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ElsO [épések

A Fitbit Inspire HR egy kdnnyen kezelhet§ pulzus- és aktivitdasméré mindennapos
hasznalatra, amely segit az egészséges szokasok kialakitdsdban. Tekintse meg a
biztonsdgra vonatkozd dsszes informacidt a fitbit.com/safety oldalon. Az Inspire HR
altal nyujtott adatok nem mingsllinek orvosi vagy tudomanyos adatoknak.

A doboz tartalma

Ezeket talalja az Inspire HR dobozaban:

- -
Aktivitasmérg kis
csuklopanttal (eltérs szin Toltskabel Plusz nagy pant (eltérs
és anyag) szin és anyag)

A levehetd, szamos szinben, tobbféle anyagbdl készil§ csukldpantok kildn, az
InspireHR.com oldalon vasarolhatdok meg.


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

Az Inspire HR beallitasa

A legjobb élmény érdekében hasznalja az iPhone-hoz, iPadhez, Android telefonokhoz
vagy Windows 10-es eszkdzdkhdz elérhetd Fitbit alkalmazast. Ha nincs kompatibilis
telefonja vagy tablagépe, hasznaljon Bluetooth-képes szamitdgépet, amelyen Windows
10 fut. Ne feledje, hogy a hivas-, szévegeslzenet-, naptar- és okostelefonos
alkalmazasértesitésekhez telefonra van sziUkség.

Fitbit fiok létrehozasdhoz adja meg testmagassagat, testsulyat és nemét a megfelels
kérdéseknél, hogy ki lehessen szamolni a [épéshosszt, meg lehessen becsulni a
tavolsadgot, az alapanyagcserét és az elégetett kaldridt. Amikor beadllitja fidkjat,
utdneve, vezetéknevének kezdbbetiije és fotdi a tobbi Fitbit felhasznald szamara is
[athatok lesznek. Lehet6ség van mas adatok megosztasara is, de a megadott
informaciok tdbbsége az alapbeadllitds szerint nem nyilvanos.

Az aktivitasmero toltése

Teljes feltoltés utadn az Inspire HR akkumulatora akar 5 napig is hasznalhatd. Az
akkumulator- és toltésidé flilgg a hasznalattol és mas tényezoktdl, a tényleges értékek
igy eltérék lehetnek.

Az Inspire HR toltése:

1. Csatlakoztassa a toltékabelt a szadmitégépe USB-portjaba vagy egy UL-
tanusitvannyal rendelkez6 fali USB-aljzatba.

2. A toltskabel végét tartsa kdzel az aktivitdsmérs hatuljan levs porthoz, amig az
magnesesen behuzza. Ugyeljen arra, hogy a toltékabel érintkezé fellletének tiskéi
az aktivitdsmérd hatuljan taladlhato portnak megfeleléen alljanak.
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A teljes feltoltés korlUlbelll 1-2 orat vesz igénybe. Amig az aktivitdsmérs toltédik, a
gomb megnyomasaval ellenérizheté a toltottségi szint. A teljesen feltoltott
aktivitasmeérén egy mosolygod teli akkumulator ikon latszik.

Beallitas telefonnal vagy tablageppel

Az ingyenes Fitbit alkalmazas a legtdbb iPhone-nal, iPaddel, Android telefonnal és
Windows 10-es eszkdzzel kompatibilis. Ha nem biztos abban, hogy a Fitbit alkalmazas
kompatibilis az eszkdzével, itt ellenérizheti: fitbit.com/devices.

Elsé lépések:

1. Az eszkdzétdl flggben az aldbbi helyek valamelyikén keresse meg a Fitbit
alkalmazast.
o« Apple App Store, ha iPhone-t vagy iPadet hasznal
« Google Play Store, ha Android telefont hasznal
o Microsoft Store, ha Windows 10-es eszkdzt hasznal
2. Telepitse az alkalmazast.
3. Telepités utan nyissa meg az alkalmazast és koppintson a Join Fitbit (Csatlakozas
a Fitbithez) opcidra. Itt egy kérdéssor fogja segiteni a fidk |étrehozdsaban.
4. A kijelz6n megjelené utasitasokat kdvetve csatlakoztassa az Inspire HR eszkdzt a
Fitbit fiokjahoz.

Ha elkészUlt a bedllitdssal, olvassa végig az utmutatot, hogy jobban megismerje az
aktivitasmérst, majd fedezze fel a Fitbit alkalmazast.


https://www.fitbit.com/devices

Beallitas Windows 10-es szamitogeppel

Ha nincs kompatibilis telefonja, az Inspire HR eszkdzt beallithatja és szinkronizalhatja
Bluetooth-képes Windows 10-es szamitdgéppel és a Fitbit alkalmazassal.

igy toltse le a Fitbit alkalmazast a gépére:

1.
2.

3.

Kattintson a Start gombra a szamitdgépén és nyissa meg a Microsoft Store-t.
Keresse meg a ,,Fitbit alkalmazast”. Ha megtaldlta, a Free (Ingyenes) opcidra
kattintva toltse le az alkalmazast a gépére.

Ha van Microsoft fidkja, a bejelentkezéshez kattintson a Microsoft account
(Microsoft fidk) opcidra. Ha még nincs Microsoft fiokja, hozzon létre egyet a
képerny6n megjelend utasitasokat kdvetve.

Nyissa meg az alkalmazast, [épjen be a fidkjaba, vagy kattintson a Join Fitbit
(Csatlakozas a Fitbithez) opcidra.

Itt egy kérdéssor fogja segiteni a fiok létrehozasaban.

A kijelzé6n megjelend utasitdsokat kdvetve csatlakoztassa az Inspire HR eszkdzt a
Fitbit fiokjahoz.

Ha elkészllt a bedllitassal, olvassa végig az utmutatdt, hogy jobban megismerje az
aktivitdsmeérét, majd fedezze fel a Fitbit alkalmazast.

Adatok megtekintése a Fitbit alkalmazasban

Az Inspire HR szinkronizdldsaval az adatokat atviheti a Fitbit alkalmazasba, ahol
megtekintheti az edzés- as alvasadatokat, beviheti az étkezésre és folyadékbevitelre
vonatkozo informaciokat, és tobbek kozott kihivasokban is részt vehet. Ajanlott
naponta legaladbb egyszer szinkronizalni.

Amikor megnyitja a Fitbit alkalmazast, az Inspire HR automatikusan szinkronizal, ha a
kdzelben van. Az Inspire HR akkor is rendszeresen szinkronizalédik az alkalmazassal, ha
be van kapcsolva az All-Day Sync (Egész napos szinkronizalas) funkcio. Ezt igy
kapcsolhatja be:

A Fitbit alkalmazas vezérlgpultjadn koppintson az Account (Fidk) ikonra ( ) > Inspire
HR csempe > All-Day Sync (Egész napos szinkronizalas).

Emellett barmikor hasznalhatja az alkalmazasban a Sync Now (Szinkronizalds most)
opciot.



Az Inspire HR viselése

Helyezze az eszkdzt a csukldjara. Ha mas méretii csukldpantot szeretne hasznalni,
illetve ha kiegészité csuklopantot vasarolt, ,A csuklopant csereje” resznel a 11. oldalon
talalja az utmutatot. Felhivjuk figyelmét, hogy az Inspire HR nem hasznalhatd a
kiegészit6 csiptetdvel.

Elhelyezés egész napos viselés, illetve edzés esetén

Amikor nem edz, az Inspire HR eszkdzt egy ujjnyival a csukldcsont felett viselje.

-

U

Edzés kdzben az optimalis pulzusmérés érdekében:

o A jobb illeszkedés és pontosabb pulzusmérés érdekében probalja edzés kdzben
az Inspire HR eszkdzt magasabbra helyezni a csukldjan. Sok olyan edzés van, mint
példaul a kerékparozas vagy a sulyemelés, amikor a csukld gyakran behajlik, ami
zavarhatja a jelet a pulzusmérésnél, ha az eszkdzt a csuklojan lejjebb viseli.




o Gy6z6djdn meg arrol, hogy az eszkdz érintkezik a bérével.

« Ne viselje tulsdgosan szorosan a pantot, mert az akadalyozhatja a vér dramlasat,
befolydsolhatja a pulzusmérést. Ugyanakkor ajanlott az eszkdzt edzés kdzben a
napkdzben megszokottnal kicsit szorosabban (a csukléra simulva, azt el nem
szoritva) viselni.

« Nagy intenzitasu intervall edzés és mas olyan tevékenység esetén, ahol a csuklo
ergsen és nem ritmikusan mozog, a mozgas akadalyozhatja a szenzort a
pulzusmérésben. Ha az aktivitdsmérs nem jelzi ki a pulzust, probalja ki, hogy
ellazitja a csuklojat és egy kis ideig nem mozdul.

Dominans kéz

A nagyobb pontossdg érdekében adja meg, hogy az Inspire HR aktivitdasmérét a
dominans vagy a nem dominans kezén hasznalja. Az a dominans keze, amelyet evésre,
irasra hasznal. A Wrist (Csukld) alapértelmezett bedllitdsa a nem dominans kézen vald
viselés. Ha a dominans kezén viseli az Inspire HR eszkdzt, allitsa at a Wrist (Csukld)
menUpontnal a Fitbit alkalmazasban.
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A csuklopant cseréje

Amikor megvasarolja az Inspire HR aktivitdsmérét, azon egy kis méretii csuklépant van,
és a doboz tartalmaz egy nagyobb csuklopantot is. Az alsd és a felsé pant is
kicserélhet6 a kilébn megvasarolhatd kiegészité pantokra. A csukldopant méreteihez lasd
a ,,Csuklopant mérete” részt a 41. oldalon.

A csuklopant eltavolitasa

igy tavolithatja el a csukldpantot:

1. Forditsa meg az eszkdzt és keresse meg a gyorskioldd pecket.
2. Tartsa befelé nyomva a gyorskioldd pecket, kdzben dvatosan hizza le a pantot az
aktivitasmeérorél.

e )

3. Ismételje meg a masik oldalon.

Csuklopant rogzitése az eszkdHzhoz

A csuklopant rogzitéséhez:

1. Csusztassa a tlskét (a gyorskiolddval ellentétes oldalon) az aktivitdsmérén
taldlhaté mélyedésbe. Erdsitse a pant kapcsos részét az aktivitasmérs felsé
részéhez.

1



2. A gyorskioldd pecket tartsa befelé nyomva, kdzben csdsztassa a pant masik
végét a helyére.

3. Amikor a tiske mindkét vége a helyén van, engedje fel a gyorskioldd pecket.

12



Az alapok

Ismerje meg, hogyan kezelheti az eszkdzt, hogyan ellendérizheti az akkumulator
toltdttségének szintjét és hogyan apolja az eszkozt.

Az Inspire HR kezelése

Az Inspire HR aktivitdsmérén OLED érintékijelz6 és 1 gomb talalhato.

Az Inspire HR kezeléséhez koppintson a kijelzére, pdccintsen fel- vagy lefelé, vagy
nyomja meg a gombot. Az akkumuldtor kimélése miatt az aktivitdsméré kijelzéje
kikapcsol, ha az eszkdz nincs hasznalatban.

Alapvetd funkciok kezelése
A kezdéképernyé az éra. Az éran:

o Lefelé pbdbccintve végignézheti az aktivitasmérs alkalmazasait. Ha egy alkalmazast
szeretne megnyitni, pdccintéssel keresse meg, majd koppintson ra.
o Felfelé pdccintéssel nézheti meg a napi statisztikakat.

13
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Gyorsbeallitasok

Bizonyos beallitdsokat gyorsabban elér, ha lenyomja és nyomva tartja az Inspire HR
gombjat. Mdédositashoz koppintson az adott beallitdsra. Az ikon elhalvanyul, ha az
adott beadllitds ki van kapcsolva.

—
PRESS & HOLD
- :02

A gyorsbeallitdsok képernydn:

o Ellenérizze az akkumulator toltottségét.

o Allitsa be a Screen Wake (Képernyéébresztés) funkciot. Ha a Screen Wake
(Képernyéébresztés) be van kapcsolva, a képernys bekapcsol, ha On a csukléjat
maga felé forditja.

o Kapcsolja ki vagy be az értesitéseket. Ha a Notifications (Ertesitések) be van
kapcsolva, az Inspire HR megijeleniti a telefon értesitéseit, ha a telefonja a
kézelben van. Az értesitések kezelésérdl tovabbi informaciot az | Ertesitések”
résznél talal a 18. oldalon.

o Gy6z6djodn meg rdla, hogy az eszkdz On Wrist (Csuklon) Uzemmaddra van allitva.
Az Inspire HR nem hasznalhato a kiegészits csiptetovel.

Beallitasok modositasa

Az alapvetd beallitdsokat, kdztlk a pulzusmérést és a telefon GPS-ét kdzvetlenll az
aktivitasmérsn is kezelheti. Nyissa meg a Settings (Beallitasok) alkalmazast, és
koppintson arra a beallitdsra, amelyen mddositani szeretne. Felfelé pdccintéssel nézheti
meg a beallitdsok teljes listajat.

15



Az Inspire HR apolasa

Fontos, hogy az Inspire HR aktivitdsmérst rendszeresen tisztitsa és szaritsa meg.
Utmutatd és tovabbi részletek a fitbit.com/productcare oldalon érheték el.

16


https://www.fitbit.com/productcare

Orafelllet modositdsa

A Fitbit Clocks Gallery orafelllet-galéridban szamos orafelllet érheté el.

Az orafelllet modositasahoz:
1. Mikor az aktivitasmérs a kdzelben van, a Fitbit alkalmazas vezérlgpultjan

koppintson erre: Account (Fidk) ikon ( ) > Inspire HR csempe.

Koppintson erre: Clock Faces (Orafeltiletek) > All Clocks (Osszes 6ra).

Bbngéssze at az elérhetd orafellleteket. Valasszon egy drafellletet, és

koppintassal telepitse.

4. A Select (Kivalaszt) opcidra kattintva adja hozza az drafellletet az Inspire HR
eszkdzhoz.

WD
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Ertesitések

Az Inspire HR eszkdézdbn megjelenitheték  hivas-, Uzenet-, naptdr- és
alkalmazasértesitések a telefonrdl, igy nem marad le a friss informacidkrol. Az
értesitések megjelenitéséhez a telefon és az aktivitdasmérs legfeljebb 30 1ab (9 m)
tavolsagra lehet egymastal.

Ertesitések bedllitdsa

Gy6z6djdn meg arrdl, hogy a Bluetooth be van kapcsolva a telefonjan, és hogy telefonja
tud értesitéseket fogadni (gyakran: Settings (Beallitdsok) > Notifications (Ertesitések)).
Ezt kovetben allitsa be az értesitéseket:

1. Mikor az aktivitasmérs a kdzelben van, a Fitbit alkalmazas vezérlgpultjan

koppintson erre: Account (Fidk) ikon ( ) > Inspire HR csempe.

Koppintson a Notifications (Ertesitések) opcidra.

A kijelz6n megjelend utasitdsokat kdvetve parositsa az eszkdzt. Az Inspire HR

megjelenik a telefonjdhoz Bluetooth-szal csatlakozd eszkdzok listdjan. A hivas-,

Uzenet- és naptarértesitések automatikusan bekapcsoldodnak.

4. A telefonjara telepitett alkalmazasok, kdztlk a Fitbit és a WhatsApp
értesitéseinek bekapcsolasdhoz koppintson az App Notifications
(Alkalmazasértesitések) opciodra, és kapcsolja be a kivant értesitéseket.

5. Az eszkdzbeadllitdsokhoz vald visszatéréshez koppintson a bal felsg sarokban erre:
Notifications (Ertesitések) > Inspire HR.

W

Ha iPhone-t, iPadet vagy Windows 10-es eszkdzt hasznal, az Inspire HR a Calendar
(Naptar) alkalmazassal szinkronizalt 6sszes naptar értesitéseit mutatni fogja. Ha
Android telefont hasznal, az Inspire HR annak a naptaralkalmazdsnak az értesitéseit
fogja mutatni, amelyet a kezdeti bedllitaskor kivalasztott.

Beérkezo ertesitések megtekintése

Amikor a telefon és az Inspire HR megfelels tadvolsagban vannak, az értesitéskor az
aktivitdsmérs rezeg:

18



o Telefonhivas - a hivd neve vagy szama egyszer atgodrdil a kijelzén. Az értesités
elvetéséhez nyomja meg a gombot.

o« Szdveges lUizenet - a feladd neve egyszer atgordll az Uzenet folott.
A teljes Uzenet olvasasahoz podccintsen felfelé.

o Naptarértesitések - az esemény neve egyszer atgdrduil az idépont és a helyszin
alatt.

o Alkalmazasértesitések - az alkalmazas vagy a feladd neve egyszer atgordil az
Uzenet folott. A teljes Uzenet olvasdsahoz pdccintsen felfelé.

Megjegyzés: Az eszkdz az értesités elsé 250 karakterét mutatja. A teljes Uzenetet a
telefonon tudja megtekinteni.

Ertesitések kikapcsoldsa

Az Inspire HR gyorsbeadllitdsainal kikapcsolhatja az dsszes értesitést, illetve a Fitbit
alkalmazasban egyesével kivalaszthatja, mely értesitéseket kivanja kikapcsolni.

Az &sszes értesités kikapcsolasahoz:

1. Nyomja meg és tartsa nyomva az aktivitdsméré gombjat a gyorsbeallitasok
képernyd eléréséhez.

2. Koppintson a Notifications (Ertesitések) opcidra a kikapcsoldshoz. Az értesitések
ikon elhalvanyul, ez jelzi, hogy az értesitések ki vannak kapcsolva.

Egyes értesitések kikapcsolasahoz:

1. Mikor az aktivitdsmérs a kdzelben van, a Fitbit alkalmazas vezérlgpultjan

koppintson erre: Account (Fidk) ikon ( ) > Inspire HR csempe > Notifications
(Ertesitések).

2. Kapcsolja ki azokat az értesitéseket, amelyeket nem szeretne megkapni az
aktivitdsmérgjére.

3. Az eszkdzbeadllitasokhoz vald visszatéréshez koppintson a bal felsé sarokban erre:
Notifications (Ertesitések) > Inspire HR. A valtozdsok mentéséhez szinkronizalja
az aktivitasmerét.

19



Felhivjuk figyelmét, hogy ha a telefonjan a Do Not Disturb (Ne zavarj) beallitast
hasznalja, akkor amig azt ki nem kapcsolja, nem fog értesitéseket kapni.
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IdO funkciok

Az ébresztés vagy adott idépontban vald figyelmeztetés rezgéssel torténik. Akar 8
ébresztés is beallithatd, ezek lehetnek egyszeri, vagy a hét adott napjaira vonatkozd
ébresztések. Id6t is mérhet a stopperrel, illetve allithat be id6zitést.

Az ébresztések bedllitasaval, kezelésével kapcsolatban itt talal tovabbi informacidkat:
help.fitbit.com.

Ebresztés be- és kikapcsoldsa

Ha mar létrehozott egy ébresztést, akkor azt kézvetlenll az Inspire HR eszkdzdn, a
Fitbit alkalmazas megnyitasa nélkul is tudja ki- és bekapcsolni. Ebresztést |étrehozni
csak a Fitbit alkalmazasban lehet.

Az ébresztések be- és kikapcsolasahoz:
' Q
1. Nyissa meg az Alarms (Ebresztések) alkalmazast az Inspire HR eszk®zdn ( ).

2. Péccintéssel keresse meg az ébresztést, amelyet ki- vagy bekapcsolni szeretne.
3. Koppintassal kapcsolja be, illetve ki az ébresztést.
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https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1868

WEEKDAYS

Fbresztés elvetése, szundi bekapcsoldsa

Ebresztéskor az aktivitdsmérs rezgéssel jelez.

Az ébresztés elvetéséhez nyomja meg a gombot. A 9 perces szundit lefelé pdccintve
tudja bekapcsolni.

A szundi akarhanyszor megismételheté. Ha tdbb mint 1 percig figyelmen kivil hagyja az
ébresztést, az Inspire HR automatikusan szundira valt.

22



l[domeéreés stopperrel

A stopper hasznalatdhoz:

Y

Nyissa meg a Timers (Idé6mérés) alkalmazast az Inspire HR eszkdzdn (8).
Ha korabban az id6zitést hasznalta, pdccintsen lefelé és koppintson a stopper

ikonra ().

A stopper elinditdsahoz koppintson a lejatszas ikonra ( D).

A stopper ledllitdsahoz koppintson a szlnet ikonra.
Lefelé pdccintéssel lenulldzhatja a stoppert, a gomb megnyomasaval pedig
kiléphet.

|[d6zités beallitasa

A visszaszamlald iddzité hasznalatdhoz:

—_

Nyissa meg a Timers (Idémérés) alkalmazast az Inspire HR eszkdzdn (8).
Ha korabban a stoppert hasznalta, pdccintsen felfelé és koppintson az id6zit6

ikonra ( ).

P&ccintéssel valassza ki a kivant éraszamot, majd koppintassal allitsa be. Egy
oranal révidebb id6zitéshez OO0 hr-t valasszon.

Poccintéssel valassza ki a kivant percek szamat, majd koppintassal allitsa be az
értéket.

Az id6zits elinditasahoz koppintson a lejatszas ikonra (D). Az Inspire HR
rezgéssel jelzi, mikor eltelt a beallitott idé.

23



6. A jelzés elvetéséhez nyomja meg a gombot.
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Aktivitas és alvas

Amikor viseli az Inspire HR aktivitasmérét, az eszkdz tdbbféle statisztikat készit
folyamatosan. Ezek az adatok az aktivitasmérd szinkronizalasakor atkerltlnek a Fitbit
alkalmazasba.

Statisztikak megtekintése

Az orafellletrdl felfelé pdccintéssel nézheti meg a napi statisztikakat, tobbek kozott
ezeket:

o Megtett Iépések szdma

o Aktualis pulzus és pulzustartomany

o Elégetett kaldria

o« Testmozgdssal toltott idé

o« Megtett tavolsag

o Az adott éraban megtett [épések szdma, azoknak az éraknak a szama,
amelyekben elérte az érankénti célt

Az dsszes el6zményt és az aktivitasmérd altal automatikusan gyiijtdott mas, példaul az
alvasra vonatkozdé adatokat a Fitbit alkalmazasban tudja megtekinteni.

Napi aktivitasi cél kdvetéese

Az Inspire HR koveti, hogyan halad a kivalasztott napi aktivitasi cél felé. Amikor eléri a
célt, az aktivitdsméré rezeg és gratuladld lUzenet jelenik meg.

Cél kivalasztasa

Tegye meg az elsd 1épést az egészségesebb, aktivabb élet felé, allitson be egy célt.
Alapbeallitasként a cél 10.000 |épés megtétele naponta. Ez a szdm maddosithatd, illetve
lehet valtani, hogy a cél a megtett tavolsag, az elégetett kaldria vagy a testmozgassal
toltott idé legyen.
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Az el6z6 oldal

Orankenti aktivitas kdvetése
Az Inspire HR segitségével egész nap aktiv lehet, az eszkdz kdveti, hogy On mikor van
egy helyben és emlékezteti, hogy mozogjon.

Emlékeztet6k 6sztdnzik, hogy éranként legalabb 250 |[épést tegyen meg. Ha 10 perccel
az ora vége elétt még nem tett meg 250 |épést, az eszkdz rezeg és a kijelzén
emlékeztetd jelenik meg. Ha az emlékeztets utdn On eléri a 250 |épéses célt, az eszkdz
ismét rezeg és megjelenik egy gratulald Uzenet.

Itt olvashat tovabbi részleteket az érankénti aktivitasrdl, tdbbek kdzdtt azt, hogy
hogyan szabhatja testre az drdkat, amelyekben emlékeztetdket kap: help.fitbit.com.

Alvaskdvetés

Viselje az Inspire HR eszkdzt alvas kdzben is, hogy az automatikusan régzithesse az
alvassal toltott id6t és az alvasfazisokat (az REM, fellletes, és mély alvasszakaszban
toltott id6t). Ebredés utan szinkronizalja az eszkdzt, és az alkalmazasban tekintse meg
az alvasstatisztikakat.

Az alvaskdvetéssel kapcsolatban itt taldl tovabbi informaciokat: help.fitbit.com.
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Alvasi cél beallitasa

Alapértelmezettként az alvasi cél 8 éra éjszakanként. Ezt a célt igényei szerint testre
szabhatja.

Az alvasi célrdl, annak mddositasardl itt talal tovabbi informaciokat: help.fitbit.com.

Emlékeztetd beallitasa lefekvéshez

A Fitbit alkalmazas javaslatokat tud tenni a kdvetkezetes lefekvési és ébredési idére,
segitve a kiegyensulyozott alvasciklust. Kérhet emlékeztetét minden estére, amely
jelez, amikor ideje készllni a lefekvéshez.

A lefekvésre vald emlékeztetbvel kapcsolatban itt taldl tovabbi informaciokat:
help.fitbit.com.

Alvasi szokasok megismerese

Az Inspire HR eszkdz tobbféle adatot rogzit az alvassal kapcsolatban: a lefekvés idejét,
az alvassal, illetve az egyes alvasfazisokban téltott id6 hosszat. Kdvesse alvasat az
Inspire HR eszkdzzel, majd nézze meg a Fitbit alkalmazasban, masokhoz képest milyen
az alvasritmusa.

Az alvasfazisokkal kapcsolatban itt taladl tovabbi informacidt: help.fitbit.com.

Pulzus megtekintese

Az Inspire HR egész nap méri a pulzust. Az orafellleten felfelé pdccintve érheti el a
pulzusra és pulzustartomanyra vonatkozo valds ideji adatokat. Az aktivitdsmérén
megtalalhatd statisztikakrol tovabbi informaciot a |, Statisztikak megtekintése” részben
taldl a 25. oldalon.

Az Inspire HR eszk®z6n megjelenitett pulzustartomanyokkal kapcsolatban tovabbi
informaciot a ,,Pulzus ellenérzése” részben taldl a 33. oldalon.
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Pulzusbeallitasok modositasa

Az Inspire HR segitségével éjjel-nappal kdvetheti pulzusanak valtozasat. Ha kimélni
szeretné az akkumulatort, kapcsolja ki a pulzusmérést itt: Settings (Beallitasok) > Heart
Rate (Pulzus).

Felhivjuk figyelmét, hogy az Inspire HR hatoldalan talalhatd zdld LED akkor is villog, ha
a pulzusmérés ki van kapcsolva.

lranyitott légzdgyakorlatok

Az Inspire HR Relax alkalmazdsa személyre szabott, iranyitott légzégyakorlatokkal segit
nyugalmat taldlni a nap barmely szakdban. 2 és 5 perces gyakorlatok kézUl valaszthat.

A gyakorlatok megkezdéséhez:

1. Nyissa meg az Inspire HR-en a Relax alkalmazast.

2. Az elsé valaszthatd lehet6ség a 2 perces gyakorlat. Felfelé pdccintéssel tudja
kivalasztani az 5 perces gyakorlatot.

3. A gyakorlat elinditdsahoz koppintson a lejatszas ikonra, majd kdvesse a
képerny6n megjelend utasitasokat.

A gyakorlat utan megtekintheti az 6sszefoglaldt: a gyakorlat pontossagat (mennyire
kovette pontosan a légzésre vonatkozd utasitasokat), a pulzusat a gyakorlat elején és
végén, és azt, hogy az adott héten hany nap végezte el az irdnyitott
légzégyakorlatokat.
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A gyakorlat alatt valamennyi értesités automatikusan kikapcsolodik.

A légzbgyakorlatokkal, a mély légzés elényeivel és a biztonsaggal kapcsolatban tovabbi
informaciokat a oldalon talal.
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Edzettseg és edzés

Valassza az automatikus edzéskdvetést vagy kdvesse edzését az Exercise (Edzés)
alkalmazassal, allitson be a tavra, idére, kaldridra vonatkozd célokat.

Szinkronizalja az Inspire HR-t a Fitbit alkalmazassal, ossza meg barataival és csaladjaval
mennyit sportol, hasonlitsa 6ssze edzettségét a tdobbiekkel, vagy valasszon a tdbbi
lehetéség kozul.

Edzés automatikus kdvetése

Az Inspire HR automatikusan felismeri és rogziti a legalabb 15 percig tartd, intenziv
mozgassal jaro tevékenységeket, mint példaul a futast, az elliptikus tréneren vald
edzést és az Uszast. Szinkronizdlja az eszkdzt, hogy meg tudja tekinteni a tevékenység
fontosabb statisztikdit az edzéstérténetben.

Az aktivitdsméréssel kapcsolatban itt talal tovabbi informacidkat: help.fitbit.com.

Edzés kdvetése és elemzése az Exercise
alkalmazassal

Kbévesse az egyes edzéseket (pl. futds, kerékparozas, Uszas, sulyzds edzés) az Exercise
(Edzés) alkalmazasban az Inspire HR-en, nézze meg a valds ideji statisztikakat, kdéztik
a pulzusadatokat, az elégetett kaldriat, az eltelt id6t, és az edzés utani 6sszefoglalot a
csukldjan. A Fitbit alkalmazasban az edzéstérténetben megtekintheti a teljes
edzésstatisztikat, illetve ha hasznalt GPS-t, akkor az Utvonalat és a tempodt.

Megjegyzés: Az Inspire HR csatlakoztatott GPS funkcidja a kbzelben levé telefon GPS
érzékel6jét hasznalja.

GPS kovetelmenyek

Minden GPS-érzékelds, tdmogatott telefonhoz elérhet a csatlakoztatott GPS.

A csatlakoztatott GPS hasznalatahoz:
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—_

Kapcsolja be telefonjan a Bluetooth és GPS funkciokat.

2. Ellenérizze, hogy a GPS és helyszolgaltatdsok hasznalata engedélyezve van a
Fitbit alkalmazas szamara.

3. Ellenérizze, hogy a csatlakoztatott GPS be van kapcsolva az Inspire HR eszkdzdn
(nyissa meg: Settings (Bedllitdsok) > Phone GPS (Telefon GPS)).

4, Edzés kdvetéséhez kdvesse az aldabbi lépéseket. Az edzés alatt tartsa maganal

telefonjat.

Edzés kdvetéséhez:

1. Nyissa meg az Exercise (Edzés) alkalmazast az aktivitdsmérdn.
Pdccintéssel keresse meg és koppintassal valassza ki a kivant edzést.

3. Az edzés megkezdéséhez koppintson a lejatszas ikonra (D), vagy pdccintsen
felfelé és allitson be az idére, tdvra vagy kaldridra vonatkozo célt, a
tevékenységtél figgden.

4, Ha végzett az edzéssel vagy szlinetet szeretne tartani, nyomja meg a gombot.
(Az edzés befejezéséhez nyomja meg még egyszer a gombot és koppintson a
Finish (Befejezés) gombra.)

5. Felfelé pdccintéssel nézheti meg az edzésdsszefoglalot.

6. Az Osszefoglald képernyé bezarashoz nyomja meg a gombot.

Megjegyzés:

« Ha allitott be célt az edzéshez, az aktivitdsméré rezeg, ha a felénél jar, illetve
amikor eléri a célt.
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o Ha az edzéshez GPS-t hasznal, a bal fels6é sarokban latni fog egy ikont, mikor az
aktivitdsmeéré csatlakozik a telefon GPS-érzékelsihez. Amikor a kijelz6n megjelenik

a ,,connected” (csatlakoztatva) felirat és az Inspire HR rezeg, a GPS
csatlakoztatva van.

A Fitbit alkalmazasban testre szabhatja az egyes edzéstipusok beallitasait,
megvaltoztathatja, atrendezheti az edzések parancsikonjait. Példaul be- és
kikapcsolhatja a csatlakoztatott GPS-t és a tippeket, vagy hozzdadhat joga
parancsikont az Inspire HR eszk&zhoz.

Edzésbedllitasok testreszabasahoz:
1. A Fitbit alkalmazas vezérlgpultjdn koppintson az Account (Fidk) ikonra ( ) >
Inspire HR csempe > Exercise Shortcuts (Edzés parancsikonok).

2. Koppintson arra az edzésre, amelyet testre kivan szabni.
3. Valassza ki a kivant beallitdsokat, majd szinkronizalja az eszkdzt.

Az edzés-parancsikonok moédositasaval, atrendezésével kapcsolatban itt taldl tovabbi
informaciot:
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Az edzésdsszefoglald megtekintése

Az edzés végén az Inspire HR megjeleniti a valasztott edzés statisztikdinak
Osszefoglaldjat. A statisztikak kdzott ezeket taldlhatja:

« Eltelt idé

o« Megtett tavolsag

. Atlagos tempd

. Atlagos pulzus

o Maximalis pulzus

o Elégetett kalodria

o Megtett Iépések szama
o KoOrok szdma

Az aktivitdsmeérés szinkronizalasaval mentheti el az edzést az edzéstdrténetbe, ahol
tovabbi statisztikdk érhetdk el, és megtekintheti az utvonalat és a tempdt, ha hasznalta
a csatlakoztatott GPS-t.

Pulzus ellendrzése

A pulzustartomanyok segitségével tudja meghatarozni az edzés kivant intenzitasat. Az
Inspire HR az aktualis pulzus mellett mutatja az aktudlis pulzustartomanyt is, illetve
hogy a maximalis pulzushoz képest hol tart. A Fitbit alkalmazdsban megnézheti, hogy
egy adott napon, illetve egy adott edzés kdézben mennyi ideig volt az egyes
pulzustartomanyokban. Alapbeallitasként harom, az American Heart Association
(Amerikai Sziv Tarsasag) ajanlasan alapuld pulzustartomany érhetd el, de beallithat
sajat zonat is, ha egy adott pulzusértéket szeretne elérni.

Alapértelmezett pulzustartomanyok

Az alapértelmezett pulzustartomanyok kiszamitasa a becsilt maximalis pulzus alapjan
torténik. A Fitbit a maximalis pulzust a széles kdrben alkalmazott 220 minusz életkor
képlettel szamitja ki.
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Tartomany [Szamitas Leiras
Tartomanyon|Kevesebb, |A pulzus emelkedett lehet, de nem olyan mertékben,
kival mint a hogy az edzésnek mingsiljon.
maximalis
pulzus
HEART RA 50%-3a
A Ez az alacsony-kozepes intenzitasu edzés tartomanya.
maximalis |Azoknak, akik most kezdenek edzeni, ajanlott el6szor
pulzus 50 |ebben a zénaban maradniuk. Azért hivjak zsirégeté
és 69%-a [tartomanynak, mert az elégetett kaloria jelentés része
FAT BURN kozott zsirbol szarmazik, de a teljes kaldriafelhasznalasi
27:31 ¢ arany alacsonyabb.
A Ez a kozepes-magas intenzitasu edzés tartomanya.
L maximalis |[Ebben a tartomanyban mar nagyobb az erékifejtés,
132 pulzus 70 |de nem terheli tul magat. A legtdbb ember szamara
és 84%-a [edzések alatt ez a megfelel tartomany.
CARDIO k&zEt
35:197
/'\ Csucs A Ez a magas intenzitasu edzés tartomanya. Ez a
L maximalis [tartomany a teljesitmény és a sebesség fejlesztését
166 } pulzus célzé rovid szakaszokban ajanlott.
85%-a
PEAK felett

35197

Ha konkrét értéket szeretne elérni, allitson be sajat pulzustartomanyt vagy sajat
maximalis pulzust a Fitbit alkalmazasban. Példaul élsportoldknal a célértékek
eltérhetnek az American Heart Association legtdbb ember szadmara érvényes

ajanlasaitol.
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Tovabbi informacidkat, valamint linkeket az American Heart Association vonatkozd
tartalmaihoz itt talal: help.fitbit.com.

Kardio edzettsegi értek kdvetese

Kbévesse altalanos kardiovaszkularis edzettségi szintjét az Inspire HR segitségével. A
Fitbit alkalmazas vezérlgpultjdn koppintson a pulzus csempére, majd balra pdccintve
tekintse meg a kardio edzettségi értéket (masként: VO2 max. érték) és a kardio
edzettségi szintet, amely megmutatja, hogy all masokhoz képest.

A kardio edzettségrdél, az érték javitdsdnak lehetéségeirdl itt olvashat bévebben:
help.fitbit.com.
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Frissités, Ujrainditas, torlés

Iltt megtudhatja, hogy tudja frissiteni, djrainditani, térdlni az Inspire HR eszkdzt.

Az Inspire HR frissitése

Frissitse az aktivitdsmérét a legujabb tovabbfejlesztett funkciok és termékfrissitések
eléréshez.

Ha van elérheté§ frissités, a Fitbit alkalmazasban megjelenik egy erre vonatkozd
értesités. Mikor elindul a letdltés, az Inspire HR eszkdzdn és a Fitbit alkalmazasban
megjelenik és a frissités végéig latszik egy allapotjelzé sdv. A frissités alatt az
aktivitdsmérd és a telefon legyen egymas kodzelében.

Megjegyzés: Az Inspire HR frissitése tdbb percig is eltarthat, és meritheti az
akkumulatort. Javasoljuk, hogy a frissités megkezdése el6tt csatlakoztassa az eszkdzt a
toltére.

Ha probléma adoddik az eszkdz frissitésével, keresse fel a help.fitbit.com oldalt.

Az Inspire HR Ujrainditasa

Ha nem sikerUl szinkronizalni az Inspire HR eszk®zt, ha gond van a csatlakoztatott GPS-
szel vagy a statisztikak kdvetésével, illetve ha az eszkdz nem valaszol, inditsa Ujra:

1. Csatlakoztassa a téltékabelt a szamitdgép USB-portjdba vagy egy UL-
tanusitvannyal rendelkez6 fali USB-aljzatba.

2. A toltékabel végét tartsa kdzel az aktivitdsmérs hatuljan levs porthoz, amig az
magnesesen behudzza. A téltékabel érintkezg fellletének tlskéit pontosan illessze
a portba.

3. Nyomja meg és 5 masodpercig tartsa nyomva az aktivitdsmérs gombjat. Engedje
fel a gombot. Egy mosolygd arc és rezgés jelzi, hogy az Inspire HR Ujraindult.

Az Ujrainditassal az eszkdz Ujra betdlt, de nem térdl semmilyen adatot.
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Az Inspire HR torlése

Ha masnak szeretné odaadni az Inspire HR aktivitasmérét, vagy szeretné visszaadni,
torodlje személyes adatait:

Nyissa meg az Inspire HR eszkdz6n a Settings (Beallitasok) alkalmazast > Clear User
Data (Felhasznaléi adatok térlése).
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Ha aktivitasmérdje nem miikddik megfeleléen, olvassa el az aldbbi Utmutatdt a
hibaelharitdshoz. Tovabbi részletekért keresse fel a help.fitbit.com oldalt.

Nincs pulzusjel

Az Inspire HR edzés kdzben és egész nap folyamatosan méri a pulzust. Id6nként
eléfordulhat, hogy az eszkdz pulzusmérés érzékelbje nehezen talal jelet. llyenkor
szaggatott vonal latszik ott, ahol az aktualis pulzus szokott megjelenni.

Ha nincs pulzusjel, elgszor is ellenérizze, hogy a pulzusmérés be van-e kapcsolva az
eszkdz Settings (Bedllitasok) részében. Ezt kdveten gy6z6djdn meg arrdl, hogy
helyesen viseli-e az eszkdzt: helyezze magasabbra vagy alacsonyabbra a csukldjan, a
pantot szoritsa meg vagy lazitsa ki. Az eszkdznek érintkeznie kell a bérével. Ha egy kis
ideig mozdulatlanul, nydjtva tartja a kezét, a pulzusérték ujra megjelenik.

Nincs GPS jel

A telefon csatlakozasat a GPS miiholdakhoz akadalyozhatjdk kdrnyezeti tényezdk,
példaul magas éplletek, siirli erds, meredek hegy, de akar egy vastag felhé is. Ha a
telefonja edzés kdzben keresi a GPS jelet, a kijelz6 aljan megjelenik egy ikon.
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A legjobb eredmények érdekében csak akkor kezdje el az edzést, ha a telefonja mar
megtalalta a jelet.

Egyéb problemak
Inditsa Ujra az eszkdzt, ha a kdvetkezd problémak valamelyikét tapasztalja:

o Az eszkd®z nem szinkronizalddik

o« Az eszkdz nem valaszol a koppintasra, pdccintésre, illetve a gomb lenyomasara
o Az eszkd®z nem méri a megtett 1épéseket vagy mas adatot

Az aktivitdsméré Ujrainditdsahoz lasd:

Ha tovabbi informaciokra van szlksége a hibaelharitassal kapcsolatban, illetve szeretne
kapcsolatba Iépni az Ggyfélszolgalattal, [Atogasson el a oldalra.
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Altaldnos informacidok és miiszaki adatok

Erzekelbk
A Fitbit Inspire HR eszkdzben a kdvetkezé érzékel6k és motorok talalhatok:

o 3 tengelyli MEMS gyorsuldsmérs kdveti nyomon a mozgast
o Optikai pulzusméré

Anyagok

Az Inspire HR burkolata miianyagbdl készllt. Az Inspire HR klasszikus pant prémium
minéségl, kényelmes szilikonbdl készilt, amelyhez hasonlot sok sportoranal
hasznalnak, a csat anyaga eloxalt aluminium. Az eloxalt aluminiumban eléfordulhat
nyomokban nikkel, amely az arra érzékenyeknél allergias reakciot valthat ki, de minden
Fitbit termék nikkeltartalma megfelel az Eurdpai Unid szigoru Nikkel irdnyelvének.

Vezetek nelkuli technoldgia

Az Inspire HR eszkdzben Bluetooth 4.0 radid addvevé taldlhato.

Rezgd jelzések

Az Inspire HR aktivitdsmérsben rezgémotor taldlhatd az ébresztésekhez, célokhoz,
értesitésekhez és emlékeztetékhoz.

Akkumulator

Az Inspire HR Ujratdlthetd litium-polimer elemmel mikodik.
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Memoria

Az Inspire HR az adatokat, kéztlk a napi statisztikdkat, alvasra vonatkozd
informaciokat és edzéstdrténetet 7 napig tarolja. A legjobb eredmények érdekében
szinkronizalja naponta az eszkdzt.

Kijelzo

Az Inspire HR aktivitasmérén OLED kijelz6 talalhato.

Csuklopant mérete

A csuklopantok méretét alabb nézheti meg. Kérjlk, vegye figyelembe, hogy a kildn
értékesitett csukldpantok mérete kis mértékben eltérhet.

Kis csuklopant |55 — 7,1 havelyk (140 — 180 mm) kerilet( csuklora illik
Nagy csuklopant [7,1 — 8,7 hivelyk (180 — 220 mm) kerilet( csuklora illik

Kdrnyezeti feltetelek
Miikodési hémérséklet 14 és 113 °F kozott
(-10 és 45 °C kozott)

Uzemen kiviili hémérséklet -4 és 14 °F kozott
(-20 és -10 °C kozott)
113 és 140 °F kozott
(45 és 60 °C kozott)

Vizallosag 50 méterig vizallo
Maximalis miikodési magassag 28.000 lab
(8.534 m)

Tovabbi informaciok
Az aktivitdsmérére és a vezérlGpultra vonatkozd tovabbi informaciokért |atogasson el a
help.fitbit.com oldalra.
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Visszavaltas és szavatossag

A szavatossagra vonatkozdé informacidkat és a fitbit.com visszavaltasi szabalyait a
fitbit.com/legal/returns-and-warranty oldalon talalja.
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Szabalyozasi es biztonsagi informaciok

Informaciod a Felhasznald szamara: Az FB413-ra vonatkozd szabalyozas bizonyos
régidkra vonatkozdan az eszkdzdn is megtekinthets. Ezt itt taldlja: Settings
(Beallitasok) > Device Info (Eszkdzinformacio)

USA: FCC (Federal Communications Commission,
Szdvetsegl Kommunikacios Bizottsag) nyilatkozat

FB413 modell
FCC Azonositd: XRAFB413

Informacidé a Felhasznalé szadmara: Az FCC azonositd az eszk6z6n is megtekintheté. Ezt
itt talalja:

Settings (Bedllitdsok) > Device Info (Eszkdzinformacio)

Felelés fél - Kapcsolat az Egyestilt Allamokban

199 Fremont Street, 14th Floor
San Francisco, CA
94105

www.fitbit.com
Ez az eszkdz megfelel az FCC-szabalyzat 15. részében foglaltaknak.

Az eszkdz Uzemeltetése sordn az aldbbi két feltételnek kell teljestlnie:

1. Az eszkd6z nem okozhat karos interferenciat, illetve
2. Az eszkdznek fogadnia kell minden beérkezé interferenciat, ideértve azokat az
interferenciakat is, amelyek miikédési rendellenességet okozhatnak.

FCC figyelmeztetés

A megfeleléségért felelés fél kifejezett hozzajarulasa nélkul tortént valtoztatasok és
modositasok azt eredményezhetik, hogy a felhasznald jogosultsaga az eszk6z
Uzemeltetésére megsziinik.
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Megjegyzés: A készUlék tesztelésen esett at, aminek sordn megfelelt a B osztalyu
digitalis eszkdzdkre vonatkozd, az FCC szabalyzat 15. részében meghatarozott
hatarértékeknek. Ezek a hatarértékek ugy lettek kialakitva, hogy ésszerli védelmet
nyujtsanak a karos interferencia ellen, mikor a készUléket lakokdrnyezetben
Uzemeltetik. Ez a készUlék radidfrekvencids energiat hoz létre, hasznal és sugarozhat,
és ha nem a hasznalati Utmutatéonak megfeleléen telepitik, illetve hasznaljdk, karos
interferenciat okozhat a radiés kommunikacidban. Ugyanakkor nincs arra garancia,
hogy egy adott telepités esetén nem lép fel interferencia. Amennyiben a készUlék karos
interferenciadt okoz a radiods, illetve televizids vételben - ez a készUlék ki- és
bekapcsolasaval megallapithatd -, a felhasznaldnak a kdvetkezd |épéseket - egyet vagy
tdbbet - javasoljuk az interferencia kiklUszdbdlésére:

. Allitsa &t vagy helyezze at a vételre szolgald antennét.

o Novelje a készllék és a vevikészilék kdzotti tavolsagot.

o A készUléket olyan csatlakozdaljzatba csatlakoztassa, amely a vevékészUlék altal
hasznalt csatlakozdaljzattdl eltéré aramkodrdn taldlhato.

o Kérje a kereskedd, vagy egy tapasztalt radio- vagy televizidszerels segitségét.

Az eszkdz megfelel a nyilvanos, nem ellenérzétt kdrnyezetben radidfrekvencianak valo
kitettségre vonatkozd FCC és IC kdvetelményeknek.

Kanada: IC (Industry Canada, kanadai megfelel6ségi)
nyilatkozat

FB413 modell:
IC: 8542A-FB413

Informacid a Felhasznald szdmara: Az IC azonositd az eszkd6zon is megtekintheté. Ezt
itt talalja:

Settings (Bedllitdsok) > Device Info (Eszkdzinformacio)

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

Paramétres> Informations sur |'appareil

Az eszkdz megfelel a nyilvanos, nem ellenérzétt helyen radidfrekvencianak vald
kitettségre vonatkozo IC kdvetelményeknek.
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Cet appareil est conforme aux conditions de la IC en matiere de RF dans des
environnements publics ou incontrblée

IC figyelmeztetés felhasznaldknak angolul/francidul, az RSS GEN aktudlis kiadasanak
megfeleléen:

Az eszkdz megfelel az Industry Canada engedélyhez nem kotott eszkdzdkre vonatkozd
RSS szabvanydnak/szabvanyainak.

Az eszkdz Uzemeltetése sordn az aldbbi két feltételnek kell teljestlnie:

1. az eszkdz nem okozhat interferenciat, illetve
2. az eszkdznek fogadnia kell minden beérkezé interferenciadt, ideértve azokat az

interferencidkat is, amelyek miikddési rendellenességet okozhatnak.

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

Ausztralia és Uj-Zéland

Japan

Informacidé a Felhasznalé szdmara: Az erre a régidra vonatkozé szabdlyozas az
eszkdzon is megtekintheté. Ezt itt talalja:

Settings (Beallitasok) > Device Info (Eszkdzinformacio)

Biztonsagi nyilatkozat

Az eszkdz megfeleléségét a kdvetkezs EN szabvanyok szerint vizsgaltak a biztonsagi
tanusitashoz: EN60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + Al12:
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207 + A2:2013.
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