ak sa zariadenie Inspire HR nachadza v dosahu prislusného zariadenia,
synchronizuje sa automaticky vzdy, ked otvorite aplikaciu Fitbit. Zariadenie
Inspire HR sa tiez synchronizuje periodicky pomocou funkcie All-Day Sync
(Celodenna synchronizacia). Ako tuto funkciu zapnut:

Na hlavnej stranke aplikacie Fitbit tuknite na ikonu Account (Uget) () > Inspire HR
> All-Day Sync (Celodennéa synchronizacia).

V aplikacii tiez mbézete kedykolvek pouzit moznost Sync Now (Synchronizovat’
teraz).



Nosenie zariadenia Inspire

Zariadenie Inspire HR umiestnite na zapastie. Ak potrebujete pripevnit remienok inej
velkosti alebo ak ste si zakupili doplnkovy remienok, riadte sa pokynmi uvedenymi v
Casti ,Vymena remienka“ na strane 11. Upozoriujeme, Ze privesok s klipsou nie je
navrhnuty pre zariadenie Inspire HR.

Poloha pri celodennom noseni / poloha pri cviCeni

Ak prave necvicite, naramok Inspire HR noste asi na Sirku prstu nad zapastnymi
kostami.

Pre optimalizaciu sledovania tepovej frekvencie pri cviceni:

» Naramok Inspire HR skuste pri cvi€eni nosit’ vy§Sie na zapasti, aby lepSie
sedel a presnejsie snimal tepovu frekvenciu. Pri mnohych cvi€eniach, ako je
napriklad jazda na bicykli €i dvihanie Ciniek, Casto ohybate zapastie, Co mbze
narusit snimanie tepovej frekvencie v pripade, Ze je zariadenie prili§ nizko.




- Uistite sa, Ze sa zariadenie dotyka koze.

« Remienok prilis neutahujte, pretoZze utiahnuty remienok obmedzuje prietok krvi
a tym mdze mat vplyv na snimanie tepovej frekvencie. Napriek tomu by mal
byt naramok pri cvi€eni trochu viac utiahnuty (mal by dobre priliehat, ale nemal
by Skrtit) nez pri celodennom noseni.

« Priintenzivnom intervalovom tréningu i inych aktivitach, pri ktorych sa vase
zapastia pohybuju energicky a ne-rytmicky, méze pohyb obmedzovat
schopnost snimaca poskytovat udaje o srdcovom tepe. Ak zariadenie
neukazuje udaje o srdcovom tepe, skuste uvolnit zapastie a chvifu sa nehybat.

Dominantna ruka

Aby bolo meranie ¢o najpresnejSie, musite zadat, ¢i naramok Inspire HR nosite na
svojej dominantnej ruke. Dominantna ruka je ta, ktorou piSete a jete. Zariadenie je
prednastavené na nedominantnu ruku. Ak ho budete nosit na dominantnej ruke,
zmente v aplikacii Fitbit prislusné nastavenie.

10



Vymena remienka

Zariadenie Inspire HR sa dodava s pripevnenym malym remienkom, v baleni sa tiez
nachadza dalSi, vacsi remienok. Oba sa daju vymenit za doplnkové remienky, ktoré
sa predavaju samostatne. Rozmery remienkov ngjdete v Casti ,\Velkost remienka” na
strane 41.

Odopnutie remienka

Ako odopnut remienok:

1. Na zadnej strane najdete packu pre rychle odopnutie.
2. Stlacte ju a remienok opatrne vytiahnite.

.
//
PR
Iy \}

| JIETEN

3. Postup zopakujte na druhej strane.

Pripnutie remienka

Pripnutie remienka:

1. Vlozte osku (vyCnelok na opacnej strane, nez je packa pre rychle odopnutie) do
otvoru na zariadeni. Remienok prichytte sponou k hornej €asti zariadenia.

11



2. Stlacte packu pre rychle odopnutie smerom dovnutra a zasunte druhy koniec
remienka.

3. Hned ako vlozite oba konce osky, packu mézete povolit.

12



Zaklady

Zistite, ako najlepSie zariadenie ovladat, sledovat uroven nabitia batérie a starat sa o
neho.

Ovladanie zariadenia Inspire HR
Zariadenie Inspire HR ma dotykovy OLED displej a 1 tlacidlo.

Zariadenie Inspire HR sa ovlada tukanim na displej, posuvanim obrazovky prstom
nahor a nadol alebo stlacenim tlaCidla. Ak nie je pouzivany, displej sa za ucelom
Setrenia batérie vypne.

Zakladné ovladanie systému
Domovskou obrazovkou su hodiny. Na obrazovke s hodinami:

« Na prechadzanie aplikacii nainStalovanych na zariadeni posunte obrazovku
nadol. Pre spustenie aplikacie ju najskér najdite postivanim obrazovky a potom
na fu tuknite.

« Na zobrazenie dennych Statistik posunte obrazovku dohora.

13



Settings
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Rychle nastavenia

K niektorym nastaveniam sa da rychlo dostat podrzanim tlaCidla na zariadeni.
Nastavenia mozno zmenit tuknutim. Ked je nastavenie vypnuté, ikona stmavne.

PODRZTE
@ :02

Na obrazovke Quick Settings (Rychle nastavenia):

o Kontrola Urovne nabitia batérie.

o Zmena nastavenia Screen Wake (Budenie displeja). Ked je zapnuta funkcia
Screen Wake (Budenie displeja), displej sa zapne, ked zapastie otoCite
smerom k sebe.

o Zapnutie a vypnutie oznameni. Ked je zapnuta funkcia Notifications
(Oznamenia), zariadenie Inspire HR zobrazuje oznamenia z telefénu, ak sa
nachadza v blizkosti. Viac informacii o tom, ako spravovat oznamenia, najdete
v Casti ,Oznamenia“ na strane 18.

o Uistite sa, Ze zariadenie Inspire HR je nastavené na On Wrist (Na zapasti).
Privesok s klipsou nie je navrhnuty pre zariadenie Inspire HR.

Uprava nastaveni

Z&kladné nastavenia vratane nastaveni sledovania srdcového tepu a GPS telefonu
mozno spravovat priamo v zariadeni. Spustite aplikaciu Settings (Nastavenia) a
tuknite na nastavenia, ktoré chcete upravit. Posurite obrazovku dohora pre
zobrazenie kompletného zoznamu nastaveni.

15



Starostlivost’ o zariadenie Inspire HR

Je ddlezité zariadenie Inspire HR pravidelne Cistit’ a susit. Pokyny a dalSie informacie
najdete na fitbit.com/productcare.

16
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Zmena nastavenia dizajnu hodin

Vo Fitbit Clocks Gallery (Galéria hodin pre Fitbit) si mdZete vybrat z réznych dizajnov
hodin.
Ak chcete dizajn hodin zmenit

1. Ked je zariadenie v dosahu telefénu, na hlavnej stranke aplikacie Fitbit tuknite
na ikonu Account (Udet)

) > Inspire HR.

Tuknite na Clock Faces (Dizajn hodin)> All Clocks (VsSetky hodiny).
3. Prezrite si dostupné dizajny hodin. Vyberte si svoj dizajn a tuknutim ho

nainstalujte.
4. Tuknite na Select (Vybrat), &im zvoleny dizajn pridate do zariadenia Inspire HR.

N

17



Oznamenia

Zariadenie Inspire HR zobrazuje oznamenia o hovoroch, SMS spravach,
udalostiach v kalendari a oznamenia aplikacii. Aby zariadenie mohlo prijimat
oznamenia, nesmie sa od telefonu vzdialit na viac nez 9 metrov.

Nastavenie oznameni

Skontrolujte, Zze je na vaSom telefone zapnuté Bluetooth a Ze dokaze prijimat’
oznamenia (obvykle najdete v Settings (Nastavenia) > Notifications (Oznamenia)).
Potom nastavte oznamenia:

1. Ked je zariadenie v dosahu telefonu, na hlavnej stranke aplikacie Fitbit tuknite
na ikonu Account (Ucet)

() > Inspire HR.

Tuknite na Notifications (Oznéamenia).

3. Podfa pokynov na displeji sparujte svoje zariadenia. Potom sa v zozname
Bluetooth zariadeni pripojenych k vasmu telefénu objavi ,Inspire HR".
Zobrazovanie oznameni hovorov, SMS sprav a udalosti v kalendari sa zapne
automaticky.

4. Pre zapnutie zobrazovania oznameni aplikacii nainStalovanych na vaSom
telefone, vratane aplikacii Fitbit ¢i WhatsApp, tuknite na App Notifications
(Oznamenia aplikacii) a zapnite oznamenia, ktoré si prajete zobrazovat.

5. Pre navrat do nastaveni zariadenia tuknite na Notifications(Oznamenia) >

Inspire HR v favom hornom rohu.

no

Ak mate iPhone, iPad alebo zariadenie s operaénym systémom Windows 10, bude
vam zariadenie Inspire HR zobrazovat oznamenia o vSetkych udalostiach z
kalendarov sparovanych s aplikaciou Calendar (Kalendar). Ak mate telefén s
opera¢nym systémom Android, bude vam zariadenie Inspire HR zobrazovat
oznamenia z kalendara, ktory ste urcili pri nastavovani zariadenia.

Zobrazenie prichadzajucich oznameni

Ked je zariadenie Inspire HR v dosahu vasho telefonu, zareaguje na
prichadzajlce oznamenie vibrovanim:

18



« Hovory — na displeji raz prejde meno alebo Cislo volajuceho. Ak chcete
oznamenia vypnut, stlacte tlacidlo.

« SMS - nad spravou raz prejde meno odosielatela. Ak si chcete precitat
celu SMS, posunte obrazovku smerom nahor.

« Upozornenia z kalendara — pod miestom a ¢asom udalosti raz prejde
nazov.

« Oznamenia z aplikacii — nad spravou raz prejde nazov aplikacie alebo
meno odosielatela. Ak si chcete precitat’ celu SMS, posunte obrazovku
smerom nahor.

Poznamka: Vase zariadenie zobrazuje prvych 250 znakov oznamenia. Celu
spravu si musite precitat na telefone.

Vypnutie oznameni

Oznamenia mozno pausalne vypnut v rychlych nastaveniach cez zariadenie Inspire
HR. Konkrétne oznamenia mézete vypnut v aplikacii Fitbit.

Ako vypnut vSetky oznamenia:

1. Podrzte tlacidlo na zariadeni pre pristup do obrazovky rychleho nastavenia.
2. Tuknite na moznost’ Notifications (Oznamenia) — tym sa vypnu. Ikona
oznameni stmavne, ¢o znamena, ze oznamenia su vypnuté.

Ako vypnut urcCité oznamenia:
1. Ked je zariadenie v dosahu telefénu, na hlavnej stranke aplikacie Fitbit tuknite
na ikonu Account (Uget) () > Inspire HR > Notifications (Oznamenia).
2. Vypnite oznamenia, ktoré si uz na svoje zariadenie neprajete dostavat.
3. Pre navrat do nastaveni zariadenia tuknite na Notifications (Oznamenia) >

Inspire HR v lavom hornom rohu. Pre uloZenie zmien svoje zariadenie
synchronizuijte.

19



Majte na pamati, Ze ak na svojom telefone zapnete rezim Do Not Disturb (Nerusit),
oznamenia sa nebudu zobrazovat, kym tento rezim opat nevypnete.

20



Casomiera

Na svojom zariadeni si mozZete nastavit’ budiky, ktoré vas prostrednictvom vibracii
zobudia alebo upozornia vo vopred nastaveny Cas. M6zete si nastavit' az 8 r6znych
budikov, ktoré sa spustia raz alebo sa budu opakovat niekolkokrat tyzdenne. Na
stopkach mdzete tiez stopovat Cas alebo nastavit' Casovac.

Viac informacii o nastaveni a spravovani budikov najdete na help.fitbit.com.

DocCasné zapnutie alebo vypnutie budikov

Hned ako si nastavite budik, mdzete ho doCasne vypnut alebo zase zapnut priamo
na svojom zariadeni Inspire HR bez toho, aby ste museli otvarat’ aplikaciu Fitbit.
Budik si mbzete nastavit len v aplikacii Fitbit.

Ako docCasne zapnut alebo vypnut budik:
1. Na zariadeni Inspire HR si otvorite aplikaciu Alarms (Budiky) (>=).

2. Pohybom dole vyberte budik, ktory chcete doCasne zapnut alebo vypnut.
3. Tuknutim budik do¢asne zapnete alebo vypnete.

21


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1868

WEEKDAYS

Vypnutie alebo odlozenie budika
Budik sa prejavuje vibrovanim zariadenia.

Ak chcete budik vypnut, stlacte tlacidlo. Ak chcete budik odloZit o 9 minut, posurite
obrazovku nadol.

Budik mézete odlozit, kolkokrat budete chciet. Budik na zariadeni Inspire HR sa
automaticky odlozi, ak ho budete ignorovat dlhSie nez 1 minutu.
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Stopovanie ¢asu na stopkach

Ako pouzivat stopky:

lrumm |
=<

1. Na zariadeni Inspire HR si otvorite aplikaciu Timers (Casovage) (==).

2. Ak ste predtym pouzili Countdown (Odpocitavanie), posurite obrazovku nadol a
vyberte funkciu Stopwatch

(Stopky) ()-
3. Stopky zapnete tuknutim na ikonu Start (l.33>).

4. Stopky zastavite tuknutim na ikonu pauza.

5. Ak chcete stopky vynulovat, posurite obrazovku nadol alebo stlacte tlacidlo v
pripade, Zze chcete z aplikacie odist.

Nastavenie Casovaca
Ako pouzivat Countdown (Odpocitavanie):

lremm |
=

1. Na zafizeni Inspire HR si oteviete aplikaci Timers (Casovace) (é).

2. Ak ste predtym pouzili Stopwatch (Stopky), posunte obrazovku nahor a vyberte
funkciu Countdown (Odpoc"itavanie)(@).

3. Posunutim obrazovky zvolte po€et hodin a svoju volbu potvrdte tuknutim. Ak
chcete odpocitavat’ ¢as kratSi ako jednu hodinu, nastavte hodiny na 00 hr.
4. Posunutim obrazovky zvofte pocet minut a svoju volbu potvrdte tuknutim.

5. Casovaé zapnete tuknutim na ikonu $tart ([::”). Hned ako nastaveny Cas
ubehne, zariadenie Inspire HR za¢ne vibrovat.
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6. Ak chcete upozornenia vypnut, stlacte tlacidlo.
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Aktivita a spanok

Zariadenie Inspire HR pri noseni nepretrzite sleduje rézne Statistiky. Pri kazdej
synchronizacii zariadenia su tieto informacie posielané aplikacii Fitbit.

Zobrazenie Statistik

Na displeji hodiniek sa posunutim nahor dostanete k svojim dennym Statistikam, ako
su napriklad:

« Pocet krokov

- Aktualna tepova frekvencia a rozpatie tepovej frekvencie

+ Pocet spalenych kalorii

+ PocCet minut aktivity

« Prekonané vzdialenost

« Kolko krokov ste presli za aktualnu hodinu a pocet hodin, v ktorych ste splnili
svoj hodinovy ciel pre aktivitu

V aplikacii Fitbit si moZete zobrazit kompletnu histériu svojich zaznamov a dalSie
informacie, ktoré vase zariadenie automaticky zaznamenalo, napriklad udaje o
spanku.

Sledovanie denného ciela pre aktivitu

Zariadenie Inspire HR sleduje, ako plnite svoj stanoveny denny ciel pre aktivitu. Ked
svoj ciel dosiahnete, zariadenie zavibruje a zobrazi sa gratulacia.

Vyberte si ciel

Nastavte si ciel, ktory vam poméze zacat zit zdravsie a byt vo forme. Na zacCiatku je
vasim ciefom prejst 10 000 krokov kazdy den. Tento pocet mbzZete zmenit alebo si
namiesto toho nastavit ur€itu vzdialenost, po€et spalenych kalorii alebo minut
aktivity.
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Plnenie ciela

Navod na zobrazenie podrobnych informacii o tom, ako svoj ciel plnite, najdete v
Casti ,Zobrazenie Statistik” na predchadzajucej stranke.

Sledovanie hodinovej aktivity

Zariadenie Inspire HR vam pomaha zostat aktivnymi po cely der tym, Ze sleduje,
kedy ste na jednom mieste, a pripomina vam, aby ste sa hybali.

Zariadenie vam pripomina, aby ste kazdu hodinu presli aspon 250 krokov. Ak ste
pocCas danej hodiny nepresli 250 krokov, 10 minut pred jej uplynutim pocitite
zavibrovanie a na displeji sa zobrazi pripomenutie. Ked po tomto upozorneni ciel 250
krokov splnite, pocitite druhé zavibrovanie a zobrazi sa vam gratulacia.

¥

63 steps

Viac informacii o hodinovej aktivite, vratane navodu, ako si mézete nastavit hodiny, v
ktorych dostavate pripomenutia, najdete na help.fithit.com.

Sledovanie spanku

Ak budete zariadenie Inspire HR nosit na spanie, bude automaticky sledovat, ako
diho spite, a fazy vasho spanku (Cas straveny v REM, lahky spanok a hiboky
spanok). Po prebudeni zariadenie synchronizujte a potom si v aplikacii mozete
zobrazit’ Statistiky o spanku.

Viac informacii o sledovani spanku najdete na_help.fitbit.com.
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Nastavenie ciela pre spanok

Vas ciel pre spanok je automaticky nastaveny na 8 hodin spanku denne. Mézete si
ho prisp6sobit podla svojich potrieb.

Viac informacii o cieli pre spanok, vratane navodu, ako ho mézete zmenit, najdete na
help.fitbit.com.

Nastavenie pripomenutia, Ze mate ist spat

Aplikacia Fitbit vam méze odporucat pravidelné Casy, ked mate chodit’ spat’ a budit’
sa, aby ste dosiahli stabilnejSi spankovy cyklus. Mézete si nastavit, aby vam
zariadenie pripominalo, Ze je €as zacat sa chystat do postele.

Viac informacii o tom, ako si m&zete nastavit pripomenutia, Ze mate ist spat, najdete
na_help.fitbit.com.

Informacie o spankovych navykoch

Zariadenie Inspire HR sleduje niekolko réznych ukazovatelov tykajucich sa spanku,
napriklad kedy chodite spat, ako dlho spite a dobu, ktoru stravite v jednotlivych
fazach spanku. V aplikacii Fitbit potom modzete porovnavat svoje spankoveé fazy s
ostatnymi ludmi.

Viac informacii o fazach spanku ngjdete na_help.fitbit.com.

Zobrazenie tepovej frekvencie

Zariadenie Inspire HR sleduje tepovu frekvenciu po cely defi. Posunutim obrazovky
hodiniek dohora sa vam v realnom ase zobrazi va$a tepova frekvencia a jej
rozpatie. Viac informacii o Statistikach na vasom zariadeni najdete v Casti
,<Zobrazenie Statistik na strane 25.

Viac informacii o rozpatiach tepovej frekvencie na ndramku Inspire HR najdete v
Casti ,Kontrola tepovej frekvencie” na strane 33.
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Nastavenie sledovania tepovej frekvencie

Sledujte svoju tepovu frekvenciu vo dne aj v noci so zariadenim Inspire HR. Ak
chcete Setrit batériu, sledovanie tepovej frekvencie moézete vypnut v Casti Settings
(Nastavenia)> Heart Rate (Tepova frekvencia).

Zelena LED na zadnej strane zariadenia Inspire HR bude stale blikat, aj ked
sledovanie tepovej frekvencie vypnete.

Trénovanie riadeného dychania

V aplikacii Relax (Odpocéinok) na naramku Inspire HR si mdzete nastavit' trénovanie
riadeného dychania, ktoré vam poméze sa poCas dna upokojit. Mézete si vybrat
medzi dvojminutovymi a patminutovymi cyklami.

Ako na to:

1. V zariadeni Inspire HR otvorte aplikaciu Relax.

2. Ako prva sa objavi moznost dvojminutového cviCenia. Patminutovy cyklus
nastavite posunutim obrazovky dohora.

3. CviCenie zahajite tuknutim na symbol Start a na displeji sa vam zobrazia
pokyny.
Ked cvi€enie dokoncite, zobrazi sa vam prehfad vasej uspesnosti (ako presne ste
dokazali nasledovat pokyny na dychanie), vasa tepova frekvencia na zacCiatku a na
konci cvi¢enia a pocas kolkych dni v aktualnom tyzdni ste dokondili cvi€enie
riadeného dychania.
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Pocas cviCenia sa automaticky vypnu vSetky upozornenia.

Viac informacii o cvi¢eniach riadeného dychania, vratane priaznivych ucinkov
trénovania hlbokého dychania a bezpecnostnych informacii najdete na
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Fyzicka kondicia a cviCenie

Zvolte automatické sledovanie cviCenia alebo sledovanie aktivity pomocou aplikacie
Exercise (Cvicenie) a nastavte cielovu vzdialenost, ¢as alebo kaldrie.

Synchronizujte svoj naramok Inspire HR s aplikaciou Fitbit a nasledne mozete svoju
aktivitu zdielat’ s priatefmi a rodinou, alebo méZete svoju celkovu fyzicku kondiciu
porovnat’ so svojimi rovesnikmi, a mnoho dalSieho.

Automatické sledovanie cvic¢enia

Zariadenie Inspire HR automaticky rozpoznava a zaznamenava aktivity, pri ktorych
sa vela pohybujete po dobu aspori 15 minut, vratane behu, cvi€enia na eliptickom
trenazéri alebo plavania. Ak synchronizujete svoje zariadenie, vo svojej historii
cviCenia mbzete sledovat zakladné Statistiky tykajuce sa cviCenia.

Viac informécii o sledovani aktivity ngjdete na_help.fitbit.com.

Sledovanie a analyza cviCenia s aplikaciou Exercise (Cvi¢enie)

V aplikacii Exercise (Cvic¢enie) mézete na naramku Inspire HR na svojom zapasti
sledovat’ konkrétne druhy cviCenia, ako je napriklad beh, jazda na bicykli, plavanie
alebo posiliovanie pomocou Statistik v realnom Case, vratane udajov o tepovej
frekvencii, spalenych kaldriach, dobe cvicenia a prehladu po cvi¢eni. Ak chcete mat
kompletné Statistiky o cviCeni a v pripade pouzitia GPS aj informacie o trase a
rychlosti, v aplikacii Fitbit sa pozrite na svoju histériu cvicenia.

Poznamka: Funkcia pripojenia k GPS na naramku Inspire HR funguje spolu so
senzormi GPS na vasom teleféne, ktory sa nachadza v blizkosti naramku.

PoZiadavky na GPS

Pripojenie k GPS je dostupné pre vSetky podporované telefony so senzormi GPS.
Ak chcete pouzivat pripojenie k GPS:
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Na svojom telefone zapnite Bluetooth a GPS.

Uistite sa, Ze ste v aplikacii Fitbit povolili pristup k pouZzitiu GPS a zistovaniu
polohy.

Uistite sa, Ze je v zariadeni Inspire HR povolené pripojenie k GPS (otvorte
aplikaciu Settings (Nastavenia)> Phone GPS (GPS pripojenie k telefonu).
Pri sledovani cvicenia postupujte podla nizSie uvedenych pokynov. Pocas
cvicenia pri sebe majte svoj telefon.

Ak chcete sledovat cviéenie:

1. Na svojom zariadeni otvorte aplikaciu Exercise (Cvicenie).

2. Posuvanim vyberte druh cvi€enia a svoju volbu potvrdte tuknutim.

3. Kliknutim na ikonu Start (l-:f‘) spustite cviCenie alebo si prejdenim prstom nahor
nastavte cielovy Cas, vzdialenost alebo kalérie v zavislosti na aktivite.

4. Ked cviCenie dokoncite alebo si chcete dat’ pauzu, stlacte tlacidlo. (Pre
ukoncenie cvi¢enia znovu stlacte tlacidlo a tuknite na Finish (Ukoncit) a
sledovanie cvienia sa zastavi.)

5. Ak sa chcete pozriet na prehlad cvicenia, posunte obrazovku dohora.

6. Prehlad sa zavrie stlaCenim tlacidla.

Poznamka:

Ak nastavite ciel cvi€enia, vase zariadenie zavibruje, ked ste v polovici a ked
dosiahnete svoj ciel.

400

calories
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* Ak pri cvi€eni pouzivate GPS, v favom hornom rohu uvidite ikonu, pretoze
vase zariadenie je pripojené k senzorom GPS na vasom teleféne. Akonahle sa
na displeji zobrazi ,connected” (pripojené) a Inspire HR zavibruje, zariadenie
je pripojené k GPS.

V aplikacii Fitbit si mdzete prispbsobit nastavenia pre rézne typy cvicenia a menit
alebo opatovne pridelovat skratky pre cviCenie. Napriklad m&zZete zapnut alebo
vypnut pripojenie k GPS alebo rézne signaly alebo si pridat’ skratku na cviCenie jogy.

Ako prispdsobit’ nastavenia pre cviCenie:

1. Na hlavnej stranke aplikacie Fitbit tuknite na ikonu Account (Udet) () >
Inspire HR

Exercise Shortcuts (Skratky pre cvi¢enie).

2. Tuknite na cviéenie, ktorého sledovanie chcete prispdsobit.

3. Vyberte nastavenia, ktoré chcete prispdsobit, a potom zariadenie
synchronizuijte.

Dalsie informacie o zmenach alebo preskupovani skratiek najdete na stranke
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Zobrazenie prehladu cviCenia

Po dokonceni cvi€enia zobrazuje zariadenie Inspire HR suhrn $tatistik pre cviCenie,
ktoré ste si vybrali. M6zZe k nim patrit:

« Uplynuly Cas

+ Prekonana vzdialenost

« Priemerné tempo

- Priemerna tepova frekvencia
« Maximalna tepova frekvencia
« Pocet spalenych kalorii

« Pocet krokov

« Pocet kol

Pomocou synchronizacie zariadenia ulozte cvi€enie do historie, kde mbzete najst
dalSie Statistiky a zobrazit' si svoju trasu a tempo (ak ste pouZili pripojenie k GPS).

Kontrola tepovej frekvencie

Sledovanie rozpatia tepovej frekvencie vam pomdéze nastavit si intenzitu tréningu
podla svojich potrieb. Inspire HR vam vedla vaSej aktualnej tepovej frekvencie
zobrazi aktualne rozpatie a posun k vasej maximalnej tepovej frekvencii. V aplikacii
Fitbit sa mdZete pozriet' na dobu, ktoru ste v jednotlivych rozpatiach v dany den alebo
pri danom cvic¢eni stravili. V automatickom nastaveni su k dispozicii tri rozpatia na
zaklade odporucania Americkej kardiologickej asociacie (American Heart
Association), alebo si mbézete vytvorit vliastné rozpatie, ak chcete dosiahnut
konkrétnu tepovu frekvenciu.

Automatické rozpatia tepovej frekvencie

Automaticky nastavené rozpatia tepovej frekvencie sa vypocitavaju na zaklade
odhadu vasej maximalnej tepovej frekvencie. Aplikacia Fitbit vypocita vasu
maximalnu tepovu frekvenciu pomocou bezného vzorca 220 minus vas vek.
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Ikona Rozpatie | Vypocet Popis
Mimo Pod 50 % |VaSa tepova frekvencia méze byt zvySena, ale
sledované |vaSej nie natolko, aby vasa aktivita mohla byt
rozpatie maximalnej |povazovana za cvicenie.
tepovej
frekvencie
Spalovanie |Medzi 50 % [Toto rozpéatie zodpoveda cvieniu nizéej az
tukov a 69 % vasejistrednej intenzity. Jedna sa o mozné vhodné
maximalnej [rozpétie pre osoby, ktoré s cvicenim zacinaju.
tepovej Toto rozpatie sa oznacuje ako rozpatie
FAT BURN frekvencie |spalovania tukov, pretoZe sa z nich spaluje
27-314 vySSie percento kalorii, hoci je celkové mnozstvo
spalenych kalorii nizSie.
Kardio Medzi Toto rozpatie zodpoveda cvieniu strednej a2
gaeenrlggn e 70 % a 84 %|vysokej intenzity. V tomto rozpati vyuzivate svoju
cvicenie)  |vasej silu, ale nepretazujete sa. Pri vacsine fudi sa
maximalnej |jedna o rozpatie, ktoré chcu pri cviceni
tepovej dosiahnut.
frekvencie
Vrchol Nad 85 % [Toto rozpatie zodpoveda cvieniu vysokej
vasej intenzity. Toto rozpatie zodpoveda kratkemu,
maximalnej |intenzivnemu cvi¢eniu pre zlepSenie vykonnosti a
tepovej rychlosti.
frekvencie

V aplikacii Fitbit si mdzZete nastavit’ aj vlastné rozpatie alebo maximalnu tepovu
frekvenciu, ak chcete dosiahnut konkrétny ciel. Napriklad ciele profesionalnych
Sportovcov sa mozu liSit od odporucani Americkej kardiologickej asociacie uréenych

pre beznu populaciu.
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Viac informacii, vratane odkazov na prislusné informacie Americkej kardiologicke;j
asociacie, najdete na_help.fithit.com.

Sledovanie skore kardiovaskularnej kondicie

S naramkom Inspire HR mozete sledovat svoju celkovu kardiovaskularnu kondiciu.
Na hlavnej stranke aplikacie Fitbit zvolte moznost tepova frekvencia, potom posurite
obrazovku dolava a zobrazi sa vam skére kardiovaskularnej kondicie (zname aj ako
funkcia VO2 Max) a uroven vasej kardiovaskularnej kondicie, vdaka ktorej sa mbzete
porovnat’ s rovesnikmi.

Viac informacii o kardiovaskularnej kondicii, vratane tipov, ako si mozete zlepsit
skore, najdete na help.fitbit.com.
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Aktualizacie, restart a vymazavanie

Tu najdete navod, ako zariadenie Inspire HR aktualizovat, reStartovat alebo vymazat

Aktualizacia zariadenia Inspire HR

Aktualizaciou zariadenia ziskate najnovsie vylepSenia a aktualizacie vyrobku.

Ak je k dispozicii aktualizacia, v aplikacii Fitbit sa objavi oznamenie vyzyvajuce vas k
vykonaniu aktualizicie. Po zah§jeni aktualizacie sa na obrazovke zariadenia Inspire
HR a v aplikacii Fitbit objavi ukazovatel priebehu. V priebehu aktualizacie majte
zariadenie a svoj telefon blizko pri sebe.

Poznamka: Aktualizacia zariadenia Inspire HR mdze trvat’ niekofko minut a mat’
velké naroky na batériu. Odporu¢ame vam pred spustenim aktualizacie zapoijit
zariadenie do nabijacCky.

Ak sa pocCas aktualizacie zariadenia vyskytol nejaky problém, navstivte
help.fitbit.com.

Restart zariadenia Inspire HR

Ak zariadenie Inspire HR nem0zete synchronizovat, mate problém s pripojenim k
GPS, nevidite svoje Statistiky alebo vase zariadenie nereaguje, restartujte ho:

1. Nabijaci kabel zapojte do USB portu svojho pocitaca &i nabijacky s
certifikaciou UL.

2. Druhy koniec nabijacieho kabla priblizte k zadnej strane zariadenia a pocCkaijte,
kym sa nadviaze spojenie magnetom. Koliky nabijacieho kabla sa musia
bezpecne zapojit do portu.

3. Podrzte tlacidlo na zariadeni po dobu 5 sekund. Uvoflnite tla€idlo. Ak vidite
emotikon s usmevom a zariadenie Inspire HR zavibruje, prebieha restart.

Restartovanie vyvola reboot zariadenia, ale nezmaze ziadne data.

36


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2047
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2047

Vymazanie zariadenia Inspire HR

Ak chcete zariadenie Inspire HR venovat niekomu inému alebo si ho prajete vratit,
najskor vymazte svoje osobné udaje:

V zariadeni Inspire HR spustite aplikaciu Settings (Nastavenia) a dalej vyberte>
Clear User Data (Vymazat’ data pouzivatela).
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Ak vasSe zariadenie nepracuje spravne, precitajte si nasledujuce pokyny pre
odstranovanie poruch. Viac informacii najdete na

Zariadenie nesnima tepovu frekvenciu

Naramok Inspire HR priebezne sleduje vasu tepovu frekvenciu, ked cvicite aj v
priebehu dia. VynimocCne sa mdZze stat, Ze senzor tepovej frekvencie vo vaSom
zariadeni bude mat’ problém so snimanim. V takom pripade uvidite namiesto tepovej
frekvencie preruSovanu Ciaru.

Ak tepovu frekvenciu nevidite, najprv sa uistite, Ze je sledovanie tepovej frekvencie
zapnuté v Settings (Nastavenia) vasho zariadenia. Uistite sa, Ze zariadenie nosite
spravne, a to bud jeho posunutim vySSie alebo nizSie na zapasti, alebo povolenim Ci
utiahnutim remienka. Naramok Inspire HR by sa mal dotykat koze. Natiahnite ruku a
chvilu s nou nehybte, srdcovy tep by sa mal znovu objavit.

Zariadenie nema GPS signal

Faktory okolitého prostredia, ako su vysoké budovy, husty les, strmé kopce a tiez
vysoka obla¢nost, m6zu narusit schopnost vasho telefonu spojit sa so satelitmi
systému GPS. Ak vas telefon v priebehu cvi€enia vyhladava GPS signal, v dolnej
Casti obrazovky sa objavi ikona.
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Pre zaistenie €o najlepSich vysledkov zacnite s cviCenim az potom, €o telefén najde
GPS signal.

Iné problémy
Ak ma vasSe zariadenie niektory z nasledujucich problémov, restartujte ho:
« Nedari sa synchronizacia

« Nereaguje na tuknutie, posunutie obrazovky alebo stla¢enie tlacidla
- Nezaznamenava kroky alebo iné data

Pokyny na reStartovanie vasho zariadenia najdete v Casti

DalSie postupy odstrafiovania problémov a kontakt na zakaznicku podporu najdete
na
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VSeobecné informacie a Specifikacie

Snimace
Naramok Fitbit Inspire HR obsahuje nasledujuce snimacCe a motory:

« Trojosovy akcelerometer MEMS, ktory sleduje pohybové vzory.
« Opticky sledovac tepovej frekvencie

Materialy

Sasi zariadenia Inspire HR je z plastu. Klasicky remienok zariadenia Inspire HR je
vyrobeny z prémiového pohodIiného silikonu podobného materialu, ktory sa pouziva
pri mnozstve Sportovych hodiniek. Pracka je z eloxovaného hlinika. Aj ked' eloxovany
hlinik méZe obsahovat’ stopy niklu, ktory méze vyvolat alergicku reakciu oséb
citlivych na nikel, mnoZstvo niklu vo vyrobkoch Fitbit spifia prisnu smernicu Eurdpskej
anie o nikli.

Bezdrétova technoldgia
Zariadenie Inspire HR obsahuje vysielac/prijimac Bluetooth 4.0.

Hmatova odozva

Zariadenie Inspire HR obsahuje vibracny motor pre signalizaciu budika, splnenia
cielov, oznameni a upomienok.

Batéria
Zariadenie Inspire HR obsahuje nabijaciu litium-polymérova batériu.
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Pamat’

Zariadenie Inspire HR uchovava vasSe data, vratane dennych Statistik, informacii

0 spanku a historie cvicenia, po€as 7 dni. Pre dosiahnutie tych najlepSich
vysledkov ho synchronizujte kazdy der.

Disple;

Zariadenie Inspire HR ma OLED displej.

Velkost remienka

Rozmery remienkov najdete nizSie. Majte na pamati, ze samostatne predavané
doplnkové remienky sa mozu mierne liSit.

Maly remienok

Sedi na zapastie s obvodom 140 az 180 mm

Velky remienok

Sedi na zapastie s obvodom 180 az 220 mm

Podmienky prostredia

Prevadzkova teplota 14° 33 113° F

(-10° a2 45° C)

Teploty nevhodné pre prevadzku -4°az14° F

(-20° az -10° C)

113° a2 140° F
(45° a2 60° C)

Vodeodolnost

\Vodeodolnost az do hibky 50 metrov

Maximalna prevadzkova nadmorska 28 000 stop

vysSka

(8,534 m)

DalSie informacie

Pre viac informacii o zariadeni a hlavnej stranke navstivte help.fitbit.com.
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Pravidla pre vratenie tovaru a zaruka

Informécie o z&ruke a pravidl4 pre vratenie tovaru fitbit.com n4jdete na
fitbit.com/legal/returns-and-warranty.
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Oznamenia tykajuce sa platnych pravnych predpisov a
bezpeclnosti

Poucenie pouzivatela: Obsah tykajuci sa pravnych predpisov platnych vo vybranych
oblastiach pre FB413 je mozné zobrazit’ priamo vo vasom zariadeni. Pre zobrazenie
obsahu: Settings (Nastavenia)> Device Info (Informacie o zariadeni)

Spojené staty americké: Prehlasenie uradu Federal Communications
Commission (FCC)

Model FB413
FCC ID: XRAFB413

Poucenie pouzivatela: FCC ID moéze byt’ zobrazené aj vo vaSom zariadeni. Pre
zobrazenie obsahu:

Settings (Nastavenia)> Device Info (Informéacie o zariadeni)
Zodpovedn& osoba — USA Kontaktné udaje

199 Fremont Street, 14t Floor

San Francisco, CA
94105

www.fitbit.com

Toto zariadenie spifia poziadavky Casti 15 Pravidiel FCC.
Prevadzka zariadenia podlieha nasledujucim podmienkam:

1. zariadenie nesmie produkovat Skodlivé ruSenie a

2. zariadenie musi prijat akékolvek ruSenie vratane rusenia, ktoré méze spdsobit
neziaduci chod zariadenia.

Upozornenie FCC

Zmeny Ci upravy, ktoré neboli vyslovne schvalené stranou zodpovednou za
dodrziavanie platnych pravnych predpisov mozu viest k strate opravnenia
pouzivatela na prevadzkovanie zariadenia.

43


http://www.fitbit.com/

Poznamka: Toto zariadenie bolo testované a spina limity pre digitalne zariadenie
Triedy B podfa Casti 15 Pravidiel FCC. Tieto limity boli navrhnuté tak, aby
poskytovali primeranu ochranu proti Skodlivému ruseniu v bytovych objektoch.
Zariadenie vytvara, pouziva a mbze vyzarovat energiu na radiovej frekvencii, a ak
nie je nainStalované a pouzivané v sulade s pokynmi, méze spésobit neziaduce
ruSenie radiového spojenia. Neexistuje vSak Ziadna zaruka, Ze v konkrétnom pripade
k ruSeniu neddjde. Ak toto zariadenie spdsobi Skodlivé rusenie prijmu radiového Ci
televizneho signalu, ¢o sa da zistit vypnutim a zapnutim zariadenia, pouzivatelovi sa
odporuca ruSenie vyrieSit pomocou nasledujucich opatreni:

- otocCte alebo premiestnite anténu prijimaca,

+ postavte zariadenie a prijimac dalej od seba,

« pripojte zariadenie do zasuvky na inom obvode, nez na akom je pripojeny
prijimac,

-+ poziadajte o pomoc predajcu alebo skuseného radiového/televizneho technika.

Toto zariadenie spifia poZziadavky FCC a IC tykajlce sa vystavenia radiovym vinam
vo verejnych a nekontrolovanych prostrediach.

Kanada: Prehlasenie Industry Canada (IC)
Model FB413:
IC: 8542A-FB413

Poucenie pouzivatela: IC ID moéze byt zobrazené aj vo vaSom zariadeni. Pre
zobrazenie obsahu:

Settings (Nastavenia)> Device Info (Informacie o zariadeni)

Toto zariadenie spifia poZiadavky IC tykajlce sa vystavenia radiovym vinam vo
verejnych a nekontrolovanych prostrediach.

Poucenie IC pre pouzivatelov v anglickom/franciuzskom jazyku podla aktualneho
vydania RSS GEN:

Toto zariadenie je v stlade s normou/normami RSS nepodliehajacimi licencii Industry
Canada.

Prevadzka zariadenia podlieha nasledujucim podmienkam:

1. zariadenie nesmie produkovat ruSenie a

2. zariadenie musi prijat akékolvek rudenie vratane rusenia, ktoré méze spbsobit
neziaduci chod zariadenia.
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Australia a Novy Zéland

o

Japonsko
Poucenie pouzivatela: Obsah tykajuci sa platnych pravnych predpisov tohto
regionu je mozné zobrazit’ priamo vo vasom zariadeni. Pre zobrazenie obsahu:

Settings (Nastavenia) > Device Info (Informacie o zariadeni)

Prehlasenie o bezpecnosti

Toto zariadenie preslo testami potvrdzujucimi sulad s bezpecnostnou certifikaciou
podfla poziadaviek normy EN: EN60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12: 2011 +
A2:2013.
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