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Zaciname

Fitbit Inspire HR je komfortni fitness zafizeni ke kazdodennimu no$eni, které uzivateli
pomaha vytvofit si zdravé navyky a sledovat tepovou frekvenci. Vénuijte prosim chuvili
preCteni uplnych bezpecnostnic h informaci na adrese _fitbit.com/safety. Zafizeni
Inspire HR neslouzi k poskytovani udaju lékarské nebo védecké povahy.

Co je v baleni

Baleni zafizeni Inspire HR obsahuije:

Zafizeni s malym feminkem Nabijeci kabel Nahradni del§i feminek
(barva a material se mohou liSit) (barva a material se mohou
liSit)

Odnimatelné feminky k zafizeni Inspire HR se vyrabi v Sirokeé Skale barev a z
riznych materiall a prodavaji se samostatné.



Nastaveni zarizeni Inspire HR

Pro nejlepsi zazitek pouzivejte aplikaci Fitbit pro iPhone, iPad, telefony s opera¢nim
systémem Android a zafizeni s operacnim systémem Windows 10. Pokud nevlastnite
kompatibilni telefon &i tablet, mGzete také pouzit pocita¢ s Windows 10 a pfipojenim
Bluetooth. Méjte na paméti, Ze pokud chcete vyuzivat funkci upozornéni na hovory,
SMS zpravy, udalosti v kalendafi €i aplikaci pro chytré telefony, budete k tomu
potfebovat telefon.

Pfi zakladani uctu Fitbit si od vas systém vyzada udaje o vasi vySce, vaza a pohlavi,
podle kterych vypocte délku kroku a bude odhadovat vzdalenosti, bazalni rychlosti
metabolismu a spalovani kalorii. Po nastaveni Uc¢tu ostatni uzivatelé produktl Fitbit
uvidi vase kiestni jméno, prvni pismeno pfijmeni a fotografie. Mate mozZnost sdilet
dalSi udaje, ale vétSina zadanych udajl je automaticky nastavena jako soukromé.

Nabijeni zarizeni
Vydrz baterii u pIné nabitého zafizeni Inspire HR je az 5 dni. Vydrz baterie a nabijeci
cykly se lisi podle pouzivani a dalSich faktort. Skute¢né vysledky se budou lisit.

Jak se zafizeni Inspire HR nabiji:

1. Zapojte nabijeci kabel do USB portu svého pocitace €i nabijecky s certifikaci
UL.

2. Druhy konec nabijeciho kabelu pfiblizte k zadni strané zafizeni a vyCkejte, az
se navaze spojeni magnetem. Ujistéte se, ze vystupky na konci nabijecky
doléhaji k portu na zadni strané zafizeni.



PIné nabiti trva 1-2 hodiny. Kdyz se zafizeni nabiji, mizete zmacknutim tlacitka
zkontrolovat stav baterie. PIné nabité zafizeni ukazuje ikonu usmivajici se plné
baterie.

Sparovani s telefonem cCi tabletem

Bezplatna aplikace Fitbit je kompatibilni s vétSinou zafizeni iPhone, iPad, telefonu s
operacnim systémem Android a zafizeni s opera¢nim systémem Windows 10. Pokud
si nejste jisty/a, jestli je aplikace Fitbit kompatibilni s vasim zafizenim, navstivte
stranku fitbit.com/devices.

Jak zadit:

1. Najdéte aplikaci Fitbit v jednom z nize uvedenych obchodu s aplikacemi, v
zavislosti na vasem zafizeni:
« Apple App Store pro zafizeni iPhone a iPad,
« Google Play Store pro zafizeni s opera¢nim systémem Android,
« Microsoft Store pro zafizeni s operaénim systémem Windows 10.
2. Nainstalujte aplikaci.
3. Po nainstalovani aplikaci spustte, zvolte moznost Join Fitbit (Pridejte se k
Fitbit) a odpovézte na sérii otazek, které vam pomohou s vytvofenim uctu.
4. Na obrazovce se poté zobrazi pokyny k propojeni vaseho zafizeni Inspire HR s
vasim uctem v aplikaci Fitbit.

Po dokonc&eni nastaveni si pfectéte privodce, abyste se dozvédél/a vice o svém
novém zafizeni, a pak se pustte do objevovani aplikace Fitbit.



Sparovani s pocCitaCem s operacnim systémem Windows 10

Pokud nemate kompatibilni telefon, mlzete zafizeni Inspire HR sparovat a
synchronizovat s pocitatem s operacnim systémem Windows 10 vybavenym
Bluetooth pfipojenim a aplikaci Fitbit.

Jak stahnout aplikaci Fitbit na pocitac:

1. Kliknéte na tlaCitko Start a oteviete Microsoft Store.

2. Vyhledejte ,Fitbit app“. Po nalezeni aplikace kliknéte na tlaCitko Free (Zdarma)
ke stazeni aplikace na vas pocitac.

3. Kliknéte na Microsoft account (Udet Microsoft) a pfihlaste se na svdj stavajici
Microsoft u€et. Pokud ucet Microsoft nemate, zalozte si jej podle zobrazenych
instrukci.

4. Poté spustte aplikaci a pfihlaste se na sv(j ucet, nebo kliknéte na tlacitko Join
Fitbit (Pripojit se k Fitbit) a odpovézte na sérii otazek, které vam pomohou s
vytvofenim uctu.

5. Na obrazovce se poté zobrazi pokyny k propojeni vaseho zafizeni Inspire HR s
vasim uctem v aplikaci Fitbit.

Po dokonceni nastaveni si prectéte privodce, abyste se dozvédél/a vice o svém
novém zafizeni, a pak se pustte do objevovani aplikace Fitbit.

Prohlizeni vaSich udaju v aplikaci Fitbit
Pokud své zafizeni Inspire HR synchronizujete, pfevedou se vaSe udaje do
aplikace Fitbit. Tam poté mulzete sledovat informace o cvieni a spanku,

zaznamenavat si pfijem potravy a vody, uc€astnit se vyzev a mnoho dalSiho.
Doporucujeme zafizeni synchronizovat alespon jednou denné.

Pokud se zafizeni Inspire HR naléza v dosahu pfislusného zafizeni,
synchronizuje se automaticky vzdy, kdyz otevrete aplikaci Fitbit. Zafizeni Inspire
HR se také synchronizuje periodicky pomoci funkce All-Day Sync (Celodenni
synchronizace). Jak tuto funkci zapnout:

Na hlavni strance aplikace Fitbit tuknéte na ikonu Account (U&et) () > Inspire HR

> All-Day Sync (Celodenni synchronizace).
V aplikaci také muzete kdykoli pouzit moznost Sync Now (Synchronizovat nyni).



NoSeni zafizeni Inspire

Zarizeni Inspire HR umistéte na zapésti. Pokud potfebujete pfipevnit feminek o jiné
velikosti, nebo pokud jste zakoupil/a doplfikovy feminek, fidte se pokyny uvedenymi
v ¢asti ,\Vymena reminku” na strané 11. Upozornujeme, Ze pfivések s klipem neni
navrzen pro zafizeni Inspire HR.

Poloha pfi celodennim noSeni / poloha pfi cviCeni

Pokud pravé necvicite, noste naramek Inspire HR asi na Sifku prstu nad zapéstnimi
kUstkami.

Pro optimalizaci sledovani tepové frekvence pfi cviceni:

» Zkuste pfi cviCeni nosit naramek Inspire HR vySe na zapésti, aby lépe sedél a
pfesnéji snimal tepovou frekvenci. Pfi mnoha cviCenich, jako je napfiklad jizda
na kole ¢i zvedani Cinek, ¢asto ohybate zapésti, coz mize narusit snimani
tepove frekvence, pokud je zafizeni pfiliS nizko.




« Ujistéte se, Ze se zafizeni dotyka kize.

- P¥ilis feminek neutahujte, protoze utazeny feminek omezuje prutok krve a tim
muze mit vliv na snimani tepové frekvence. Presto by mél byt naramek pfi
cviCeni o néco utazenéjSi (mél by dobfe pfiléhat, ale nemél by 3krtit) nez pfi
celodennim noSeni.

« P¥i intenzivnim intervalovém tréninku i jinych aktivitach, pfi kterych se vase
zapeésti pohybuji energicky a ne-rytmicky, mize pohyb omezovat schopnost
snimace poskytovat udaje o srde¢nim tepu. Pokud zafizeni neukazuje udaje o
srde¢nim tepu, zkuste uvolnit zapésti a chvili se nehybat.

Dominantni ruka

Aby bylo méfeni co nejpfesnéjsi, musite zadat, jestli naramek Inspire HR nosite na
své dominantni ruce. Dominantni ruka je ta, kterou piSete a jite. Zafizeni je
pfednastaveno na nedominantni ruku. Pokud jej budete nosit na dominantni ruce,
zménte pfislusné nastaveni v aplikaci Fitbit.
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Vyména reminku

Zarizeni Inspire HR se dodava s pfipevnénym malym feminkem, v baleni se také
nachazi dalsi, vétsi feminek. Oba se daji vyménit za doplfkové feminky, které se

prodavaji zvlast. Rozméry feminkd naleznete v €asti ,\Velikost feminku” na strané
41.

Odepnuti feminku

Jak odepnout feminek:

1. Na zadni strané naleznete packu pro rychlé odepnuti.
2. Zmacknéte ji a feminek opatrné vytahnéte.

/ v
E @uuu qg

3. Postup zopakujte na druhé strané.

Pripnuti feminku

Pfipnuti feminku:

1. VloZte osiCku (vyCnélek na opacné strané, nez je packa pro rychlé odepnuti) do
otvoru na zafizeni. Pfichytte feminek sponou k horni ¢asti zafizeni.

11



Zmacknéte packu pro rychlé odepnuti smérem dovnitf a zasurite druhy konec
feminku.

Jakmile vlozite oba konce osi¢ky, muzete packu povolit.

12



Zaklady

Zjistéte, jak nejlépe zafizeni ovladat, sledovat uroven nabiti baterie a peCovat o néj.

Ovladani zafizeni Inspire HR
Zafizeni Inspire HR ma dotykovy OLED displej a 1 tlacitko.

Inspire HR se ovlada tukanim na displej, posouvanim obrazovky prstem nahoru a
dolu &i stisknutim tlacitka. Pokud neni pouzivano, displej se za ucelem Setfeni
baterie vypne.

Zakladni ovladani systému
Domovskou obrazovkou jsou hodiny. Na obrazovce s hodinami:
- Posurite obrazovku dolu k prochazeni aplikaci nainstalovanych na zafizeni. Pro
spusténi aplikace ji nejdfive najdéte posouvanim obrazovky a poté na ni

tuknéte.
« Posunte obrazovku nahoru k zobrazeni dennich statistik.

13
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Rychlé nastaveni

K nékterym nastavenim se Ize rychle dostat podrzenim tlaCitka na zafizeni.
Nastaveni |ze zménit tuknutim. Kdyz je nastaveni vypnuto, ikona ztmavne.

PODRZTE
- 02

Na obrazovce Quick Settings (Rychlé nastaveni):

o Kontrola urovné nabiti baterie.

o Zména nastaveni Screen Wake (Buzeni displeje). Kdyz je zapnuta funkce
Screen Wake (Buzeni displeje), zapne se displej, kdyz zapésti oto€ite smérem
k sobé.

o Zapnuti a vypnuti oznameni. Kdyz je zapnuta funkce Notifications
(Oznameni), zafizeni Inspire HR zobrazuje oznameni z telefonu, nachazi-li se
pobliz. Vice informaci o tom, jak spravovat oznameni, naleznete v ¢asti
,Oznameni“ na strané 18.

o Ujistéte se, Ze zafizeni Inspire HR je nastaveno na On Wrist (Na zapésti).
Privések s klipem neni navrzen pro zafizeni Inspire HR.

Uprava nastaveni

Zakladni nastaveni v€etné nastaveni sledovani srde¢niho tepu a GPS telefonu Ize
spravovat pfimo v zafizeni. Spustte aplikaci Settings (Nastaveni) a tuknéte na
nastaveni, které chcete upravit. Posurte obrazovku nahoru k zobrazeni kompletniho
seznamu nastaveni.

15



Péce o zarizeni Inspire HR

Je dulezitézafizeni Inspire HR pravidelné Cistit a suSit. Pokyny a dalSi informace
naleznete na fitbit.com/productcare.
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Zmena nastaveni designu hodin

Ve Fitbit Clocks Gallery (Galerie hodin pro Fitbit) si mizete vybrat z riiznych designu
hodin.
Chcete-li design hodin zménit:

1. Kdyz je zafizeni v dosahu telefonu, na hlavni strance aplikace Fitbit tuknéte na

ikonu Account (Udet)
) > Inspire HR.
2. Tuknéte na Clock Faces (Design hodin)> All Clocks (VSechny hodiny).
3. Prohlédnéte si dostupné designy hodin. Vyberte si svlj design a tuknutim jej

nainstalujte.
4. Tuknéte na Select (Vybrat); tim zvoleny design pfidate do zafizeni Inspire HR.

17



Oznameni

Zafizeni Inspire HR zobrazuje oznameni o hovorech, SMS zpravach, udalostech v
kalendafi a oznameni aplikaci. Aby zafizeni mohlo pfijimat oznameni, nesmi se od
telefonu vzdalit na vice nez 9 metra.

Nastaveni oznameni

Zkontrolujte si, Ze je na vasem telefonu zapnuto Bluetooth a Ze dokaze pfijimat
oznameni (obvykle najdete v Settings (Nastaveni) > Notifications (Oznameni)). Poté
nastavte oznameni:

1. Kdyz je zafizeni v dosahu telefonu, na hlavni strance aplikace Fitbit tuknéte na
ikonu Account (Ucet)

() > Inspire HR.

2. Tuknéte na Notifications (Oznéameni).

3. Podle pokynUl na displeji sparujte sva zarizeni. Poté se v seznamu Bluetooth
zarizeni pfipojenych k vasemu telefonu objevi ,Inspire HR®. Zobrazovani
oznameni hovort, SMS zprav a udalosti v kalendafi se zapne automaticky.

4. Pro zapnuti zobrazovani oznameni aplikaci nainstalovanych na vasem
telefonu, vCetné aplikaci Fitbit ¢i WhatsApp, tuknéte na App Notifications
(Oznameni aplikaci) a zapnéte oznameni, ktera si pfejete zobrazovat.

5. Pro navrat do nastaveni zafizeni tuknéte na Notifications (Oznameni) >
Inspire HR v levém hornim rohu.

Pokud mate iPhone, iPad nebo zafizeni s operacnim systémem Windows 10, bude
vam zafizeni Inspire HR zobrazovat oznameni o vSech udalostech z kalendaru
sparovanych s aplikaci Calendar (Kalendar). Pokud mate telefon s operacnim
systémem Android, bude vam zafizeni Inspire HR zobrazovat oznameni z kalendare,
ktery jste urcil/a pfi nastavovani zafizeni.

Zobrazeni pfichozich oznameni

Kdyz je zafizeni Inspire HR v dosahu vaseho telefonu, zareaguje na pfichozi
oznameni vibrovanim:

18



« Hovory — na displeji jednou projede jméno nebo Cislo volajiciho. Pokud
chcete oznameni vypnout, stisknéte tlacitko.

« SMS — nad zpravou jednou projede jméno odesilatele. Chcete-li si pfecCist
celou SMS, posunte obrazovku smérem nahoru.

« Upozornéni z kalendare — pod mistem a Casem udalosti jednou projede
nazev.

- Oznameni z aplikaci — nad zpravou jednou projede nazev aplikace nebo
jméno odesilatele. Chcete-li si precCist celou SMS, posurite obrazovku
smérem nahoru.

Poznamka: Va$e zafizeni zobrazuje prvnich 250 znakd oznameni. Celou
zpravu si musite precist na telefonu.

Vypnuti oznameni

Oznameni Ize pausalné vypnout v rychlych nastavenich pfes zafizeni Inspire HR.
Konkrétni oznameni muzete vypnout v aplikaci Fitbit.

Jak vypnout vSechna oznameni:

1. Podrzte tlaCitko na zarizeni pro pfistup do obrazovky rychlého nastaveni.
2. Tuknéte na moznost Notifications (Oznameni) — tim se vypnou. Ikona
oznameni ztmavne, coz znamena, Ze oznameni jsou vypnuta.

Jak vypnout urc€ita oznameni:
1. Kdyz je zafizeni v dosahu telefonu, na hlavni strance aplikace Fitbit tuknéte na

ikonu Account (Uget) () > Inspire HR > Notifications (Oznameni).

2. Vypnéte oznameni, ktera si jiz na své zafizeni neprejete dostavat.

3. Pro navrat do nastaveni zafizeni tuknéte na Notifications (Oznameni) >
Inspire HR v levém hornim rohu. Pro uloZeni zmén synchronizujte své
zarizeni.

19



Méjte na paméti, ze pokud na svém telefonu zapnete rezim Do Not Disturb (Nerusit),
oznameni se nebudou zobrazovat, dokud tento rezim opét nevypnete.

20



Casomira

Na svém zafizeni si muzete nastavit budiky, které vas prostfednictvim vibraci vzbudi
nebo upozorni v pfedem nastaveny ¢as. MUzete si nastavit az 8 riznych budikd,
které se spusti jednou nebo se budou opakovat nékolikrat tydné. Na stopkach
muzete také stopovat ¢as nebo nastavit Casovac.

Vice informaci o nastaveni a upravovani budikd naleznete na help.fitbit.com.

Docgasné zapnuti nebo vypnuti budiku

Jakmile si nastavite budik, mizete ho do¢asné vypnout nebo zase zapnout pfimo na
svém zarizeni Inspire HR, aniz byste museli otevirat aplikaci Fitbit. Budik si mlzete
nastavit pouze v aplikaci Fitbit.

Jak do¢asné zapnout nebo vypnout budik:

o
1. Na zafizeni Inspire HR si oteviete aplikaci Alarms (Budiky) (@ )-
2. Pohybem doll vyberte budik, ktery chcete do¢asné zapnout nebo vypnout.
3. Tuknutim budik do&asné zapnete nebo vypnete.

21
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WEEKDAYS

Vypnuti nebo odlozZeni budiku
Budik se projevuje vibrovanim zafizeni.

Pokud chcete budik vypnout, stisknéte tlacitko. Pokud chcete budik odlozit o 9 minut,
posurite obrazovku dolu.

Budik mazete odlozit, kolikrat budete chtit. Budik na zafizeni Inspire HR se
automaticky odlozi, pokud jej budete ignorovat déle nez 1 minutu.

22



Stopovani ¢asu na stopkach

Jak pouzivat stopky:

~

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

2. Pokud jste predtim pouzil/a Countdown (Odpocitavani), posunte obrazovku
dolu a vyberte funkci Stopwatch

(Stopky) ()-
3. Stopky zapnete tuknutim na ikonu start ().

4. Stopky zastavite tuknutim na ikonu pauza.

5. Pokud chcete stopky vynulovat, posunte obrazovku doll, nebo stisknéte
tlacitko, pokud chcete z aplikace odejit.

Nastaveni ¢asovace
Jak pouzivat Countdown (Odpocitavani):

q

1. Na zafizeni Inspire HR si otevfete aplikaci Timers (Casovace) (&=2).

2. Pokud jste predtim pouzil/a Stopwatch (St<®/), posurnte obrazovku nahoru a
vyberte funkci Countdown (Odpocitavani)(~->).

3. Posunutim obrazovky zvolte pocet hodin a svou volbu potvrdte tuknutim.

Pokud chcete odpocitavat ¢as kratSi nez jednu hodinu, nastavte hodiny na 00

hr.
4. Posunutim obrazovky zvolte pocet minut a svou volbu potvrdte tuknutim.

5. Casovaé zapnete tuknutim na ikonu start (3/). Jakmile nastaveny €as ubéhne,

zafizeni Inspire HR zacne vibrovat.
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6. Pokud chcete upozornéni vypnout, stisknéte tlacitko.
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Aktivita a spanek

Zarizeni Inspire HR pfi noSeni nepfetrzité sleduje rizné statistiky. Pfi kazdé
synchronizaci zafizeni jsou tyto informace posilany aplikaci Fitbit.

Zobrazeni statistik

Na displeji hodinek se posunutim nahoru dostanete ke svym dennim statistikam, jako
jsou napfiklad:

« Pocet krok

« Aktualni tepova frekvence a rozpéti tepové frekvence

+ Pocet spalenych kalorii

+ PocCet minut aktivity

« Prekonana vzdalenost

« Kolik krokU jste usli za aktualni hodinu a pocet hodin, ve kterych jste splnili sv(j
hodinovy cil pro aktivitu

V aplikaci Fitbit si muZete zobrazit kompletni historii svych zadznamu a dalSi
informace, které vase zafizeni automaticky zaznamenalo, napfiklad udaje o spanku.

Sledovani denniho cile pro aktivitu

Zarizeni Inspire HR sleduje, jak plnite svuj stanoveny denni cil pro aktivitu. Jakmile
svého cile dosahnete, zafizeni zavibruje a zobrazi se gratulace.

Vyberte si cil

Nastavte si cil, ktery vam pomuze zacit zit zdravéji a byt ve formé. Ze zacatku je
vaSim cilem ujit 10 000 kroku kazdy den. Tento poCet mizete zménit, nebo si misto
toho nastavit urCitou vzdalenost, pocCet spalenych kalorii nebo minut aktivity.
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PInéni cile

Navod k zobrazeni podrobnych informaci o tom, jak svuj cil pInite, naleznete v casti
,<Zobrazeni statistik” na pfedchozi strance.

Sledovani hodinové aktivity

Zarizeni Inspire HR vam pomaha zUstat aktivni po cely den tim, Ze sleduje, kdy jste
na jednom misté, a pfipomina vam, abyste se hybal/a.

Zarizeni vam pfipomina, abyste kazdou hodinu usli alespori 250 krokl. Pokud jste
béhem dané hodiny neusli 250 krokd, 10 minut pred jejim uplynutim ucitite
zavibrovani a na displeji se zobrazi pfipomenuti. Jakmile po tomto upozornéni cil 250
krokl splnite, ucitite druhé zavibrovani a zobrazi se vam gratulace.

Vice informaci o hodinové aktivité, véetné navodu, jak si muzete nastavit hodiny, ve
kterych dostavate pfipomenuti, naleznete na help.fitbit.com.

Sledovani spanku

Pokud zafizeni Inspire HR budete nosit na spani, bude automaticky sledovat, jak
dlouho spite, a faze vaseho spanku (Cas straveny v REM, lehky spanek a hluboky
spanek). Po probuzeni zafizeni synchronizujte a poté si v aplikaci mizete zobrazit
statistiky o spanku.

Vice informaci o sledovani spanku naleznete na help.fitbit.com.
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Nastaveni cile pro spanek

Vas cil pro spanek je automaticky nastaven na 8 hodin spanku denné. Mlzete si ho
prizplUsobit podle svych potieb.

Vice informaci o cili pro spanek, v€etné navodu, jak ho mizete zménit, naleznete na
help.fitbit.com.

Nastaveni pfipomenuti, Zze mate jit spat

Aplikace Fitbit vam muze doporucovat pravidelné €asy, kdy mate chodit spat a budit
se, abyste dosahli stabiln&jSiho spankového cyklu. Mlzete si nastavit, aby vam
zafizeni pfipominalo, Ze je €as zacit se chystat do postele.

Vice informaci o tom, jak si mizete nastavit pfipomenuti, Ze mate jit spat, naleznete
na_help.fitbit.com.

Informace o spankovych navycich

Zarizeni Inspire HR sleduje nékolik riiznych ukazatell tykajicich se spanku, napfiklad
kdy chodite spat, jak dlouho spite a dobu, kterou stravite v jednotlivych fazich
spanku. V aplikaci Fitbit pak mizete porovnavat své spankové faze s ostatnimi lidmi.

Vice informaci o fazich spanku naleznete na help.fitbit.com.

Zobrazeni tepoveé frekvence

Zarizeni Inspire HR sleduje tepovou frekvenci po cely den. Posunutim obrazovky
hodinek nahoru se vam v realném Case zobrazi vase tepova frekvence a jeji rozpéti.
Vice informaci o statistikach na vasem zafizeni naleznete v ¢asti ,Zobrazeni statistik”
na strané 25.

Vice informaci o rozpétich tepové frekvence na naramku Inspire HR naleznete v Casti
,Kontrola tepové frekvence” na strané 33.
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Nastaveni sledovani tepové frekvence

Sledujte svoji tepovou frekvenci ve dne v noci se zafizenim Inspire HR. Chcete-li
Setfit baterii, mizete sledovani tepové frekvence vypnout v ¢asti Settings
(Nastaveni)> Heart Rate (Tepova frekvence).

Zelena LED na zadni strané zarizeni Inspire HR bude stale blikat, i kdyz sledovani
tepové frekvence vypnete.

Trénovani rizeného dychani

V aplikaci Relax (Odpocinek) na naramku Inspire HR si mlzete nastavit trénovani
fizeného dychani, které vam pom(ze se béhem dne zklidnit. Mzete si vybrat mezi
dvouminutovymi a pétiminutovymi cykly.

Jak na to:

1. V zafizeni Inspire HR otevfiete aplikaci Relax.

2. Jako prvni se objevi moznost dvouminutového cviceni. P&timinutovy cyklus
nastavite posunutim obrazovky nahoru.

3. CviCeni zahagjite tuknutim na symbol start a na displeji se vam zobrazi pokyny.

Jakmile cvi¢eni dokoncite, zobrazi se vam pFehled vasi uspésnosti (jak presné jste
dokazali nasledovat pokyny k dychani), vase tepova frekvence na za¢atku a na konci
cviCeni a béhem kolika dni v aktualnim tydnu jste dokoncili cvieni Fizeného dychani.
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Bé&hem cviCeni se automaticky vypnou vSechna upozornéni.

Vice informaci o cvi€enich fizeného dychani, v€etné pfiznivych u€inkl trénovani
hlubokého dychani a bezpecnostnich informaci naleznete na
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Fyzicka kondice a cviCeni

Zvolte automatické sledovani cvi€eni nebo sledovani aktivity pomoci aplikace
Exercise (Cviceni) a nastavte cilovou vzdalenost, ¢as nebo kalorie.

Synchronizujte svlj naramek Inspire HR s aplikaci Fitbit a nasledné muazete svoji
aktivitu sdilet s prateli a rodinou, nebo mizete svoji celkovou fyzickou kondici
porovnat se svymi vrstevniky, a mnoho dalSiho.

Automatické sledovani cviceni

Zafizeni Inspire HR automaticky rozpoznava a zaznamenava aktivity, pfi kterych se
hodné pohybujete po dobu alespori 15 minut, v€etné béhu, cviceni na eliptickém
trenazéru Ci plavani. Pokud synchronizujete své zafizeni, mlizete sledovat zakladni
statistiky tykajici se cviCeni ve své historii cviceni.

Vice informaci o sledovani aktivity naleznete na_help.fitbit.com.

Sledovani a analyza cviCeni s aplikaci Exercise (Cvic¢eni)

V aplikaci Exercise (Cvi¢eni) mizete na naramku Inspire HR na svém zapésti
sledovat konkrétni druhy cvi€eni, jako je napfiklad béh, jizda na kole, plavani nebo
posilovani pomoci statistik v realném Case, v€etné udaju o tepové frekvenci,
spalenych kaloriich, dobé cvi¢eni a pfehledu po cvieni. Pokud chcete mit kompletni
statistiky o cviCeni a v pfipadé pouziti GPS i informace o trase a rychlosti, podivejte
se na svou historii cvi€eni v aplikaci Fitbit.

Poznamka: Funkce pfipojeni k GPS na naramku Inspire HR funguje spolu se
senzory GPS na vasem telefonu, ktery se nachazi pobliz naramku.

Pozadavky na GPS

Pfipojeni k GPS je dostupné pro v8echny podporované telefony se senzory GPS.
Chcete-li pouzivat pfipojeni k GPS:
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. Zapnéte na svém telefonu Bluetooth a GPS.

Ujistéte se, Ze jste v aplikaci Fitbit povolili pfistup k pouziti GPS a zjiStovani
polohy.

Ujistéte se, Ze je v zafizeni Inspire HR povoleno pfipojeni k GPS (oteviete
aplikaci Settings (Nastaveni)> Phone GPS (GPS pripojeni k telefonu).

PFi sledovani cvi¢eni postupujte podle nize uvedenych pokynu. Pfi cvi€eni u
sebe méjte svUj telefon.

Chcete-li sledovat cviceni:

5.
6.

Oteviete na svém zafizeni aplikaci Exercise (Cviceni).
Posouvanim vyberte druh cviCeni a svou volbu potvrdte tuknutim.

Klepnutim na ikonu start (L*’) spustte cvi€eni nebo si prejetim prstem nahoru
nastavte cilovy Cas, vzdalenost nebo kalorie v zavislosti na aktivité.

Jakmile cvi€eni dokoncCite, nebo si chcete dat pauzu, stisknéte tlaCitko. (Pro
ukonceni cviCeni znovu stisknéte tlacitko a tuknéte na Finish (Ukoncit) a
sledovani cviCeni se zastavi.)

Pokud se chcete podivat na prehled cvieni, posunte obrazovku nahoru.
Prehled se zavre stisknutim tlacitka.

Poznamka:

Pokud nastavite cil cviCeni, vaSe zafizeni zavibruje, kdyz jste v poloviné a
kdyz dosahnete sveého cile.

calories
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* Pokud pfi cviCeni pouzivate GPS, v levém hornim rohu uvidite ikonu, protoze
va$e zafizeni je pfipojeno k senzorim GPS na vasem telefonu. Jakmile se na
displeji zobrazi ,connected (pfipojeno) a Inspire HR zavibruje, zafizeni je
pripojeno k GPS.

V aplikaci Fitbit si mazete pfizpUsobit nastaveni pro rizné typy cviceni a ménit nebo
prefazovat zkratky pro cvi€eni. Napfiklad mUzete zapnout nebo vypnout pfipojeni k
GPS nebo rtzné signaly nebo si pfidat zkratku na cvi€eni jogy.

Jak pfizpusobit nastaveni pro cviceni:

1. Na hlavni strance aplikace Fitbit tukné&te na ikonu Account (Uget) () >
Inspire HR >
Exercise Shortcuts (Zkratky pro cviceni).

2. Tuknéte na cvigeni, jehoz sledovani chcete prizplsobit.

3. Vyberte nastaveni, ktera chcete pfizpusobit, a potom zafizeni synchronizujte.

Dalsi informace o zménach nebo prfeskupovani zkratek naleznete na strance
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Zobrazeni prehledu cvi¢eni

Po dokonceni cvi€eni zobrazuje zafizeni Inspire HR souhrn statistik pro cviceni, které
jste si vybral/a. Muze k nim patfit:

« Uplynuly ¢as

- Prekonana vzdalenost

+ Primérné tempo

« Prdmérna tepova frekvence
« Maximalni tepova frekvence
« Pocet spalenych kalorii

« Pocet krok

« Pocet koleCek

Synchronizaci zafizeni ulozZte cvieni do historie, kde muZzete najit dalsi statistiky a
zobrazit si svou trasu a tempo (pokud jste pouzil/a pfipojeni k GPS).

Kontrola tepové frekvence

Sledovani rozpéti tepové frekvence vam pomuzete nastavit si intenzitu tréninku podle
svych potfeb. Inspire HR vam vedle vasi aktualni tepové frekvence zobrazi aktualni
rozpéti a posun k vasi maximalni tepové frekvenci. V aplikaci Fitbit se mizete
podivat na dobu, kterou jste v jednotlivych rozpétich dany den nebo pfi daném
cviCeni stravili. V automatickém nastaveni jsou k dispozici tfi rozpéti na zakladé
doporuceni Americké kardiologické asociace (American Heart Association), nebo si
muzete vytvorit vlastni rozpéti, pokud chcete dosahnout konkrétni tepové frekvence.

Automaticka rozpéti tepové frekvence

Automaticky nastavena rozpéti tepové frekvence jsou vypocitana na zakladé odhadu
vasi maximalni tepové frekvence. Aplikace Fitbit vypocita vasi maximalni tepovou
frekvenci za pouziti bézného vzorce 220 minus vas veék.
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Vypocet Popis
Pod 50 % [VaSe tepova frekvence mlze byt zvySena, ale ne
vasi natolik, aby vase aktivita mohla byt povazovana za
maximalni |cviceni.

eti tepové
frekvence
Mezi 50 % [Toto rozpéti odpovida cvieni nizZsi az stfedni intenzity.
a 69 % Jedna se 0 mozné vhodné rozpéti pro osoby, které se
vasi cviCenim zacinaji. Toto rozpéti se oznacuje jako rozpéti
maximalni [spalovani tukl, protoze se z nich spaluje vySSi procento
tepové kalorii, ackoli celkové mnozstvi spalenych kalorii je
frekvence |nizsi.
Mezi Toto rozpéti odpovida cvieni stfedni az vysokeé
70 % a 84 |intenzity. V tomto rozpéti vyuzivate svou silu, ale
% vasi nepfretézujete se. Pro vétSinu lidi jde o rozpéti, kterého

i Imaximalni [chtéji pfi cviceni dosahnout.

tepove
frekvence
Nad 85 % |[Toto rozpéti odpovida cviCeni vysoké intenzity. Toto
vasi rozpéti odpovida kratkému, intenzivnimu cvieni pro
maximalni [zlepSeni vykonnosti a rychlosti.
tepove
frekvence

V aplikaci Fitbit si muzete nastavit i vlastni rozpéti nebo maximalni tepovou frekvenci,
pokud chcete dosahnout konkrétniho cile. Napfriklad cile profesionalnich sportovcu
se mohou liit od doporuceni Americké kardiologické asociace uréenych pro béznou
populaci.
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Vice informaci, v€éetné odkazl na prislusné informace Americké kardiologické
asociace, naleznete na help.fitbit.com.

Sledovani skore kardiovaskularni kondice

S naramkem Inspire HR muzete sledovat svoji celkovou kardiovaskularni kondici. Na
hlavni strance aplikace Fitbit zvolte moznost tepova frekvence, pak posurite
obrazovku doleva a zobrazi se vam skére kardiovaskularni kondice (také znamé jako
funkce VO2 Max) a uroven vasi kardiovaskularni kondice, diky které se mlzete
porovnat s vrstevniky.

Vice informaci o kardiovaskularni kondici, v€etné tip(, jak si muzete zlepsit skore,
najdete na_help.fitbit.com.
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Aktualizace, restart a mazani

Zde naleznete navod, jak zafizeni Inspire HR aktualizovat, restartovat nebo vymazat

Aktualizace zafizeni Inspire HR

Aktualizaci zafizeni ziskate nejnovéjsSi vylepSeni a aktualizace vyrobku.

Pokud je k dispozici aktualizace, v aplikaci Fitbit se objevi oznameni vyzyvajici vas k
provedeni aktualizace. Po zahajeni aktualizace se na obrazovce zafizeni Inspire HR
a v aplikaci Fitbit objevi ukazatel pribéhu. V prabéhu aktualizace méjte zafizeni a
svuj telefon blizko u sebe.

Poznamka: Aktualizace zafizeni Inspire HR muze trvat nékolik minut a mit velké
naroky na baterii. DoporuCujeme vam pfred spusténim aktualizace zapojit zafizeni
do nabijecky.

Pokud se béhem aktualizace zarizeni vyskytl néjaky problém, navstivte
help.fitbit.com.

Restart zarizeni Inspire HR

Pokud zafizeni Inspire HR nemuzete synchronizovat, mate problém s pfipojenim k
GPS, nevidite své statistiky nebo vaSe zafizeni nereaguje, restartujte je;:

1. Zapojte nabijeci kabel do USB portu svého pocitace €i nabijeCky s certifikaci
UL.

2. Druhy konec nabijeciho kabelu pfiblizte k zadni strané zafizeni a vyCkejte, az
se navaze spojeni magnetem. Koliky nabijeciho kabelu se musi bezpecné
zapojit do portu.

3. Podrzte tlacitko na zafizeni po dobu 5 sekund. Uvolnéte tlacitko. Pokud vidite
emotikon s usmévem a zarizeni Inspire HR zavibruje, restart probiha.

Restartovani vyvola reboot zafizeni, ale nesmaze Zzadna data.
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Vymazani zafizeni Inspire HR

Pokud chcete zafizeni Inspire HR vénovat nékomu jinému nebo si jej prejete vratit,
nejdfive si vymazte své osobni udaje:

Spustte v zafizeni Inspire HR aplikaci Settings (Nastaveni) a dale zvolte > Clear
User Data (Vymazat data uzivatele).
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Odstranovani poruch

Pokud vaSe zafizeni nepracuje spravné, proctéte si nasledujici pokyny pro
odstraniovani poruch. Vice informaci naleznete na help.fitbit.com.

Zarizeni nesnima tepovou frekvenci

Naramek Inspire HR pribézné sleduje vasi tepovou frekvenci, kdyz cvicite i v
prubéhu dne. Vyjime€né se mlze stat, Ze senzor tepové frekvence ve vasem
zarizeni bude mit problém se snimanim. V takovém pfipadé uvidite namisto tepové
frekvence prerusovanou caru.

Pokud tepovou frekvenci nevidite, nejprve se ujistéte, Ze sledovani tepové frekvence
je zapnuté v Settings (Nastaveni) vaseho zafizeni. Ujistéte se, Zze zafizeni nosite
spravné, bud jeho posunutim vySe Ci nize na zapésti, €i povolenim nebo utahnutim
feminku. Naramek Inspire HR by se mél dotykat kiize. Natahnéte pazi a chvili s ni
nehybejte, srde¢ni tep by se pak mél znovu objevit.

Zarizeni nema GPS signal

Faktory okolniho prostfedi, jako jsou vysoké budovy, husty les, strmé kopce a také
vysoka obla¢nost, mohou narusit schopnost vaseho telefonu spojit se se satelity
systému GPS. Pokud vas$ telefon v pribé&hu cvieni vyhledava GPS signal, v dolni
Casti obrazovky se objevi ikona.
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Pro zajisténi co nejlepSich vysledku zacnéte se cvi¢enim az poté, co telefon najde
GPS signal.

Jiné problémy
Pokud ma va$e zafizeni néktery z nasledujicich problém, restartujte je;:
- Nedafi se synchronizovat

« Nereaguje na tuknuti, posunuti obrazovky nebo stisknuti tlaCitka
« Nezaznamenava kroky nebo jina data

Pokyny k restartovani vaseho zafizeni naleznete v ¢asti

DalSi postupy odstrafiovani problému a kontakt na zakaznickou podporu naleznete
na
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Obecné informace a specifikace

Snimace
Naramek Fitbit Inspire HR obsahuje nasledujici snimace a motory:

 Triosy akcelerometr MEMS, ktery sleduje pohybové vzory.
+ Opticky sledovac tepové frekvence

Materialy

Sasi zafizeni Inspire HR je z plastu. Klasicky Feminek k zafizeni Inspire HR je
vyrobeny z prémiového pohodiného silikonu podobného materialu, ktery se pouziva u
fady sportovnich hodinek. Pfezka je z eloxovaného hliniku. | kdyz eloxovany hlinik
muZe obsahovat stopy niklu, ktery mize vyvolat alergickou reakci u osob citlivych na
nikl, mnozstvi niklu ve vyrobcich Fitbit splfuje pfisnou smérnici Evropskeé unie o
niklu.

Bezdratova technologie
Zafizeni Inspire HR obsahuje vysilac/pfijimac Bluetooth 4.0.

Hmatova odezva

Zaftizeni Inspire HR obsahuje vibra&ni motor pro signalizaci budiku, spInéni cild,
oznameni a upominek.

Baterie
Zarizeni Inspire HR obsahuje nabijeci Lithium-polymerovou baterii.
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Pamét

Zarizeni Inspire HR uchovava vaSe data, v€etné dennich statistik, informaci o
spanku a historie cvi€eni, po dobu 7 dnl. Pro dosazeni nejlepSich vysledku jej
synchronizujte kazdy den.

Displej
Zafizeni Inspire HR ma OLED displej.

Velikost Freminku

Rozmeéry femink( naleznete nize. Méjte na paméti, ze samostatné prodavané
doplrikové feminky se mohou mirné lisit.

Maly feminek  |Sedi na zapésti o obvodu 140 az 180 mm

Velky feminek |Sedi na zapésti o obvodu 180 az 220 mm

Podminky prostredi

Provozni teplota 14° 23 113° F
(-10° az 45° C)
Teploty nevhodné pro provoz -4°az 14° F

(-20° az -10° C)

113° a2 140° F
(45° a2 60° C)

\Vodéodolnost \Vodéodolnost az do hloubky 50 metru
Maximalni provozni nadmorska vySka |28 000 stop
(8,534 m)

DalsSi informace

Pro vice informaci o zafizeni a hlavni strance navstivte help.fithit.com.
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Pravidla pro vraceni zboZi a zaruka

Informace o zaruce a pravidla pro vraceni zbozi fitbit.com naleznete na
fitbit.com/legal/returns-and-warranty.
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Oznameni tykajici se platnych pravnich pfedpisu a bezpecnosti

Pouceni uzivatele: Obsah tykajici se pravnich predpisu platnych ve vybranych
oblastech pro FB413 Ize zobrazit pfimo ve vasem zarizeni. Pro zobrazeni obsahu:
Settings (Nastaveni) > Device Info (Informace o zafizeni)

Spojené staty americké: Prohlaseni ufadu Federal Communications
Commission (FCC)

Model FB413
FCC ID: XRAFB413

Pouceni uzivatele: FCC ID muze byt zobrazeno i ve vasem zarizeni. Pro
zobrazeni obsahu:

Settings (Nastaveni) > Device Info (Informace o zarizeni)
Odpovédna osoba — USA Kontaktni udaje

199 Fremont Street, 14t Floor

San Francisco, CA
94105

www.fitbit.com

Toto zafizeni splfiuje pozadavky Casti 15 Pravidel FCC.
Provoz zafizeni podléha nasledujicim podminkam:

1. zafizeni nesmi produkovat Skodlivé ruseni a
2. zafizeni musi pfijmout jakékoli ruseni, v€etné ruseni, které muze zplsobit
nezadouci provoz zafizeni.

Upozornéni FCC

Zmeény Ci upravy, které nebyly vyslovné schvaleny stranou odpovédnou za
dodrzovani platnych pravnich predpisti mohou vést ke ztraté opravnéni uzivatele k
provozovani zafizeni.
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Poznamka: Toto zafizeni bylo testovano a splnuje limity pro digitalni zafizeni Tfidy B
podle Casti 15 Pravidel FCC. Tyto limity byly navrzeny tak, aby poskytovaly
pfiméfenou ochranu proti Skodlivému ruseni v bytovych objektech. Zafizeni vytvafi,
pouziva a mlze vyzarovat energii na radiové frekvenci, a pokud neni instalovano a
pouzivano v souladu s pokyny, muze zpusobit nezadouci ruSeni radiového spojeni.
Nicméné neexistuje zadna zaruka, Ze v konkrétnim pfipadé k ruSeni nedojde. Pokud
toto zafizeni zpUsobi Skodlivé ruseni pfijmu radiového &i televizniho signalu, coz Ize
zjistit vypnutim a zapnutim zafizeni, uzivateli se doporucuje ruSeni vyresit pomoci
nasledujicich opatfeni:

- otolte nebo pfemistéte anténu pfijimace,

 postavte zafizeni a pfijima¢ dal od sebe,

- pFipojte zafizeni do zasuvky na jiném obvodu, nez na jakém je pfipojen
prijimac,

« pozadejte o pomoc prodejce nebo zkuseného radiového/televizniho technika.

Toto zafizeni spliuje pozadavky FCC a IC tykajici se vystaveni radiovym vinam ve
vefejnych a nekontrolovanych prostredich.

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

Pouceni uzivatele: IC ID mlze byt zobrazeno i ve vasem zafizeni. Pro zobrazeni
obsahu:

Settings (Nastaveni) > Device Info (Informace o zarizeni)

Toto zafizeni spliuje pozadavky IC tykajici se vystaveni radiovym vinam ve
vefejnych a nekontrolovanych prostredich.

Pouceni IC pro uzivatele v anglickém/francouzském jazyce dle aktualniho vydani
RSS GEN:

Toto zafizeni je v souladu s normou/normami RSS nepodléhajicimi licenci Industry
Canada.

Provoz zafizeni podléha nasledujicim podminkam:

1. zafizeni nesmi produkovat ruseni a
2. zafizeni musi pfijmout jakékoli ruseni, v€etné ruseni, které muze zplsobit
nezadouci provoz zafizeni.

44



Australie a Novy Zéland

&

Japonsko
Pouceni uzivatele: Obsah tykajici se platnych pravnich predpisti tohoto
regionu lIze zobrazit pfimo ve vasem zarizeni. Pro zobrazeni obsahu:

Settings (Nastaveni) > Device Info (Informace o zafizeni)

Prohlaseni o bezpec€nosti

Toto zafizeni proslo testy potvrzujicimi soulad s bezpeénostni certifikaci dle
pozadavkd normy EN: EN60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12: 2011 +
A2:2013.
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