Pomoc dla uzytkownika TicWatch Pro
5 Enduro

Zaczynaj

Przycisk i funkcje

«2586 ey’

Przycisk Funkcjonowac
A. Przycisk * Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby wiaczy¢ zegarek
boczny

* Krotkie nacisniecie, aby otworzy¢ liste ostatnich aplikacji
* Naciénij dwukrotnie, aby otworzy¢ Portfel Google

* Naciénij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby uzyska¢ dostep do
menu rozruchu

* Nacisnij i przytrzymaj przez 15 sekund, aby wymusi¢ ponowne
uruchomienie zegarka



B. Obrotowa * Krotkie nacisniecie, aby otworzy¢ liste aplikacji lub powréci¢ do
korona tarczy zegarka

* Obréé¢, aby wyswietli¢ wiecej i dostosowac wartosci

* Nacisnij dwukrotnie, aby otworzy¢ ostatnio uzywang aplikacje

Obrotowa koronka * Nacisnij je jednoczesnie, aby zrobi¢ zrzut ekranu zegarka
+ przycisk boczny

Obrotowa korona

Obré¢ koronke w prawo lub w lewo, aby fatwo kontrolowaé rézne funkcje zegarka.

1. Obroc, aby wyswietli¢ kafelki:

A. Na ekranie giéwnym obra¢, aby wyswietli¢ kafelki.

B. Funkcje mozna wigczy¢ w Ustawieniach -> Ogolne -> Obracanie dla ptytek
2. Obrd¢, aby wyswietli¢ tarcze zegarka

A. Nacisnij i przytrzymaj ekran gtéwny i obré¢, aby wyswietli¢ tarcze zegarka
3. Obra¢, aby przewijac strony
4. Obrd¢, aby dostosowac wartosci, w tym gtosnosé, liczby, jasnosc itp

Nos zegarek



A. Doktadne dane dotyczace tetna podczas ¢wiczen mozna uzyskac poprzez prawidtowe
uzytkowanie zegarka. Jesli bedzie noszony zbyt ciasno lub luzno, uzyskane zostang
niedoktadne dane dotyczgce tetna.

B. Zegarek nalezy nosi¢ 1-2 poziomo palce powyzej kosci nadgarstka. Noszony zegarek
powinien pasowac na ramie. Potrzgsnij dtonig kilka razy, aby zapewni¢ wygode noszenia.

C. Utrzymuj nadgarstek w czystoéci. Diugotrwate noszenie zegarka w tym samym miejscu moze
spowodowac zwezenie naczyh krwionosnych. Zaleca sie dostosowanie pozyciji.

Wiacz i wytacz zegarek

Wiacz zegarek

Aby wigczy¢ zegarek, nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk przez kilka sekund.

Wylacz zegarek
. Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk przez kilka sekund

. Kliknij [Wytgcz]

Wymus ponowne uruchomienie

Jesli zegarek zawiesit sie i nie odpowiada, naciénij i przytrzymaj boczny przycisk przez 15
sekund, aby go ponownie uruchomié.



Sparuj zegarek z telefonem

Zainstaluj aplikacje Mobvoi Health na swoim telefonie
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Aby potgczy¢ zegarek ze smartfonem, najpierw zainstaluj na telefonie aplikacje Mobvoi Health.
. Wyszukaj i pobierz ,Mobvoi Health” w sklepie Google Play

Aplikacja Mobvoi Health jest kompatybilna tylko z TicWatch dziatajgcym na platformie
Wear OS 3. Jesli masz inne typy TicWatch, moze by¢ konieczne zainstalowanie aplikacji
Mobvoi i postepowanie zgodnie z instrukcjami.

. Jesli masz juz zainstalowang aplikacje Wear OS by Google lub aplikacje Mobvoi,
odinstaluj jg przed parowaniem.

Potacz swéj zegarek ze smartfonem

Wiacz zegarek
. Kliknij i wybierz jezyk
. Na ekranie pojawig sie instrukcje dotyczace uruchamiania aplikacji Mobvoi Health.
. Uruchom aplikacje Mobvoi Health na swoim smartfonie

Uzyskiwac [Urzadzenie] zaktadke i dotknij[Dodaj nowe urzadzenie]
. Wybierz swéj zegarek na ekranie

. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby zakonczy¢ proces
parowania



Sparuj z wieloma zegarkami

W przypadku urzgdzen z systemem Android mozna sparowac z wieloma zegarkami TicWatch
jednoczesnie.

. Uruchom aplikacje Mobvoi Health na swoim smartfonie
. Uzyskiwac [Urzadzenie] patka
. Stuknij w[+]ikone w prawym gérnym rogu, aby rozpoczgé¢ proces parowania.

Usun sparowany zegarek

. Otwoérz aplikacje Mobvoi Health i dotknijUstawienia

. Stuknij wrozparuj i zresetuj przycisk na dole, aby rozparowa¢ zegarek z aplikacjg

Jak zachowac stabilnos¢ potaczenia?

Po sparowaniu zegarka upewnij sie, ze potgczenie miedzy zegarkiem a telefonem komoérkowym
jest stabilne, aby zapewni¢ normalne dziatanie, takie jak powiadamianie o wiadomosciach.

Dla Android:

. Mozna go potgczy¢ poprzez Bluetooth lub Wi-Fi. Upewnij sig, ze Bluetooth jest
wigczony.
. Mozesz tez potgczy¢ zegarek i telefon z tym samym adresem Wi-Fi

Nawigacje ekranowe

Wchodzi¢ Wyjscie
Taca QSS Przesun palcem od gory w dét, aby Przesun palcem w gére od dotu
otworzy¢ tace QSS lub nacisnij obrotowg koronke,

aby wrdcié do tarczy zegarka

Taca Przesun palcem w gore od dolnej Przesun palcem od gory w doét
powiadomieh = otwartej tacy powiadomien lub nacisnij obrotowg koronke,
aby wrdci¢ do tarczy zegarka

Plytki Po prawej lub lewej stronie tarczy Nacisnij obracajgcg sie koronke,
zegarka aby wrdci¢ do tarczy zegarka



Ogladaj twarz
Przedstaw nowe typy tarcz zegarkéw

Tarcza zegarka trenera snu

Tarcza zegarka Trener snu wyswietla rozne stany i wyswietla sugestie na podstawie Twojego
cyklu snu i zapiséw snu. Codziennie rano mozesz szybko sprawdzi¢ informacje o swoim $nie na
tarczy zegarka.

Jak uzywaé

. Nacisnij i przytrzymaj tarcze zegarka, aby przejs¢ do listy edycji tarczy zegarka

. Wybierz tarcze zegarka Trener snu i zastosuj jg

. Ustaw swoj cykl snu. Przejdz do TicSleep -> Ustawienia -> Cykl snu, aby zmieni¢ pore

snu i pobudke
Przypomnienie o porze snu

Zaczynajgc na godzine przed poéjsciem spac, tarcza Trenera snu bedzie przypominac¢ Ci, abys
punktualnie poszedt spac.

23:00

OCT12 WED

Recommend to sleep before

23:30

Sleep

Wskazéwki dotyczace snu

Codziennie o réznych porach bedg wyswietlane wskazéwki dotyczgce snu, ktére korzystnie
wptywajg na poprawe jakosci snu. Kliknij okno dialogowe, aby wyswietli¢ catg zawartos¢.



Look more to ensure
that no melanin is
driving.

Przeglad danych dotyczacych snu

Codziennie po przebudzeniu mozesz szybko sprawdzi¢ dane dotyczgce snu ostatniej nocy i
przedstawi¢ subiektywng opinie na temat swoich wrazen ze snu. Kliknij ,Wyswietl wiecej”, aby
wejs¢ do TicSleep i wyswietli¢ szczegoty

07:06

0CT12 WED

07:06

OCT12 WED

86 1580
How was your sleep?

f Y

View more

Szczesliwa rotacja tarczy zegarka
Bardzo zabawna tarcza zegarka, ktéra moze wchodzi¢ w interakcje z obrotowym przyciskiem

Jak uzywac

. Nacisnij i przytrzymaj tarcze zegarka, aby przejs¢ do listy edycji tarczy zegarka
. Wybierz tarcze zegarka Happy Rotation i zastosuj jg
. Nacisnij ,Graj”, aby wejs¢ do trybu gry, obrdc¢ przycisk obrotowy, aby przetgczyc¢ sie na

rézne obrazy.

. Przesun od lewej do prawej, aby wyjs¢ z trybu gry i zastosowaé biezgcy obraz
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TimeShow — przegladaj wiecej tarcz zegarka

2 rotate

. Nacisnij dtugo tarcze zegarka, aby przejs¢ do listy edycji tarczy zegarka
. Kliknij tarcze zegarka TimeShow, aby zastosowac.
. W aplikacji TimeShow mozesz wybierac rézne tarcze zegarka zaréwno na zegarku, jak i

na telefonie. Upewnij sie, ze ustawite$ TimeShow jako aktualng tarcze zegarka.

Przegladaj tarcze zegarka na swoim zegarku

. Nacisnij obrotowg koronke, aby wejs¢ do menu listy aplikacji

. Stuknij aplikacje TimeShow

. Tarcze zegarka mozna przeglgdac na podstawie codziennych rekomendaciji lub listy
polecanych

. Stuknij tarcze zegarka, aby wyswietli¢ jej podglad

. Mozesz pobraé bezptatng tarcze zegarka i zastosowac jg bezposrednio

. Mozesz tez kupic ptatne tarcze zegarka.



Daily recommend

Daily watchface

& TimeShow

s TicSleep

E Tap to view more watch

faces on your phone

@ Featured watch faces
#; TicOxygen
@ Recently Used

TicPulse

Kup tarcze zegarka na swoim zegarku

1. Zaloguj sie do swojego konta TimeShow na zegarku, dotykajgc Ustawienia -> Konto ->
Zaloguj sie. Upewnij sie, ze zegarek jest podtgczony do telefonu.

2. Stuknij tarcze zegarka, ktorg chcesz kupi¢, aby wyswietli¢ jej podglad.
3. Nacisnij przycisk ceny, aby wygenerowaé¢ zamowienie.
4. Dokonaj ptatnosci w Sklepie Play na swoim telefonie.

Jedli jest to Twoj pierwszy zakup, konieczne moze by¢ zalogowanie sie na swoje konto w
aplikacji TimeShow na telefonie, aby upewnic sie, ze zostato ono pomysinie potgczone z
zegarkiem.

Reaper City Light

Download $1.49

". 25°C __i'39 §'28
¢ $0.99

Zobacz TimeShow na swoim telefonie
Wiecej tarcz zegarka mozesz znalez¢, korzystajgc z nastepujgcych metod:
. Pobierz i zainstaluj aplikacje TimeShow na swoim telefonie

. Mozesz uzy¢ swojego adresu e-mail i hasta zarejestrowanego w Mobvoi, aby zalogowaé
sie bezposrednio do TimeShow lub zalogowac sie za pomoca konta Google

. Jesli chcesz kupi¢ lub zsynchronizowaé bezptatne tarcze zegarka, dotknij przycisku
synchronizaciji i postepuj zgodnie z instrukcjami.
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Zaprojektuj wtasng tarcze zegarka
Odwiedz oficjalng strone TimeShow, aby zaprojektowac i opublikowac swojg prace:

https://timeshowcool.com/

Zmien tarcze zegarka

. Nacisnij dtugo tarcze zegarka, aby przejs¢ do listy edyciji tarczy zegarka
. Kliknij tarcze zegarka, aby zastosowac

Jesli chcesz dodac tarcze zegarka do ulubionych:

. Kliknij ,Pokaz wiecej tarcz zegarka”, aby wyswietli¢ wszystkie tarcze zegarka



. Stuknij tarcze zegarka, aby dodac¢ jg do ulubionych

Add new

Edytuj tarcze zegarka

Niektére konfigurowalne tarcze zegarkdéw majg przycisk ,Edytuj”. Mozesz je edytowac zgodnie
ze swoimi preferencjami.

. Kliknij ikone ustawien

. Przesun palcem w lewo lub w prawo na ekranie, aby wybra¢ Zgdang opcje
dostosowywania

. Uzyj obrotowej korony lub przesun palcem w gore lub w dét, aby zmienié kolor lub inne
ustawienia.

. Aby zmieni¢ komplikacje, dotknij Zgdanego pods$wietlonego obszaru, a nastepnie je
ustaw.

Color Run

III::ICT 12 0 7 : 0

Mozesz takze zmienia¢ i dostosowywac tarcze zegarka w aplikacji Mobvoi Health na swoim
telefonie.
Edytuj tarcze zegarka w telefonie

1. Mozesz zastosowac i dostosowac tarcze zegarka na swoim telefonie. Uruchom aplikacje
Mobvoi Health na swoim telefonie



2. UzyskiwacUrzadzenie patka.

Upewnij sie, ze telefon i zegarek sg potgczone przez Bluetooth.

cQnmn - O T A7TIN

( Details

Color Run
Complication 2 Colors l:i
Google Wallet  Favorite Alarm Countdown to
contact date
Hand-wash Moon phase Stopwatch Tirmer
Times
UY index Weather TicCompass Active hours
today
— Blrwdl rvewinen Calonies VTS T T Exarriees fime

Panel szybkich ustawien

Umozliwia przegladanie i edycje szybkich ustawien. Aby otworzy¢ panel szybkich ustawien,
przesun palcem w gére na ekranie gtbwnym. Uzyj obrotowej korony lub przesun palcem w gore
i w dot, aby wyswietli¢ wiecej ikon ustawien.

Edytuj szybkie ustawienia



. Stuknij w Edytowaéprzycisk umozliwiajgcy edycje ikon szybkich ustawien.
. Uzyskiwac[+] , aby doda¢ ikony wyswietlane na pasku QSS
. Uzyskiwac [-]aby wyjg¢ z tacy QSS

Uzyskiwac [Ratowacé]aby zapisa¢ zmiany

Zmien kolejnos¢ ikon ustawien

Przytrzymaj i przeciggnij, aby zmieni¢ kolejnosc¢ ikon
Rézne ikony wskaznikow

Ikona Oznaczajgcy

’ t.adowanie



Wigczony tryb samolotowy

Niski poziom baterii

Tryb Nie przeszkadzac wigczony

Wiaczony tryb nocny

Blokada ekranu wtgczona

Dotknij blokady wtgczonej

Telefon odigczony

LTE roztgczone

Wigczony tryb kinowy

N\ N @€ O o)

a_— Zegarek jest ciepty

Rézne ikony szybkiego ustawiania

Ikona oznaczajacy



Uzyskaj dostep do podstawowych ustawien trybu

Uruchom aplikacje Ustawienia

Aktywuj dzwiek lub tryb cichy

Aktywuj tryb Nie przeszkadzaé

Aktywuj tryb kinowy

Aktywuj tryb nocny

Aktywuj tryb samolotowy

Uruchom aplikacje ZnajdZz moj telefon

00000060



Dostosuj jasnosc¢

Wiacz blokade dotykowg

Wiacz latarke

Uruchom portfel Google

Potacz sie z siecig Wi-Fi

Zacznij wyrzucac¢ wode

000060

Plytki

Mozesz przeglgdac¢ kafelki, przesuwajac ekran w lewo lub w prawo lub obracajgc koronke w
prawo lub w lewo. Mozesz to wigczy¢ w Ustawieniach -> Ogdlne -> Przewin w poziomie do
kafelkow.

Dodawaj i usuwaj kafelki
. Stuknij i przytrzymaij, aby uzyskac¢ dostep do trybu edyciji
Uzyskiwac[+] aby dodac¢ kafelki lub

Uzyskiwac [-] lub przesun palcem w gére do usuniecia ptytek



Maksymalny limit wynosi 10 ptytek

Zmien kolejnos¢ plytki

Uzyskiwac

Lub

aby zmieni¢ lokalizacje kafelka

Zarzadzaj kafelkami na swoim telefonie

. Uruchom aplikacje Mobvoi Health
. Kliknij karte Urzgdzenie
Kliknij Ptytki

Upewnij sie, ze telefon i zegarek sg potgczone.

Trwajaca aktywnos¢é
Jesli w tle dziatajg aplikacje, ich ikony pojawig sie na tarczy zegarka.
. Kliknij dolny obszar, otworzy sie aplikacja

. Liczba wskazuje, ile aplikacji aktualnie dziata w tle.
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Powiadomienia

Wyswietl powiadomienia

. W przypadku niezaznaczonych powiadomien, takich jak powiadomienie o nowym
telefonie lub nieodebrane potgczenie, na dole ekranu bedzie widoczny wskaznik
powiadomienia.

. Mozesz przesungc¢ palcem w gore, aby otworzy¢ panel powiadomien, i obrécié, aby
wyswietli¢c powiadomienia.

. Jesli wskaznik powiadomienia nie pojawia sie, otworz Ustawienia -> Ogolne -> Pokaz
kropke nieprzeczytanego powiadomienia, aby go aktywowac.
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Usun powiadomienia

Przesun w lewo lub w prawo, aby usung¢ powiadomienie.
Zarzadzaj preferencjami powiadomien

Na Twoim zegarku

Przejdz do Ustawienia -> Aplikacje i powiadomienia -> Powiadomienia

Na Twoim telefonie
. Uruchom aplikacje Mobvoi Health na swoim smartfonie

Przejdz do Urzadzenie -> Ustawienia -> Aplikacje i powiadomienia

Lista aplikacji
Edytuj liste aplikacji
Nacisnij obrotowg koronke, aby wejs¢ do menu listy aplikacji
. Nacisnij i przytrzymaj aplikacje, aby przejs¢ do trybu edyciji
. Kliknij ikone ,przypnij”, aby biezgca aplikacja pozostata na goérze listy.

Stuknij ponownie, aby odpia¢ aplikacje.



Ssential mode
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Wyswietlacz o bardzo niskim poborze mocy (ULP).

Co to jest wyswietlacz ULP?

Wyswietlacz ULP to zawsze witgczony wyswietlacz o bardzo niskim poborze mocy, ktérego
mozna uzywac¢ do wyswietlania danych dotyczgcych czasu, stanu zdrowia i kondycji.

Nowo zaprojektowany wyswietlacz ULP moze pokaza¢ wiecej informacji, a dzieki wprowadzonej
koncepcji ptytek ULP umozliwia szybki pomiar lub przeglgdanie danych zwigzanych ze
zdrowiem i kondycjg bez koniecznosci wchodzenia do systemu.

Uwaga: wyswietlacz ULP nie reprezentuje trybu Essential. Bedzie wyswietlany zaréwno w trybie
inteligentnym, jak i podstawowym.

Interfejs uzytkownika wyswietlacza ULP
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NIE. lkona Znaczenia

1 Stan GPS Uzywany tylko do éwiczen Tic.
Ta ikona oznacza, ze sygnat GPS zostat odebrany/naprawiony.

Migajaca ikona wskazuje, ze GPS aktualnie odbiera/wyszukuje
sygnaty GPS.

2 Data/godzina W trybie gotowosci wyswietla dzisiejszg date, obstugujac
formaty DD-MM i MM-DD.

Podczas treningu wyswietla aktualny czas.
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Nieprzeczytan
e
powiadomienia

Dzien tygodnia

Zysk/strata
WYySOKOSCi

Podstawowa
strefa danych

AM/PM

Rytm

Liczba krokdéw

Stan
Bluetootha

Ta ikona wskazuje obecnosc¢ nieprzeczytanych powiadomien.

Po odebraniu nowej wiadomosci ikona bedzie migac przez kilka
sekund.

Ta ikona wskazuje biezgcy dzien tygodnia.

Uzywany tylko do ¢wiczen Tic.

Dwie ikony trojkatow wskazujg przyrost i spadek wysokosci
podczas treningu.

Obszar ten jest gtéwnym wyswietlaczem wszelkiego rodzaju
danych.

Reprezentuje rozne informacje w réznych kafelkach ULP, takie
jak aktualny czas, tetno, tempo itp.

AM i PM, tylko dla formatu 12-godzinnego.

Uzywany tylko do ¢wiczen Tic.

Wskazuje aktualng kadencje, ktora jest obstugiwana tylko przez
niektore typy treningow, takie jak bieg na Swiezym powietrzu.

W trybie gotowosci wskazuje codzienne kroki.

Podczas treningu wskazuje etapy biezgcego treningu, ktory jest
obstugiwany tylko w przypadku niektérych typdéw treningow,
takich jak spacer na swiezym powietrzu.

Te dwie ikony wskazujg stan potgczenia Bluetooth.

Lewa ikona reprezentuje stan roztgczenia, prawa oznacza stan
potgczenia. Jesli nie sg wyswietlane, oznacza to, ze Bluetooth
jest wytgczony.
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Stan blokady
wyswietlacza
ULP

Mikrofon

Wskaznik
treningu

Budzik do
spania

Tryb przed

snem

Jednostka
tempalkata

Jednostki

Wskaznik
ptytki ULP

Stan zdrowia
serca

Ta ikona wskazuje, ze wyswietlacz ULP jest w stanie
zablokowanym.

Aby unikng¢ przypadkowych operacji, wyswietlacz ULP musi
zostac odblokowany przed przejsciem do nastepnego kroku,
takiego jak zmiana kafelka.

Uwaga: nie reprezentuje stanu blokady ekranu w trybie
inteligentnym.

Ta ikona nie jest jeszcze uzywana.

Uzywany tylko do ¢wiczen Tic.

Ta ikona wskazuje, ze trening jest w toku.

Pochodzi z budzika snu z TicSleep, a gdy budzik snu jest
wigczony, wys$wietlana jest ikona.

Uwaga: nie reprezentuje stanu alarmu aplikacji Alarm.

Ta ikona wskazuje, ze zegarek znajduje sie w trybie przed
shem.

Te ikony (' i ") wskazujg jednostke tempa, minuty i sekundy.

Ikona (°) wskazuje kat (stopien) i jest uzywana w przypadku
kafelka ULP kompasu.

Ikony te wskazujg jednostki roznych metryk.

Ikony te wskazujg rézne ptytki ULP.

Od lewej do prawej przedstawiajg dystans ¢wiczen, tetno,

tempo, predkosé, kalorie, liczbe/okrgzen, wysokosc¢ i zawartosc

tlenu we krwi.

Ta ikona wskazuje, czy wigczona jest funkcja 24-godzinnego
monitorowania stanu serca.

Uwaga: funkcja zdrowia serca nie jest obstugiwana w niektérych

krajach lub regionach.



20 Tetno Obszar ten wskazuje najnowsze dzisiejsze tetno.

Tetno bedzie odswiezane co sekunde, gdy wigczone jest
24-godzinne ciggte monitorowanie tetna.

21 Stan NFC Ta ikona wskazuje, czy funkcja NFC jest wigczona.

22 Poziom baterii  lkony te wskazujg poziom natadowania baterii.

Gdy poziom natadowania baterii jest niski, ikona baterii bedzie
migac, przypominajgc o koniecznosci natadowania zegarka.

Czym sa ptytki ULP?
W przypadku TicWatch Pro 5 Enduro nowo zaprojektowany wyswietlacz ULP moze pokazaé
wiecej informacji.

Po raz pierwszy wprowadzono koncepcje ptytek ULP, ktéra pozwala na szybki pomiar lub
przegladanie danych zwigzanych ze zdrowiem i kondycjg bez koniecznosci wchodzenia do
systemu.

Gotowe ptytki ULP

W trybie gotowosci obstuguje obecnie nastepujgce kafelki.

1. Kafelek ULP Watchface: przeznaczony do wyswietlania godziny/daty, informaciji o stanie
zegarka i kluczowych danych zdrowotnych, takich jak kroki, najnowsze tetno itp.
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2. Kafelek ULP tetna: przeznaczony do aktywnego wykrywania tetna.
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3. Ptytka ULP tlenu we krwi: przeznaczona do aktywnego wykrywania tlenu we krwi.
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Aby zapewni¢ doktadny pomiar, nalezy unika¢ luznego noszenia, nadmiernego przechylania lub

potrzgsania podczas wykrywania tlenu we krwi. Jesli wystgpi ktorykolwiek z tych warunkow,
urzgdzenie wyswietli komunikat ,FAIL”.

Przed ponownym pomiarem nalezy ustawi¢ zegarek we wiasciwej pozycji i utrzymac go
stabilnie.



Wiecej informaciji znajdziesz w opisie aplikacji TicOxygen.
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4. Kafelek ULP dziennych kalorii: przeznaczony do szybkiego sprawdzania dziennych
kalorii.
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5. Pitytka Compass ULP: Zaprojektowana do szybkiego przegladania wskazowek.
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Jesli na zegarek wptywajg zaktdcenia pola magnetycznego, wyswietli sie¢ komunikat ,CAL”. W
tym momencie nalezy ponownie skalibrowaé kompas, zanim bedzie mozna go ponownie uzy¢.
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Kafelki éwiczen ULP dla aplikacji treningowych TicExercise i
innych firm opartych na WHS



Podczas treningu zegarek automatycznie przetgcza sie z gotowosci kafelkow ULP na kafelki
ULP ¢wiczen, gdy korzystasz z TicExercise lub niektorych aplikacji treningowych innych firm
korzystajgcych z WHS (Wear Health Service). Na przyktad, jesli korzystasz z aplikacji takich jak
Strava lub Adidas Running, zauwazysz, ze kafelki ULP stajg sie dostepne po rozpoczeciu ses;ji
cwiczeh.

Uwaga: kafelki ULP sg kompatybilne tylko z aplikacjami treningowymi korzystajgcymi z WHS.
Jesli po rozpoczeciu treningu w preferowanej aplikacji treningowej okaze sie, ze dane ¢wiczen
nie sg wyswietlane na kafelkach ULP, oznacza to, ze aplikacja nie jest oparta na WHS.
Przyktadami moga by¢ aplikacja Google Fit, ktora nie jest obecnie obstugiwana.

Dla kazdego rodzaju ¢wiczen obstugiwane sg tylko niektore kafelki z ponizszego podzbioru, a
nie wszystkie. Obstugiwane kafelki zostang pokazane na poczatku kazdego éwiczenia.
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Uwaga: nie wszystkie ptytki ULP majg ikony wskaznikow.

1. Kafelek ULP czasu trwania ¢éwiczenia: Ten kafelek stuzy do wyswietlania czasu trwania
¢wiczenia i stuzy jako domysiny kafelek dla kazdego ¢wiczenia.
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2. Kafelek ULP dystansu ¢wiczen: ten kafelek obstuguje zaréwno jednostki imperialne (Ml),
jak i metryczne (KM).
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3. Kafelek ULP tetna ¢wiczen: Ten kafelek stuzy do wyswietlania tetna w czasie

rzeczywistym podczas ¢wiczen.



v1¥
o

(14
. © J

« 2258

\z}
4. Piytka Pace ULP: obstuguje jednostki imperialne (Ml/) i metryczne (KM/).
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5. Kafelek Speed ULP: obstuguje jednostki imperialne (MI/h) i metryczne (KM/h).
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Kafelek ULP kalorii ¢wiczen: przeznaczony do wys$wietlania kalorii spalonych podczas

biezagcego ¢wiczenia.
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Kafelek ULP okrgzen/powtorzen: przeznaczony do wyswietlania okrgzen lub powtérzen.



8.
¢wiczen i utrate wysokosci podczas ¢éwiczen. Obstuguje jednostki imperialne (ft) i metryczne
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Kafelek oceny ULP: Wyswietla po kolei biezgcg wysokosé, przyrost wysokosci podczas
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Ptytka Compass ULP:
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Zaprojektowana do szybkiego przeglgdania wskazéwek.
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Dziatanie wyswietlacza ULP

Jak wiaczyé i wylaczy¢ podswietlenie?
Opcja podswietlenia ,Przechyl, aby wybudzi¢” jest domysinie WLACZONA.

Aby uzyskaé¢ szczegoétowe informacje, przejdz do ,Ustawienia -> Wyswietlacz -> Przechyl, aby
wybudzié”.

Tilt-to-wake
Backlight

AMOLED

off @)

In Essential mode, the
Ultra-low-power display
backlight will be lit up by
tilt when 'Off is not
selected.




Generalnie istniejg dwie metody aktywacji podswietlenia: podniesienie nadgarstka lub obrocenie
koronki o wiecej niz 180 stopni. Podswietlenie wytgczy sie automatycznie po uptywie limitu
czasu lub po opuszczeniu nadgarstka. Dodatkowo wys$wietlacz ULP zostanie zablokowany, aby
zapobiec przypadkowym operacjom.

W trybie Essential mozesz takze wigczac i wytgcza¢ podswietlenie, klikajgc przycisk boczny.

Uwaga: gdy wigczony jest tryb nocny lub tryb kinowy, podniesienie nadgarstka nie spowoduje
wigczenia podswietlenia.

Jak wytaczyé podswietlenie typu ,,przechyl, aby wybudzié”?

Jesli chcesz tylko tymczasowo wylgczyé podswietlenie typu ,przechyl, aby wybudzié¢”, mozesz
wigczy¢ tryb przed snem lub tryb kinowy.

Jesli chcesz trwale wytgczyc¢ te funkcje, wybierz opcje ,Wytacz” w ustawieniach Tile-to-wake.

Tilt-to-wake

Backlight

AMOLED

off ®

In Essential mode, the
Ultra-low-power display
backlight will be lit up by
tilt when 'Off’ is not
selected.

Jak odblokowaé/zablokowaé wyswietlacz ULP?



Aby odblokowaé wyswietlacz ULP, nalezy stale obraca¢ obrotowg koronke w prawo lub w lewo
o wiecej niz 180 stopni.

Po opuszczeniu nadgarstka lub przekroczeniu limitu czasu wyswietlacz ULP zostanie
automatycznie zablokowany, aby zapobiec przypadkowym operacjom.

Uwaga: kafelek ULP kompasu zostanie automatycznie zablokowany dopiero po 1 minucie. Jesli
pozostawisz ten kafelek aktywny, pamietaj, ze bezposrednie opuszczenie nadgarstka moze
spowodowac przypadkowe operacije.

Jak zmieni¢ ptytki ULP?

Po odblokowaniu wyswietlacza ULP, obrécenie korony w prawo lub w lewo spowoduje
sekwencyjne przetgczanie ptytek ULP w kolejnosci rosngcej i malejgce;j.

Ustawienia wyswietlacza ULP

Opcja ustawien wyswietlacza ULP znajduje sie w menu ustawien systemu.

Aby uzyska¢ szczegoétowe informacje, przejdz do ,Ustawienia -> Wyswietlacz -> Zawsze
wigczony ekran”.

Jak skonfigurowa¢ ekran zawsze wigczony?

W ustawieniach ekranu Zawsze wtgczony dostepne sg dwie opcje wyswietlania: kolorowy
wyswietlacz AMOLED i wy$wietlacz ULP o niskim poborze mocy.



Wyswietlacz ULP jest wstepnie wybrany jako opcja domysina. Mozesz zmieni¢ na swoja
ulubiong opcije.

Uwaga: w trybie Essential obstugiwany jest wytacznie wyswietlacz ULP w przypadku ekranu
stale wtgczonego. Oznacza to, ze jesli wybierzesz AMOLED jako ekran Always-on, bedzie to
dotyczyto tylko trybu Smart. Gdy zegarek przejdzie w tryb Essential, zawsze wtgczony ekran
automatycznie przetagczy sie na wyswietlacz ULP.

Always-on screen

AMOLED O

Ultra-low-power
display @

Backlight color

Data format

Jakie opcje sa dostepne w przypadku wyswietlania ULP?

Gdy wyswietlacz ULP jest uzywany jako ekran zawsze wtgczony, mozna dostosowac kolor
podswietlenia i format daty.

Ustawienia podswietlenia

Mozesz wybra¢ preferowany kolor podswietlenia sposréd predefiniowanych opcji kolorow.



Backlight color

Dynamiczne podswietlenie strefy tetna

Podczas ¢wiczen kolor pods$wietlenia wyswietlacza ULP stuzy do wskazywania aktualnej strefy
tetna éwiczen.

Mozesz tatwo znalez¢ swojg strefe tetna, przechylajac nadgarstek, aby wigczy¢ podswietlenie.

Podswietlenie strefy Daynamic HR jest dostepne dla aplikacji treningowych opartych na
TicExercise i WHS.



Resting

Warm up
Fat burn
Cardio
Anaerobic

Dangerous

Strefy tetna sg okreslane jako procent maksymalnego tetna (maks. HR), ktéry mozna w
przyblizeniu obliczy¢ za pomocag wzoru ,220 minus Twoéj wiek”.

. Spoczynek: ponizej 50% warto$ci maksymalnej. HR
. Rozgrzewka: 50% do 60% maks. HR

. Spalanie ttuszczu: 60% do 70% maks. HR

. Kardio: 70% do 90% maks. HR

. Beztlenowy: 90% do 99% maks. HR

. Niebezpieczne: Osigga lub przekracza Max. HR

Uwaga: Strefy tetna zdefiniowane przez rézne aplikacje treningowe mogag sie rézni¢ i mogg
rézni¢ sie od powyzszych definiciji.

Format daty

Obstuguje formaty DD-MM i MM-DD.

Domyslnie bedzie dziata¢ zgodnie z ustawieniami systemu, ale mozesz tez samodzielnie
wybra¢ preferowang metode wyswietlania.



Date format

System

Funkcje zdrowotne

TicZdrowie

TicHealth moze rejestrowac i wyswietlac historie ¢wiczen oraz wszystkie dane dotyczace
zdrowia w ciggu dnia, ze wszystkimi informacjami w skrécie.

Dane dotyczgce zdrowia obejmuja: bieganie, sen, tetno, natlenienie krwi, stres i hatas. W
zaleznosci od modelu niektére dane mogg nie by¢ dostepne.



TicHealth

Today’s goal
/2000 steps

/30 min

4!’12h

Stairs climbed
8 floors

Calories

569 kcal

Distance

3.2km

Heart Rate

e 86 bpm

Blood Oxygen
93% 0

5m ago

Stress

®: o

High-intensity exercise

30 min

Week goal
o S M T W

Q Settings




Zdrowie

Codzienna aktywnos¢

Mozesz sprawdzi¢ swoj aktualny dzienny status, w tym liczbe krokdéw, godziny aktywnosci i czas
cwiczen.

Czerwony pierscien przedstawia codzienne kroki

Zielony pierscien reprezentuje dzienng liczbe godzin aktywnosci (150 krokéw na godzine

liczonych jako jednogodzinna aktywnos$c¢)

Niebieski pierscien przedstawia dzienny czas éwiczen.
Kalorie: Catkowita liczba kalorii spalonych dzisiaj
Dystans: Catkowity dystans, ktéry dzisiaj przeszedtes
Pietra: Laczna liczba pieter, ktore dzisiaj pokonates

Cwiczenia o wysokiej intensywnosci: Catkowita liczba minut, w ktérych dzisiaj wykonate$

¢wiczenia o wysokiej intensywnosci

Pasek postepu wskazuje, jak daleko udato Ci sie osiggng¢ swoj cel na dany dzien

9* Distance

/30 min

Nastroj: Mozesz nagrac¢ swoj codzienny nastréj.



How are you feeling today?

Zdrowe serce

Monitorowanie zdrowia serca

Funkcja monitorowania stanu serca umozliwia wykrywanie i monitorowanie probleméw
zwigzanych z nieregularnym biciem serca, w tym tachykardig, bradykardig i migotaniem
przedsionkow (AFib). Pomoze to monitorowa¢ zdrowie serca. Ta funkcja moze nie by¢ dostepna
w zaleznosci od modelu.

Rozpocznij reczne testowanie stanu serca

Uzytkownicy moga recznie sprawdzi¢ lub wigczy¢ 24-godzinny automatyczny monitoring. Jesli
chcesz sprawdzi¢ recznie, nacisnij przycisk ,Zmierz”, co spowoduje przejscie do strony pomiaru.
Po zakohczeniu pomiaru wyswietlony zostanie wynik.



Continuous
monitoring

Heart health
monitoring

Real time
Continuous HR monitoring
monitoring

Amon monitor

Skonfiguruj automatyczne monitorowanie przez catg dobe

Aby wigczy¢ monitorowanie 24-godzinne, przejdz do TicHealth -> Ustawienia -> Monitorowanie
stanu serca -> wigcz monitorowanie zdrowia serca.

Wyswietl nienormalny alert
W przypadku nieprawidtowych danych po stronie zegarka pojawi sie powiadomienie.

Wyniki monitorowania zegarka bedg zawiera¢ wytgcznie wyniki monitorowania stanu serca z
biezacego dnia. Dane historyczne mozna przeglgdaé¢ w aplikacji Mobvoi Health.

=~ Tachycardia/ AFib alert

Bradycardia alert

1suspected AFib alert at

1suspected tachycardia 07:20.

alert at 14:20.

1suspected AFib alert at
03:29.

1 suspected bradycardiz

Dlaczego pomiar czasami jest niedokiadny?



Wynik pomiaru moze zaleze¢ od takich czynnikow, jak sposéb noszenia i powierzchnia kontaktu
ze skoérg. Stuzy wytgcznie do celéw informacyjnych i nie jest zalecany jako podstawa do
diagnozy

Monitorowanie tetna

Zmien ustawienia pomiaru tetna:

. W aplikacji Tichealth przewin w dot strony

. Kliknij Ustawienia

. Przewin do ustawienia wspotczynnika kondyciji
. Wigcz monitorowanie 24-godzinne.

5:46

Settings

24h heart rate monitoring

Exercise HR alarm @

Po wigczeniu mogg wybrac czestotliwosé monitorowania, ktéra obejmuje monitorowanie
wspolne i monitorowanie w czasie rzeczywistym.



5:46

24h heart rate
monitoring

24h heart rate

monitoring

Common monitor

1. Wspdlne monitorowanie: Dane sg wyswietlane z czestotliwoscig jednego punktu danych
co 10 minut.
2. Monitorowanie w czasie rzeczywistym: Dane sg wyswietlane na podstawie gromadzenia

danych w czasie rzeczywistym.

Zmierz tetno recznie

W aplikacji TicHealth nacisnij ikone ,,0dswiez”, aby rozpoczg¢ pomiar.
7 8 bpm

143 78

Czesto zadawane pytania



Jaka jest minimalna strefa tetna?

Minimalny czas wyswietlania wynosi 1 minute. Okres krotszy niz jedna minuta liczy sie jako 1
minuta.

Dlaczego pomiar czasami jest niedoktadny?

Wynik pomiaru moze zaleze¢ od takich czynnikéw, jak sposéb noszenia i powierzchnia kontaktu
ze skoérg. Stuzy wytgcznie do celdw informacyjnych i nie jest zalecany jako podstawa do
diagnozy

Spac

Monitoruj swéj sen

Zegarek moze automatycznie wykry¢ stan snu i zapisa¢ dane dotyczgce snu, jesli jest noszony
podczas snu. Na zegarku mozesz wyswietli¢ dane dotyczgce snu z ostatniej nocy. Ta funkcja
moze nie by¢ dostepna w zaleznosci od modelu zegarka.

Jesli zegarek jest podigczony do smartfona i dostepna jest sie¢ komérkowa lub WLAN zegarka,
dane dotyczgce snu mozna zsynchronizowac z aplikacjg Mobvoi Health w telefonie.

Mozesz zobaczy¢ wiecej szczegotdw na temat Mobvoi Health.

Ustaw cykl snu

Mozesz ustawi¢ wtasny cykl snu (godzina pdjscia spac, pora wstania), aby sprawdzic, czy
osiggniesz oczekiwany czas trwania. Jesli o okreslonej godzinie nadal bedziesz spac, wigczy
sie alarm snu; nie zabrzmi, jesli obudzisz sie wczes$niej.

Stuknij ikone ustawien -> Cykl snu.

7:27
Sept.22

Sleep cycle

Today sleep

23:00-6:15 Start time

8h15m

Sleep qualit

End time




Ustaw czas bez sledzenia

Mozesz ustawi¢ ,Czas bez sledzenia”, podczas ktérego dane dotyczace snu nie beda
rejestrowane, aby unikngc niepotrzebnego okresu czasu.

Kliknij ikone ustawien -> Czas bez Sledzenia.

Non-tracking time

Non-tracking time @

Start time

Czestos¢ oddechdéw podczas snu

Uzytkownicy mogg wigczy¢ przetgcznik czestosci oddechdéw podczas snu w ustawieniach. Po
wigczeniu bedzie monitorowaé czesto$¢ oddechdéw podczas snu uzytkownika i wyswietlaé
wykres danych, srednig, maksymalng i minimalng czestos¢ oddechow w szczegotach snu.

Sleep respiratory ®
rate

Sleep Sp0O2 Settings

Monitoring
gmperature during
e




Sen, tlen we krwi

1. Uzytkownicy mogg wigczy¢ przetgcznik poziomu tlenu we krwi podczas snu w
ustawieniach i wybra¢ czestotliwos¢ monitorowania poziomu tlenu we krwi podczas snu.

round

Automatically detect blood
oxygen hourly

Sleep SpO2 monitoring

The frequency of sleep Sp02
measurement is enabled when
the device detects that you are
sleeping.

Settings

2. Czestotliwos¢é monitorowania poziomu tlenu we krwi podczas snu mozna ustawi¢ na
jeden z trzech trybow: raz na godzine, raz na 30 minut lub monitorowanie w czasie

rzeczywistym. Dane dotyczace tlenu we krwi podczas snu bedg wyswietlane zgodnie z wybrang
czestotliwoscig monitorowania.



leep SpO2 monitoring

Every hour

Every 30 min

aa| time monitor

Czesto zadawane pytania

Dlaczego istnieje falszywe rozpoznawanie snu?

A. Monitorowanie snu zalezy od aktywnosci organizmu. Na przyktad dtugotrwaty stan bezruchu
moze zostac btednie uznany za sen.

B. Poniewaz algorytm snu potrzebuje troche czasu na ocene, czas snu krotszy niz 1 godzina
moze nie zostac zarejestrowany.

Tlen we krwi

Zmierz recznie zawartos¢ tlenu we krwi

Nacisnij obrotowg koronke, aby wyswietlic liste aplikacji, wybierz TicHealth, nastepnie
wprowadz zawarto$¢ tlenu we krwi i mozesz rozpoczg¢ pomiar tlenu we krwi.

Podczas pomiaru nie ruszaj sie. Jezeli podczas pomiaru zostanie wykryty jakikolwiek ruch,
moze to spowodowac znaczne odchylenie mierzonej wartosci lub btgd pomiaru.



Skonfiguruj automatyczne monitorowanie przez cata dobe

Przesun palcem w doét i dotknij ikony ,Ustawienia”, aby wtgczy¢ 24-godzinne automatyczne
monitorowanie w tle.

Stres

Pomiar stresu jest wynikiem obliczen opartych na danych dotyczacych zmiennosci tetna (HRV)
mierzonych przez czujniki fotoelektryczne. HRV odnosi sie do zmian réznicy kolejnych cykli
bicia serca.

o Pomiar nalezy wykonywaé w stanie spokojnym, aby uzyskac stabilne dane.

o Doktadnos¢ danych jest rowniez zagrozona, jesli zegarek jest noszony zbyt luzno lub
ciasno. Najlepiej nosi¢ go wygodnie na ramieniu.

o Palenie, picie, péjscie spaé lub przyjmowanie lekow rowniez majg wpltyw na dane.
o To nie jest wyrob medyczny, a wartosci stuzg wytgcznie celom informacyjnym.

o Jezeli pomiar wykonywany jest kazdorazowo w ustalonym czasie i stanie zuzycia,
pomaga to w wykryciu zmeczenia.

o Wyniki testow wskazujg na ocene jakosciowg, np. wysoki poziom stresu lub brak stresu.
o Jedli czujesz sie przygnebiony psychicznie, roztaduj stres, éwiczac lub biorgc gtebokie

oddechy.

Zmierz swoj poziom stresu

. Uruchom TicHealth
. Przewin do stresu i kliknij
. Nacisnij lewy przycisk, aby zmierzy¢ i wyswietli¢ dane dotyczgce naprezenia

. Nacisnij prawy przycisk, aby rozpoczg¢ ¢wiczenia oddechowe.
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Please keep quiet
during measurement...

Ustawienia

Ustaw swoje codzienne cele

. Uruchom aplikacje TicHealth i dotknij ikony ustawien
. Kliknij Powiadomienia
. UzyskiwacCodzienne cele

J. Health List Sorting Daily goals

Notifications

& Sleep settings Do not disturb Step goal

Exercise time

Continuous
monitoring

Daily goals

Goal reminder Active hours

Notifications

Ciagte monitorowanie

Mozesz klikngé opcje ciggtego monitorowania, aby zarzgdza¢ monitorowaniem 24-godzinnym,
w tym:

. Monitorowanie stanu serca: aby ustawi¢ czestotliwos¢ monitorowania

. Ciaggte monitorowanie tetna: Aby umozliwi¢ catodobowe monitorowanie tetna



. Ciagte monitorowanie poziomu tlenu we krwi: Aby umozliwi¢ catodobowe monitorowanie
poziomu tlenu we krwi

. Monitorowanie poziomu tlenu we krwi podczas snu: Umozliwia monitorowanie poziomu
tlenu we krwi podczas snu

. Ciaggte monitorowanie stresu: Aby umozliwi¢ catodobowe monitorowanie stresu

J Health List Sorting
Continuous
monitoring

& Sleep settings

Heart health

monitoring
Continuous

monitoring Continuous HR

monitoring

Notifications
amon monitor

ontinuous Spo2 PN
monitoring

Continuous Stress
@

monitoring

Sleep Sp02 monitoring

Real time
monitoring

Ustaw powiadomienia

Mozesz dotkngéPowiadomienia do zarzgdzania powiadomieniami TicHealth, w tym:

. Nie przeszkadzaé: ustaw opcje Nie przeszkadzac¢, aby wyciszy¢ powiadomienia
TicHealth

. Przypomnienie o celu: Aby otrzymac¢ powiadomienie po osiggnieciu wyznaczonego celu
. Przypomnienie o krokach: aby otrzymaé powiadomienie po osiagnieciu 80% docelowe;j

liczby krokow

. Przypomnienie o aktywnosci: Przypomina o koniecznosci wstania i poruszania sie co
godzine.

. Przypomnienie o porze snu: Przypomina o koniecznosci pojscia do tézka.



. Powiadomienie o zakonczeniu snu: aby otrzymac powiadomienie o zakonczeniu snu.

. Alarm tetna ¢éwiczen: Aby otrzymac powiadomienie, gdy tetno bedzie zbyt wysokie

podczas ¢wiczen.

Notifications

Do not disturb Step reminder

Daily goals Activity reminder

Goal reminder
Redtime reminder

TikOddychaj

Zrelaksuj sie oddychajac

Bedtime reminder

Done sleeping
notification

Exercise HR alarm

Stuknij aplikacje Breathe i stuknij przycisk Start, aby rozpoczg¢ ¢wiczenie oddechowe.

Aplikacja pokaze zmiany warto$ci stresu i tetha po zakohczeniu éwiczenia.

1 mins ~

Calm emotions and relieve pressure

Ustaw czas oddychania

W aplikacji , TicBreathe” domys$iny czas trwania wynosi 1 minute. Klikniecie czasu trwania

oddychania zwieksza sie 0 1 do 5 minut.

Czas trwania ¢wiczenia oddechowego mozna regulowac, obracajgc przycisk korony lub

dotykajgc obszaru ,,Czas trwania”.

Pomiar jednym dotknieciem



1. Po otwarciu aplikacji pomiarowej obstugiwanej jednym kliknieciem uzytkownicy muszg
poczekac okoto 90 sekund, aby uzyskac¢ wskazniki stanu zdrowia, takie jak tetno, natlenienie
krwi i poziom stresu.

2. Na stronie wynikéw uzytkownicy mogg kliknagé dane na liscie, aby przejs¢ do
odpowiedniej aplikacji. Na przykfad, jesli uzytkownik dotknie tetna na stronie wynikow, zostanie
przekierowany do aplikacji TicPulse.

Done
5/5

Heart rate

86 bpm

Blood oxygen
9 8% Normal

. Respiratory rate
1 2 brpm

. Stress
73

v Heart health
Normal

Check out more data on
the Mobvoi Health App

Monitorowanie chrapania



W aplikacji ,Mobvoi Health” dostepny jest monitor chrapania. Otwérz aplikacje Mobvoi Health,
znajdz karte snu i nacisnij przycisk Uspij teraz. Kliknij przycisk monitorowania chrapania, gdy
bedziesz gotowy do snu.

Monitorowanie chrapania wykorzystuje algorytmy sztucznej inteligencji, aby automatycznie
identyfikowac¢ chrapanie i analizowac¢ chrapanie w ciggu nocy, pomagajac Ci lepiej zrozumie¢
poziom chrapania podczas snu.

Badge Canter »

&) TicSteen ViE

732w

Featured

@ Ticteatth ® 15 min

B ” N
o 23 mi |
1500 s o’
3 TicEwercise
2140, 423
O TePuls O Teoxgen
84 98% Long press to end slesp
F 2 & 5% 100 & 95%
TcHearing & TicZen :H, Short Theme 1
60-924 59
- _ Snoring monitoring
A
Raport
. Kliknij dzienny raport dotyczgcy snu
. Mozna wyswietli¢ trzy nagrania chrapania. Kliknigcie ich umozliwia odtworzenie

wtasnych nagran chrapania
. Kliknij wiecej i zobacz dane dotyczgce chrapania

. Wyswietl dane dotyczace chrapania, rozktad przebiegdéw chrapania i rozktad
czestotliwosci chrapania.
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Snoring data

Snore recording
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Snhoring data
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Duration of snoring
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Average decibel level of snoring
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Distribution of snoring waveforms
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Cwiczenia Tic
Zacznij korzystaé z aplikacji TicExercise na zegarku

Wybierz éwiczenie
. Otwoérz aplikacje TicExercise na zegarku, a nastepnie przesun palcem w dét do
¢wiczenia, ktére chcesz wykonac.

. Jezeli na domysinej liscie ¢wiczen nie znajdziesz tego, czego szukasz, nacis$nij przycisk
,Dodaj”.

. Aplikacja TicExercise oferuje ponad 110 réznych rodzajow ¢wiczen do wyboru,
obejmujgcych rozne kategorie, w tym: Outdoor, sitownia, trening aerobowy, trening sitowy,
trening podstawowy, sporty wodne, sporty zimowe, sporty z pitkg, sporty ekstremalne i inne .

f,fg Outdoor run

f: Cycling

3 Outdoor walk

Przygotowanie przed rozpoczeciem

Po wybraniu treningu przejdziesz do etapu przygotowawczego.

W tym czasie zegarek rozpocznie monitorowanie tetna i rozpocznie lokalizacje GPS. Po
potwierdzeniu stabilnego tetna i sygnatu GPS przycisk Start zmieni kolor z pomaranczowego na
zielony, wskazujgc gotowosc¢ do pracy.



83 98

Go
Open goal

~

Go

Open goal

~

Pozycjonowanie GPS

Przy pierwszym uzyciu lub po diugim okresie bezczynnosci czas pozycjonowania GPS moze sie
wydtuzy¢. Zaleca sie lokalizacje na otwartej przestrzeni bez przeszkdd podczas
pozycjonowania. Potdz zegarek ptasko na klatce piersiowej, ekranem skierowanym do gory, w
strone nieba.

Zaleca sie, aby przed rozpoczeciem aktywnosci poczekac, az pozycjonowanie GPS zakonczy
sie pomyslinie. Jesli rozpoczniesz bez ustalenia pozycji GPS, czesci trasy nie zostang zapisane,
a dane ¢wiczen mogg by¢ niedoktadne. W szczegdlnosci sygnat GPS moze stac sie niestabilny
podczas ruchu, co bedzie miato wptyw na czas pozycjonowania GPS.



GPS positioning

The GPS is currently

determining your location. It

is advised to wait for accurate \
positioning before beginning

any activities. Otherwise,
discrepancies may occur in

the tracking of distance and
other data.

Ustawic¢ cel
Na tym etapie mozesz takze wyznaczy¢ konkretny cel dla swojego ¢wiczenia.

Dotykajgc ikony flagi, mozesz wybraé¢ cel zwigzany z czasem trwania, dystansem, kaloriami,
krokami lub okrgzeniami, w zaleznosci od rodzaju ¢wiczenia. Po ustaleniu celu zostanie on
wyswietlony na przycisku Start.

Goal

CT) Duration

& Distance

Calories

Zalecenia dotyczgce noszenia



Przed ¢wiczeniami zatéz zegarek mocniej niz zwykle, aby zapobiec przyleganiu czujnika tetna
do skory z powodu potu, co moze mie¢ wptyw na doktadnos¢ wartosci tetna.

Zegarek MUSI by¢ umieszczony w odlegtosci co najmniej jednego palca od kosci nadgarstka,
tak aby zgiecie nadgarstka nie dotykato fizycznie zegarka.

Prosze zapoznac sie z ponizszym obrazkiem:

In order to accurately measure
the heart rate, please wear a
watch slightly tight.

Uwaga: Nadmierne owtosienie nadgarstkéw i tatuaze mogg wptywaé na doktadnos¢ wartosci
tetna.

Wyswietlanie wskaznikéw podczas ¢wiczenia

Podczas ¢wiczenia TicExercise wyswietla wskazniki, takie jak czas trwania, strefa tetna, kalorie,
tempo i predkosc¢ oraz dystans, aby pomoc Ci monitorowac postepy.

Wskazniki stron po prawej stronie ekranu wskazujg, ile stron danych jest obstugiwanych dla
wybranego ¢wiczenia. Mozesz przetgczac sie miedzy réznymi stronami, obracajgc koronke lub
przesuwajgc palcem w gore i w dot na ekranie, aby wyswietli¢ wiecej wskaznikow.

Dodatkowo mozesz takze uzywac kafelkéw ULP do przeglgdania wskaznikéw treningu.



13:22

0:00:06

Pace (/km) Speed (km/h)

0.00
0. 00

Distance (

Wstrzymaj i wznoéw ¢wiczenie

Sterowanie reczne

Aby wstrzymacé trening, po prostu przesun palcem w prawo w widoku wskaznikow. Nacisnij
przycisk ,Pauza”, aby tymczasowo zatrzymac ¢wiczenie. Gdy bedziesz gotowy, aby
kontynuowag, po prostu dotknij ,Wznow”.

Na ekranie widoczny jest czas, jaki uptynat od aktualnej przerwy.
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Paused time

05:22

>

Automatyczne wstrzymywanie i wznawianie

Funkcja automatycznej pauzy jest domysinie wytgczona. Aby jg aktywowag, przejdz do
Ustawien i wigcz opcje ,Automatyczna pauza”.

Ta funkcja jest obecnie dostepna wylgcznie dla nastepujacych typow ¢wiczen:

Bieg na swiezym powietrzu

Jazda na rowerze (tylko na swiezym powietrzu)
Spacer na swiezym powietrzu

Bieg w pomieszczeniu

Wycieczka

Po wigczeniu zegarek inteligentnie wstrzymuje i wznawia sesje treningowg w odpowiedzi na
zmiany w Twoim ruchu. W przypadku wykrycia wstrzymania ruchu na dole widoku wskaznikéw
wyswietli sie komunikat ,Automatyczna pauza”.

Jesli podczas ¢wiczen chcesz wytgczy¢ funkcje automatycznej pauzy, mozesz dotkng¢ obszaru
»<Automatyczna pauza” na dole, a nastepnie klikng¢ ,Wytagcz automatyczng pauze” w
wyskakujgcym okienku. Aby wtgczy¢ jg ponownie, przejdz do menu Ustawienia.



09:29 Auto paused

Guration Keep moving to resume your

00036 workout
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0'0" 0.03

Distance (km)

0 0 1 Disable auto-pause

Sterowanie muzyka podczas ¢wiczen

Podczas ¢wiczen mozesz przesung¢ palcem w lewo, aby przejs¢ do ekranu sterowania muzyka,
na ktérym mozesz sterowac odtwarzaniem muzyki, wstrzymywac jg, przechodzi¢ do
poprzedniego lub nastepnego utworu i nie tylko.

Uwaga: aby sterowa¢ muzykg odtwarzang w telefonie, Twéj smartwatch musi by¢ potgczony z
telefonem przez Bluetooth.

19:04 7
ae" (Official Music Vide

OfficiallyExtreme




Zakoncz ¢éwiczenie

Aby zakonczy¢ trening, przesunh palcem w prawo, nacisnij przycisk ,Zakoncz”, a nastepnie
potwierdz, naciskajgc przycisk ,v .

Nastepnie zostanie wyswietlone podsumowanie éwiczenia.

Qutdoor run
04/21 14:56 - 15:20

Duration Completed 6

Duration

® 0:18:32

Distance

Przejrzyj historyczne zapisy ¢éwiczen

Przegladaj za pomoca aplikacji TicExercise na zegarku

Na stronie gtéwnej TicExercise (strona z listg ¢wiczen) mozesz przesung¢ palcem w lewo, aby
wyswietli¢ wiecej historycznych zapisow ¢éwiczen.

Pociggajgc w dot, mozesz uzyskac wiecej zapisdéw historycznych z chmury.
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24/04/18 16:48-16:57
Outdoor run

24/04/18 16:13-

Przegladaj w aplikacji Mobvoi Health na swoim telefonie

Gdy zegarek jest podigczony do telefonu lub Wi-Fi, zapisy ¢wiczen zostang automatycznie
przestane do chmury. Bardziej szczegbétowe dane i wykresy mozesz przegladaé w aplikaciji
Mobvoi Health na swoim telefonie.
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Outdoor run

Exercise Duration target . 37%

neart rate

“ 13350m

AvQ. pace

© 939" s O 37 kg/min

Recovery time (©

3h27 min
On 04/18/2024 at 19:52, you will be fully recovered and can
resurme your exercise training.

Heart rate (i)

Avg. heart rate Max. heart rate

Usun zapis ¢wiczen

Zapisy ¢wiczen mozesz usungc zardowno na zegarku, jak i na telefonie.

Uwaga: usunietego zapisu ¢wiczen nie mozna odzyskac.

. Aby usungé na zegarku: przejdz do strony historii cwiczen, wprowadz szczegoty
¢wiczen, przewin w dot i dotknij przycisku ,Usun”.

. Aby usung¢ na telefonie: przejdz do strony ze szczegétami ¢wiczenia i dotknij przycisku
,K0SZ” w prawym gornym rogu.
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Qutdoor run
E B0

cise Duration target © 37%

Duration Avg. heart rate

S 01113 © 1335pm

Delete

5 Distance

9 1234ca 2 1160

Avg, pace VOZMax
‘o

@ gigglfkm < 37ml{kgfmin

Recovery time (@

3027 min
On 04/18/2024 at 19:52, you will be fully recovered and can
resume your exercise training

Heart rate (@

Avg. heart rate Mazx. heart rate

VO2 max i czas regeneraciji

Zmaksymalizuj swoj trening dzieki statystykom VO2 max i czasu regeneracji, zaprojektowanym
z myslg o poprawie Twoich wrazen fitness.

Ta funkcja obstuguje rézne typy ¢wiczen, w tym

. Bieg na swiezym powietrzu
. Bieg w pomieszczeniu
. Spacer na swiezym powietrzu

. Kolarstwo



V02 Max
*.0
o 35 mi/kg/min

Calories

8 kcal

Recovery time

® 2h45min

Jak wigczy¢ i aktywowac funkcje VO2 max i czasu regeneraciji?

Te funkcje i powigzany algorytm nalezy najpierw aktywowac za posrednictwem chmury.

Przed uruchomieniem aplikacji TicExercise upewnij sie, ze zegarek jest potgczony z telefonem
lub Wi-Fi. Nastepnie algorytm zostanie automatycznie aktywowany online.

Uwaga: po zresetowaniu i ponownym sparowaniu zegarka nalezy ponownie aktywowac te
funkcje.

Dlaczego po zakonczeniu éwiczenia nie uzyskatem VO2 max?

Po pierwsze, funkcja i algorytm mogty nie zosta¢ aktywowane. Aby jg aktywowaé, zapoznaj sie
Z powyzszym opisem.

Po drugie, intensywnos$¢ ¢wiczen powinna by¢ wykonywana na wystarczajgcym poziomie.
Musza zostac spetnione nastepujgce warunki:

. Bieganie i chodzenie: Osiggnij srednig predkos¢ co najmniej 4 km/h w ciggu co najmniej
10 minut.
. Jazda na rowerze: Srednie tetno powinno przekraczaé 60% rezerwy tetna (HRR) i

utrzymywac statg predko$é przez co najmniej 5 minut. Srednia predko$é potrzebna do
utrzymania tego poziomu wysitku rézni sie w zaleznosci od terenu; na przyktad podczas jazdy
po ptaskim terenie wymagana jest stata srednia predkosé¢ 15 km/h.

Powyzsze kryteria stanowig minimalne standardy szacowania VO2 max. Poczatkowy wynik
moze nie by¢ doktadny, ale wraz ze wzrostem czestotliwo$ci cwiczeh i utrzymywaniem wyzszej



intensywnosci ¢wiczen (np. dluzszego czasu trwania, wyzszego sredniego tetna, wiekszej
predkosci) doprowadzi to do dokfadniejszych wynikow szacunkowych.

Po trzecie, poniewaz miesnie uzywane do kazdej czynnosci majg rozne zapotrzebowanie na
tlen, co moze powodowac roéznice w VO2 max. Zegarek posiada osobne obliczenia dla VO2
max podczas biegania i jazdy na rowerze. Na przyktad, nawet jedli VO2 max zostanie
osiggniete podczas biegania, jazda na rowerze nie przyniesie odczytu VO2 makx, jesli nie
zostang spetnione réwniez warunki dla jazdy na rowerze.

Dlaczego nie uzyskatem czasu regeneracji po zakonczeniu
¢wiczenia?
Jedli nie ma danych dotyczgcych czasu odzyskiwania, moze to wskazywac na nastepujgce
mozliwosci:
. Funkcja i algorytm nie sg aktywowane. Aby jg najpierw aktywowaé, zapoznaj sie z
powyzszym opisem.
. Intensywnos¢ ¢wiczen jest stosunkowo niska, co charakteryzuje sie:

o Krotki czas trwania treningu

o Nizsze tetno podczas ¢wiczen lub brak danych dotyczgcych tetna

o Nizsze tempo lub predkosé

Typy ¢éwiczen i domysina lista ¢wiczen

Aplikacja TicExercise oferuje ponad 110 réznych rodzajow ¢wiczen, obejmujgcych rézne
kategorie, w tym: trening na swiezym powietrzu, sitownie, trening aerobowy, trening sitowy,
trening podstawowy, sporty wodne, sporty zimowe, sporty z pitkg, sporty ekstremalne i inne.

Wyswietl wszystkie obstugiwane typy ¢wiczen za pomocg domysinej listy lub dodajac wiece;.

Domysina lista ¢wiczen

Domyslna lista éwiczen znajduje sie ponizej. Mozesz dostosowaé liste, dodajgc, usuwajgc lub
zmieniajgc kolejnos¢ cwiczen zgodnie ze swoimi preferencjami.

. Bieg na swiezym powietrzu

. Kolarstwo

. Spacer na swiezym powietrzu
. Trening sitowy

. Swobodny styl

. Bieg w pomieszczeniu



. Kolarstwo halowe

. Eliptyczny

. Maszyna do wiostowania

. Wycieczka

. Ptywanie w basenie

. Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci
. Joga

. Pilates

Dodaj ¢wiczenie
Przewin liste éwiczen na dét i kliknij opcje ,Doda;j”, aby doda¢ swoje ulubione ¢wiczenia.

Mozesz szybko znalez¢ konkretne ¢wiczenie, korzystajgc z kategorii lub sortowania
alfabetycznego.

J Pilates

Popular ;?% | Aerobics

Outdoor American football

Zmien kolejnos¢ i usun éwiczenia
Przejdz do Ustawienia -> Ustawienia listy ¢wiczen, a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcja:
. Nacisnij dtugo i przeciggnij, aby zmieni¢ kolejnosc.

. Przesun w lewo, aby usunac.



Jutdoor run —

Long press and drag to

Swipe left to

‘Q Outdoor walk

TicMotion: automatyczne rozpoznawanie éwiczen

TicMotion to funkcja wykorzystujgca zaawansowane algorytmy Al do automatycznego
wykrywania, kiedy wykonujesz r6zne czynno$ci, takie jak chodzenie, bieganie i jazda na
rowerze. Nie musisz naciska¢ zadnych przyciskéw ani przesuwac¢ ekranu, aby rozpoczagé
Sledzenie; TicMotion robi to wszystko automatycznie.

TicMotion

Auto-recognize
exercise

Start reminder

End notification

Automatyczne rozpoznawanie ¢wiczen i obstugiwanych typow
¢wiczen



Aby wigczy¢ TicMotion, przejdz do Ustawienia -> TicMotion i wigcz opcje ,Automatyczne
rozpoznawanie ¢wiczen”. Nastepnie w menu ,Rozpoznana aktywnos$¢” wybierz ¢wiczenia, ktore
chcesz $ledzic.

. Chodzenie: domysinie wigczone. Nalezy pamietaé, ze obstugiwane jest tylko szybkie
chodzenie i spokojne chodzenie nie bedzie rejestrowane.

. Dziata: domy$inie wigczone.
. Jazda na rowerze: Domysinie wylgczone. Jazda na rowerze stacjonarnym nie zostanie
wykryta.

Faza przedidentyfikacyjna

Gdy zegarek wykryje, ze stale wykonujesz okreslony rodzaj ruchu, wchodzi w faze wstepnego
rozpoznawania w celu automatycznego wykrycia.

Podczas tej fazy wstepnego rozpoznawania zegarek zaczyna monitorowaé dane dotyczace
¢wiczen. Jesli ruch bedzie kontynuowany przez okreslony czas, zostanie utworzony zapis
¢cwiczen. Jesli nie, rekord zostanie usuniety.

Kryteria nagrywania réznig sie w zaleznosci od rodzaju ruchu:

. Bieganie: ciggty bieg trwajacy dtuzej niz jedng minute.

. Chodzenie: Ciggty marsz przez pie¢ minut z rytmem przekraczajgcym 120 ruchéw/min.
. Jazda na rowerze: Ciggta jazda na rowerze na swiezym powietrzu trwa dituzej niz pie¢
minut.

$ TicExercise Now

Motion pre-identification
TicMotion is monitoring

the motion status - the
motion record will not
be generated during the
pre-identification phase.

Rozpocznij przypomnienie



Zegarek rozpocznie automatyczne rejestrowanie treningu po spetnieniu kryteriow wstepnej
identyfikacji.

Jesli przypomnienie o rozpoczeciu jest wigczone, pojawi sie przypomnienie z wibracjami. W tym
oknie mozesz kontynuowac aktywne ¢wiczenie, aby wyswietli¢ wiecej wskaznikéw, lub przerwac
i odrzucic rejestracje.

Wytgczenie przypomnienia o rozpoczeciu zatrzyma te powiadomienia, ale zegarek nadal bedzie
cicho sledzit Twojg aktywnosc.

15:32
x

01:16.0

0.24 km
X (=

Zakoncz powiadomienie

Gdy zegarek wykryje, ze Twdj ciggly ruch zostat na chwile zatrzymany, automatycznie zakonczy
¢wiczenie i wygeneruje zapis.

Jesli wigczona jest opcja ,Zakoncz powiadomienie”, otrzymasz powiadomienie i bedziesz mogt
bezposrednio przegladac zapis ¢wiczen.



Running
04/22 15:31 - 15:35

# TicExercise
Good job! You have
completed a 5min

Runnina Duration

® 0:04:01

Record details .
Distance

.95 km

Jesli jest wytgczona, nadal mozesz uzyskac dostep do zapisoéw éwiczen za posrednictwem
aplikacji TicExercise na zegarku lub aplikacji zdrowotnej Mobvoi na smartfonie.

Inne funkcje i ustawienia

Weekly Exercise God

TicMotion
M

Lap counting
settings

Tygodniowy cel éwiczen

Ustalajgc tygodniowy cel éwiczen, fatwiej bedzie Ci utrzyma¢ motywacje i przestrzegac
regularnego harmonogramu ¢wiczen.

Mozesz wygodnie monitorowa¢ swoje postepy w realizacji tych celéw, dodajgc kafelek Cel
tygodniowy lub poprzez strone historii cwiczen w aplikacji TicExercise.



04/22-04/28
In progress

2024 Apr

Cumulative Exercises

Ohém

Liczenie okrazen

W przypadku niektorych ¢wiczen, takich jak bieganie czy jazda na rowerze, mozesz wybraé
automatyczne liczenie okrgzen na podstawie dystansu lub recznie liczy¢ okrgzenia, dotykajgc
dwukrotnie ekranu w interfejsie aplikacji TicExercise.

2 24/(

@ Running

Lap counting
settings

Auto

Double tap w

Lap distance

Po ukonczeniu okrgzenia w wyskakujgcym okienku zostang wyswietlone statystyki biezgcego
okrazenia.



Lap distance (km)

0:07:11  1.00
Total duration

0:07:11

Audioprzewodnik

Po wigczeniu opcji TTS, TicExercise bedzie transmitowac stan ¢wiczen i dane po rozpoczeciu,
w trakcie i po éwiczeniu.

Alarm tetna éwiczen

Mozesz ustawi¢ alarm tetna ¢wiczen, ktéry bedzie ostrzegat Cig, jesli podczas treningu tetno
przekroczy ustawiony limit.

Aby to zrobi¢:

. Otworz aplikacje TicHealth na swoim urzadzeniu. (Uwaga: nie dotyczy aplikacji
TicExercise)

. Przejdz do ,Ustawienia” -> ,Powiadomienia”.
. Wiacz ,Alarm tetna ¢wiczen”, a nastepnie ustaw zgdany gorny limit tetna dla alarmu.

Po skonfigurowaniu zegarek bedzie wibrowat przez kilka sekund i ostrzegat Cie wyskakujgcym
alarmem, gdy tetno podczas ¢wiczen przekroczy ustawiong wartosé.



Exercise HR alarm @ HR above upper limit

Upper limit: 165bpm bpm

Dbaj o doktadnos¢ i aktualnos¢ swojego profilu zdrowotnego

Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ roznych wskaznikow treningu, takich jak spalone kalorie, dystans,
strefy tetna, predkos¢ i tempo oparte na krokach i inne, zaleca sie utworzenie i konsekwentng
aktualizacje swojego profilu zdrowotnego.

Przejdz do Ustawienia systemu -> Profil zdrowia lub Aplikacja TicHealth -> Ustawienia -> Konto
do konserwac;ji.

Tryb niezbedny

Tryb niezbedny to tryb oszczedzania energii z funkcjami i narzedziami monitorowania stanu
zdrowia.

Gdy zegarek przejdzie w tryb Essential, wyswietli sie powiadomienie informujgce, ze zegarek
znajduje sie w trybie Essential po nacisnieciu obracajgcej sie koronki.

You're in Essential Mode

Press & hold the side button
to enter Smart Mode.




Uwaga: aby oszczedzacé baterie w nocy, zegarek domysinie automatycznie wchodzi i wychodzi
z trybu podstawowego. Mozesz ustawi¢ godzine rozpoczecia i godzine zakonhczenia w aplikaciji
ustawien trybu Essential zgodnie ze swoimi wlasnymi przyzwyczajeniami. Przejdz do ustawien
+Aplikacja ustawien trybu podstawowego -> Automatyczne przetgczanie wedlug harmonogramu’
i zobacz wiecej szczegotow.

3

Monitorowanie stanu zdrowia

Tryb Essential obstuguje rézne funkcje monitorowania stanu zdrowia, w tym tetna, natlenienia
krwi, stresu, snu i codziennej aktywnosci.

Nalezy pamietaé, ze nie wszystkie dane dotyczgce zdrowia mozna wyswietli¢ w trybie Essential.
Aby wyswietli¢ wszystkie dostepne dane, musisz wroéci¢ do trybu inteligentnego, naciskajac
dtugo boczny przycisk i znalez¢ dzisiejsze lub historyczne dane dotyczgce zdrowia za
posrednictwem aplikacji TicApps (na zegarku) lub aplikacji Mobvoi Health (na telefonie).

Tetno
Obstuguje detekcje aktywng i 24-godzinny monitoring pasywny.

Aktywne wykrywanie mozna wykonac¢, przetgczajgc sie na kafelek ULP tetna.
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Catodobowy monitoring pasywny wymaga wigczenia ustawienia 24-godzinnego monitorowania
aplikacji TicPulse w trybie Smart. Czestotliwos¢ monitorowania pozostaje zgodna z trybem
Smart.

Tlen we krwi



Obstuguje detekcje aktywng i 24-godzinny monitoring pasywny.

Aktywne wykrywanie mozna przeprowadzi¢, przetgczajgc sie na kafelek ULP tlenu we krwi.
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Catodobowy monitoring pasywny wymaga wtgczenia ustawienia monitorowania 24-godzinnego
w aplikacji TicOxygen w trybie Smart.

Stres
Obstuguje 24-godzinny monitoring pasywny.

Aby umozliwi¢ monitorowanie pasywne, wymagane jest wigczenie ustawienia monitorowania
24-godzinnego aplikacji TicZen w trybie Smart.

Spaé

Obstuguje sledzenie snu, w tym faze snu, sledzenie tlenu we krwi w czasie rzeczywistym,
czesto$¢ oddechow i sledzenie temperatury skéry podczas snu.

Wiecej szczegotow znajdziesz w aplikacji TicSleep.

Codzienna aktywnos¢

Wsparcie Sledzenia codziennych czynnosci, obejmuje kroki, spalone kalorie, godziny
aktywnosci, pokonane pietra itp.

Przejdz do kafelka ULP kalorii, aby zobaczy¢ spalone dzisiaj kalorie.



o

Funkcja i narzedzia

Dostepne sg rowniez wygodne narzedzia, takie jak tryb przed snem, alarm snu, kompas itp.

Tryb przed snem

Po wigczeniu trybu nochego podswietlenie typu ,przechyl, aby wybudzi¢” zostanie wytgczone, a
na wyswietlaczu ULP pojawi sie ikona ksiezyca. Podswietlenie mozna jednak nadal wigczyc,
obracajgc obrotowg koronke.

Jak aktywowac tryb uspienia:

1. Automatycznie: jesli tryb snu zostat juz aktywowany w trybie inteligentnym,
automatycznie przejdzie do trybu Essential.

2. Przetgcznik reczny: Nacisnij i przytrzymaj obrotowg koronke przez ponad 1 sekunde,
aby wiaczy¢/wytgczy¢ tryb przed snem.

Alarm snu

Budzik do spania w trybie Essential pochodzi z TicSleep. Sprawdz szczegoty w aplikacii
TicSleep.

Gdy witgczy sie alarm, mozesz klikngé obracajgca sie koronke, aby przejs¢ do trybu drzemki lub
klikng¢ boczny przycisk, aby zakonczy¢ alarm.

Ptytka ULP kompasu



Po przetgczeniu na kafelek ULP kompasu mozesz identyfikowac kierunki. Po 1 minucie uptynie
limit czasu i powrdci do kafelka ULP czasu.
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Jesli na zegarek wplywajg zaktdcenia pola magnetycznego, wyswietli sie komunikat ,CAL”. W
tym momencie nalezy ponownie skalibrowaé kompas, zanim bedzie mozna go ponownie uzyc.
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Jak przejs¢ do trybu Essential?



Tryb podstawowy mozna aktywowacé réznymi metodami, w tym za pomocg przetgcznikdw
recznych, zaplanowanych, inteligentnych i o niskim poborze mocy.

Dostep do aplikacji ustawien trybu Essential mozna uzyskaé, poruszajgc sie po liscie aplikacji
lub klikajgc ikone baterii w zasobniku QSS.

ssential Mode
settings

Switch to
(o Essential Mode

= Auto switch by
2 schedule

Auto switch by
battery level .

Przelgcznik reczny

Klikajac ,Przetgcz do trybu Essential”’, zegarek moze recznie przej$¢ do trybu Essential.

Automatyczne przetgczanie wedtug harmonogramu

To ustawienie jest domysinie wigczone.



Auto switch by
schedule

Scheduled PY
essential mode

From
22:30

to
05:30

Smart Essential
@

mode

Smart Essential mode
enables a smarter and
smoother mode switching
experience. Under Smart
Essential mode, during the
above scheduled timeslot,
the TieWatch will only
switch to Essential mode
if you wear it to sleep or
leave it off your wrist for
maore than 30 minutes.

Zaplanuj tryb niezbedny
Mozesz dostosowaé czas wejscia i wyjscia w oparciu o swoje nawyki.

Zegarek automatycznie wejdzie w tryb Essential i wyjdzie z niego w ustawionym okresie czasu.

Inteligentny tryb niezbedny
Tryb Smart Essential umozliwia inteligentniejsze i ptynniejsze przetgczanie trybow.

W trybie Smart Essential, w wyzej zaplanowanym przedziale czasowym, TicWatch przetaczy sie
w tryb Essential tylko wtedy, gdy zatozysz go do snu lub zostawisz go poza nadgarstkiem na
dtuzej niz 30 minut.



Uwaga: wystepuje konflikt pomiedzy trybem Harmonogram/Smart Essential a blokadg ekranu.
Po ustawieniu blokady ekranu, gdy zegarek wrdci z trybu Essential, blokady ekranu nie da sie
poming¢. Musisz odblokowaé ekran recznie.

Przed odblokowaniem ekranu, poniewaz system nie uruchamia sie catkowicie, niektére funkcje
sg ograniczone. Dlatego zalecamy wigczenie tylko jednej z tych opcji jednoczesnie.

Automatyczne przetaczanie w oparciu o poziom natadowania
baterii

Jezeli ta opcja jest wigczona, zegarek automatycznie przejdzie w tryb Essential, gdy poziom
natadowania baterii spadnie ponizej 5%.

Jak wyjs¢ z trybu Essential?

Nacisnij i przytrzymaj boczny przycisk, az pojawi sie ekran startowy, aby wyjs¢ z trybu Essential
i przejsc do trybu Wear OS Smart.

Inne aplikacje i funkcje

Zainstaluj nowe aplikacje

. Uruchom aplikacje Sklep Play i zaloguj sie na swoje konto Google na zegarku.
. Przegladaj aplikacje wedtug kategorii lub wyszukuj aplikacje wedtug stow kluczowych
. Kliknij Pobierz, aby pobrac¢ i zainstalowaé aplikacje na zegarku.

portfel Google

Dodaj karte kredytowg lub debetowa

1. Kliknij dwukrotnie przycisk boczny, aby otworzy¢ Portfel Google.
2. Po zakonczeniu samouczka kliknij ikone ,Dodaj karte”.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie telefonu, aby dodac karte

kredytowg lub debetowa.
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Please continue on your
phone

Vv

mapy Google

Po pobraniu aplikacji Mapy Google ze Sklepu Play mozesz korzystaé z nawigacji, znajdowac
lokalne miejsca docelowe lub swojg lokalizacje, a takze uzyskiwac inne przydatne informacje na
zegarku.

Wazny:

. Aby korzysta¢ z nawigacji, musisz zezwoli¢ na sledzenie lokalizacji w telefonie i
smartwatchu.

. Mapy na Twoim urzadzeniu Wear wykorzystujg jednostke odlegtosci podang w
sparowanym telefonie.

Uzyskaj wskazowki na zegarku

Aby uzyskaé wskazowki na zegarku, mozesz rozpoczgé nawigacje na zegarku lub sparowanym
telefonie. Trasa pojawi sie na Twoim telefonie, a podczas podrézy otrzymasz wskazowki
dotyczace kazdego zakretu na zegarku. Mapy obstugujg obecnie nawigacje podczas jazdy na
rowerze, jazdy samochodem i spaceru.

Wskazoéwka: Jesli zezwolisz na lokalizacje w telefonie, nawigacja bedzie dziata¢ na zegarku
nawet wtedy, gdy telefon bedzie zablokowany. Dowiedz sie, jak zezwoli¢ na lokalizacje w
telefonie.

Wyszukaj lokalizacje

1. Jesli nie widzisz ekranu zegarka, wybudz zegarek.


https://support.google.com/maps/answer/2839958
https://support.google.com/maps/answer/2839958

2. Przesun w gore, aby znalez¢ swoje aplikacje i otworz aplikacje Mapy.

3. Aby wybrac¢ sposréd domu, pracy lub ostatnich lokalizacji, dotknijSzukayj.

Korzystaj z zegarka, nie majac telefonu w poblizu

Mozesz rozpoczaé nawigacje na zegarku, gdy telefon nie jest w poblizu. Mozesz takze wigczyé
kopie lustrzang i rozpoczgé¢ nawigacije w telefonie, a nastepnie zostawic telefon. Po wigczeniu
kopii lustrzanej zegarek przejmie nawigacije z telefonu. Dziata to tylko na zegarkach
sparowanych z urzgdzeniami z Androidem.

Aby rozpocza¢ nawigacje na zegarku:
1. Otwoérz Mapy na zegarku.

2. Uzyj narzedzia glosowego lub klawiatury, aby wprowadzi¢ miejsce docelowe. Mozesz
takze dotkng¢ mapy, aby wyswietli¢c swojg lokalizacje.

3. Wybierz srodek transportu. Tutaj mozesz sprawdzi¢ swoéj szacowany czas dotarcia.
4. Rozpocznij wycieczke pieszg, rowerowg lub samochodowa.

Dowiedz sie wiecej na Pomoc Map Google

Barometr Tik

Barometer Altimeter
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Po wigczeniu funkcji wysoko$ciomierza barometrycznego mozesz sprawdzi¢ dane
dotyczgce cisnienia barometrycznego i wysokosci.

. Aby wyswietli¢c dane wysokosciomierza, musisz wtgczy¢ przetgcznik Doktadnosc
lokalizacji Google, aby uzyskaé doktadniejsze dane dotyczgce wysokosci. Przejdz do
Ustawienia -> Lokalizacja -> Doktadnos¢ lokalizacji Google.


https://support.google.com/maps/?hl=en&sjid=17498502654817962684-NA#topic=3092425

Pomiar 24-godzinny

Po wigczeniu monitorowania 24-godzinnego mozesz monitorowac dane przez caty dzien bez
otwierania aplikacji TicBarometer.

Settings

24-hour Mearsure @

Continuous measurement of
changes in air pressure will be
unavailable when this option is
turned off, which can improve
the watch's battery life.

{:} Calibration

B Prlmry label

Kalibrowanie
Metody kalibracji obejmujg wprowadzenie aktualnej wysokosci i wykorzystanie kalibracji GPS
Wprowadz aktualng wysokos¢

. Nalezy recznie wprowadzi¢ okreslone dane dotyczace wysokosci. Aplikacja
TicBarometer bedzie wykorzystywac te dane jako podstawe do obliczania i wyswietlania
kolejnych danych do momentu zresetowania danych kalibracyjnych.



Skorzystaj z kalibracji GPS

Korzystajgc z kalibracji GPS, nalezy przeprowadzi¢ kalibracje na otwartej przestrzeni.
Po udanej kalibracji aplikacja TicBarometer wykorzysta te dane jako podstawe do obliczenia i
wyswietlenia kolejnych danych, az do momentu zresetowania danych kalibracyjnych.

Calibration

Current elevation

Use GPS calibration

Reset calibration data

Zmien zakres czasu

Zakres wykresu trendu moze obejmowac 2, 6, 12 i 24 godziny tych czterech réznych
styléw, a sposob wyswietlania wykresu bedzie sie zmienia¢ w zaleznosci od wyboru
uzytkownika.

Ustawienia zegarka
Dostosuj ustawienia swojego zegarka. Nacisnij obracajgca sie koronke i wejdz do menu
uruchamiania aplikacji. Kliknij aplikacje Ustawienia

tacznosé

Bluetooth

Potacz sie z telefonem poprzez Bluetooth.
. Pokazuje aktualnie podtgczone urzgdzenie.

. Stuknij Bluetooth -> Sparuj nowe urzadzenie, jesli chcesz sparowac¢ z nowym
urzgdzeniem.



. Wiacz lub wytgcz

Wi-Fi

Aktywuj funkcje Wi-Fi, aby potaczy¢ sie z siecig Wi-Fi.

. W aplikacji Ustawienia dotknij £acznos¢ -> Wi-Fi i dotknij przetgcznika, aby go wigczyé.
. Stuknij dodaj sie¢, aby wybrac jedng z listy sieci Wi-Fi

. Ikona ktédki oznacza, ze sieci wymagajg hasta. Hasto mozesz wpisaé na swoim
telefonie lub zegarku

NFC

Mozesz uzyc¢ tej funkcii, aby dokona¢ ptatnosci i kupi¢ bilety na transport lub wydarzenia po
pobraniu wymaganych aplikac;ji.

Tryb samolotowy

Spowoduje to wytgczenie wszystkich funkcji bezprzewodowych zegarka. Mozna korzysta¢
wytacznie z ustug innych niz sieciowe.

W Ustawieniach -> tgcznosé -> Tryb samolotowy, aby go aktywowaé.

Wyswietlacz

Mozesz zmieni¢ ustawienia ekranu. Przejdz do Ustawienia -> Wyswietlacz.

Zawsze na ekranie

Ustaw ekran tak, aby byt zawsze wtgczony podczas noszenia zegarka. Mozesz wybierac
pomiedzy wyswietlaczem AMOLED i wyswietlaczem o ultraniskim poborze mocy.

Kolor podswietlenia:

Zmien kolor wyswietlacza o bardzo niskim poborze mocy.

Dostosuj jasnos¢

Dostosuj jasnosc¢ ekranu. Aby dostosowac wartos¢, mozesz uzy¢ obrotowej korony.
Jasnos$¢ adaptacyjna:Ustaw zegarek tak, aby automatycznie dostosowywat jasnos¢ w
zaleznosci od warunkéw oswietlenia otoczenia.

Przechyl, aby sie obudzi¢

Ustaw, aby ekran byt wigczany poprzez podniesienie nadgarstka podczas noszenia zegarka.

AMOLED: przechyl, aby obudzi¢ ekran AMOLED.



Podswietlenie: przechyl, aby obudzi¢ wyswietlacz o bardzo niskim poborze mocy.

Wiyt.: wytgczenie koloru podswietlenia w trybie Essential.

Rozmiar czcionki

Ustaw rozmiar czcionki tekstu na ekranie. Do regulacji mozna uzy¢ obrotowej korony.

Wygaszanie ekranu

Ustaw czas oczekiwania zegarka przed wytgczeniem podswietlenia ekranu.

Synchronizuj Obejrzyj zrzut ekranu

Nacisnij jednoczesnie obrotowg koronke i przycisk boczny, aby wyswietli¢ zrzut ekranu.

Nastepnie otworz aplikacje ,Mobvoi Health” na swoim telefonie i dotknij ,Synchronizuj zrzut
ekranu”, aby zapisa¢ obrazy w albumie telefonu komérkowego.



