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Naramek na sledovani tepové frekvence a aktivit

Nastaveni naramku Charge HR
Sviij Charge HR Fitbit mlzete nastavit s pomoci aplikace pro i0S, aplikace Fitbit pro Android, pro Windows Phone
nebo vas pocitac.

Nastaveni monitorovaciho naramku pomoci mobilniho zarizeni

Sviij Charge HR mizete nastavit a bezdratové synchronizovat pomoci vice nez 120 mobilnich zarizeni, ktera
podporuji technologii Bluetooth 4.0. Pro zjisténi, zda je vase mobilni zarizeni kompatibilni s Charge HR, navstivte
www.fitbit.com/devices. Je-li zde vase zarizeni uvedeno, mizete si stdhnout bezplatnou aplikaci pro i0S, Android,
nebo Windows Phone a sledovat v aplikaci proces instalace. Neni-li zde vaSe zarizeni uvedeno, kontrolujte ¢asto
tento seznam, protoZe neustale pridavame nova zarizeni.

[ kdyZ neni vaSe mobilni zarizeni kompatibilni se synchronizaci pres Bluetooth 4.0, stejné mtiZete aplikaci Fitbit
pouzivat k prohliZeni svych dat a sledovani pokrokli — staci jen nastavit a synchronizovat vas naramek pomoci
pocitace Mac nebo PC.

Nastaveni monitorovaciho naramku pomoci pocitace Mac nebo PC

Pro nastaveni svého Charge HR pomoci pocitace si nejdrive nainstalujte Fitbit Connect. Fitbit Connect je
softwarova aplikace, ktera pripoji (,sparuje) vas Charge HR k ridicimu panelu Fitbit.com, kde si miZete prohliZet
sva data, zaznamenavat jidlo a mnoho dalsiho.

- Jdéte na http://www.fitbit.com/setup.

- Zkontrolujte, Ze je zvyraznén vas pocita¢ (Mac nebo PC), pak kliknéte na tlac¢itko Download Here.

Instalace Fitbit Connect a sparovani s vas$im naramkem
- Zapojte hw kli¢ pro bezdratovou synchronizaci do USB portu svého pocitace a vedle méjte sviij nabity
naramek.
- Prejdéte do slozky obsahujici soubor, ktery jste si stahli, a vyhledejte instala¢ni program:
pro Mac: Install Fitbit Connect.pkg, pro Windows: FitbitConnect_Win.exe
- Pro instalaci Fitbit Connect dvakrat kliknéte na nazev souboru.
- Instalaci dokoncete podle stru¢nych pokynti na obrazovce. Ted’ jste pripraveni ke sledovani pohybu.

Bezdratova synchronizace s vasim pocitacem
Ted', kdyz je Fitbit Connect nainstalovan, se bude Charge HR automaticky a bezdratoveé synchronizovat
s pocitacem priblizné kazdych 20 minut, jsou-li splnény nasledujici pozadavky:
- Naramek Charge HR se nachazi do 4,5-6 m od pocitace a obsahuje nova data k pifenosu (pokud jste ho tedy
premistili, automaticka synchronizace neprobéhne).
- Pocitac je zapnuty, probuzeny a pripojeny k internetu.
- Hardwarovy kli¢ pro bezdratovou synchronizaci je zasunut do USB portu a rozpoznan pocitacem. Ru¢né muzete
svij Charge HR synchronizovat pomoci ridictho panelu kliknutim na ikonu Fitbit Connect v pocitaci (nachazi se
v blizkosti data a ¢asu) a vybérem Sync Now.

Noseni monitorovaciho naramku
Vas Charge HR je navrzZen tak, aby byl co nejpresnéjsi, kdyz se nosi na zapésti. I kdyz mize i pii umisténi v kapse
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HR leZet naplocho obvykle na sitku prstu pod vasi kosti zapésti, stejné jako byste nosili hodinky.

Pro co nejvyssi presnost snimani tepové frekvence si mozna budete chtit vyzkouset nosit Charge HR na zapésti
vySe, zvlasté pri fyzické zatézi. Vzhledem k tomu, Ze proudéni krve se ve vasi pazi pti fyzické zatézi zvySuje, miize
byt vhodné posunout naramek o nékolik centimetri vySe. Mnoho cviceni, jako je napft. spinning, také vyvola casté
ohybani zapésti, coz muze rusit signal tepové frekvence. Nakonec nenoste sviij Charge HR pftili$ natésno; tésny
pasek brani pritoku krve, coZ miiZe ovlivnit signal tepové frekvence.

Uréeni dominantni nebo nedominantni ruky - nastaveni v aplikaci Fitbit nebo v fidicim panelu Fitbit.com.



Vas Charge HR je odolny proti strikajici vodé, desti a potu i pii ndrocném cviceni. Neni vSak navrzen na noseni pri
plavani. Doporucujeme sundat naramek také pred sprchovanim.

Méreni tepové frekvence

Kdyz bije vase srdce, tak se v zavislosti na zménach objemu krve rozsiruji a stahuji kapilary. Svétlo LED diody
PurePulseTM na zadni strané vaseho naramku Charge HR se odrazi od pokozky, aby se sejmuly zmény objemt
krve, a k méreni tepové frekvence se automaticky a nepretrzité pouzivaji presné odladéné algoritmy. Ve vychozim
nastaveni je snimac tepové frekvence aktivni vzdy, kdyZ mate Charge HR na svém zapésti.
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i L, i Mimo zénu Spalovani tuku Cardio Spickova
Vychozi zony tepové frekvence

Z6ny tepové frekvence vam umozni zamérit se na rtiznou intenzitu tréninku, kterd vam pomuze optimalizovat
zatéz. Zony jsou vypocitany na zakladé vasi predpokladané maximalni tepové frekvence, ktera je 220 minus vas
vek.

- Kdyz jste mimo z6nu, coz znamena, Ze jste pod 50 % vasi maximalni tepové frekvence, tak miize byt vase tepova
frekvence zvysen4, ale ne natolik, aby se to povazovalo za cviceni.

- Z6na spalovani tuku, coz znamena, Ze mate tepovou frekvenci mezi 50 % a 69 % svého maxima, je zénou nizké az
stredni intenzity cviceni a mlize byt dobrym vychodiskem pro lidi, ktefi zac¢inaji cvicit. Nazyva se z6nou spalovani
tuku, protoze se z tuku spaluje vyssi procento kalorii, ale celkova intenzita spalovani kalorii je nizsi.

- Z6na cardio, coz znameng, Ze mate tepovou frekvenci mezi 70 % a 84 % svého maxima, je zénou stredni az vysoké
intenzity cviceni. V této zoné se snazite, ale nenamahate se. Pro vétsSinu lidi se jedna o zénu cviceni, na kterou se
zameérujl.

- Spitkova zéna, coZ znamena, e vase tepova frekvence je 85 % z vaseho maxima, nebo vyssi, je zénou vysoce
intenzivniho cvi¢eni. Spickova zéna je pro kratka intenzivni cviceni, ktera zlep$uji vykon a rychlost.

Abyste vidéli dobu stravenou v kazdé z6né, mtzete kdykoli zkontrolovat svij ridici panel.

Vlastni zdny tepové frekvence
Namisto pouzivani vychozich zén tepové frekvence si miiZzete nastavit vlastni zonu. Kdyz je vase tepova frekvence
nad nebo pod vasi vlastni zdnou, uvidite obrys srdce, a kdyZ je vase tepova frekvence ve vlastni z6né, uvidite plné
srdce.

Nastaveni vlastni zény tepové frekvence pomoci ridiciho panelu Fitbit.com:

- Prihlaste se na Fitbit.com.

- Kliknéte na ikonu ozubeného kola v pravém hornim rohu fidiciho panelu a zvolte Settings.

- Pomoci navigac¢nich zaloZek vlevo najdéte Heart Rate Zones a urcete pro vlastni z6nu minimalni a maximalni
tepovou frekvenci.

- Synchronizujte sviij naramek Charge HR, aby se aktualizovalo jeho nastaveni.
- Kliknéte na ikonu Fitbit Connect v blizkosti data a ¢asu na pocitaci.

- S naramkem Charge HR v blizkosti zvolte Sync Now.

Vice podrobnosti o sledovani tepové frekvence, véetné odkazi na prislusné
informace Americké kardiologické asociace, viz ¢lanek ,Heart rate FAQs*
na https://help.fitbit.com.

Vas Charge HR obsahuje dobijeci lithium-polymerovou baterii,
plné nabity naramek by mél vydrzet okolo péti dni.

Pro nabiti naramku Charge HR zapojte nabijeci kabel do USB portu
vasSeho pocitace nebo nabijeciho AC adaptéru, druhy konec zapojte
do portu na zadni strané Charge HR. Uplné nabiti trva 1 aZ 2 hodiny.

Pokyny pro udrzbu

Svilij naramek Charge HR pravidelné cCistéte a vysusujte, zvlasté pod paskem. Pro péci o oblasti klize, kde naramek
nosite, pouzivejte Setrné pripravky pro péci o plet. Vice informaci o ¢isténi a péci o pasek najdete na
https://www.fitbit.com/productcare.



Doporucujeme obcas Cistit i nabijeci kontakty na zadni strané naramku, protoZe jejich funkci mohou branit
mikroskopické necistoty nebo ¢astecky, které zabranuji navazani dobrého spojeni s nabijeckou. K ¢iSténi nabijecich
kontaktii pouZzivejte paratko nebo zubni kartacek; neskrabejte je jakymkoli kovem, protoZze to mtiZze poskodit
pokoveni a vyvolat korozi.

Automatické sledovani pomoci Fitbit Charge HR

Vas Charge HR vas sleduje dnem i noci.

Automaticky sleduje nasledujici celodenni statistiky:

- Nachozené kroky

- Aktualni tepovou frekvenci .;. o o ’rrr 6
- Prekonanou vzdalenost
- Spalené kalorie

- Vystoupana poschodi

- Podrobnou historii tepové frekvence, vCetné doby stravené v zonach tepové frekvence

- Aktivni minuty

- PoCet hodin spanku a kvalitu spanku

Pro prochazeni mezi vasSimi statistikami jednoduse mackejte tlacitko na boku naramku Charge HR. Uvidite cas, po
némz nasleduje ikona a prislu$na statistika. Pokud mate nastaveny budik, zobrazi displej i ¢as priStiho buzeni.

Kroky Tepova frekvence Vzdalenost Poschodi Kalorie

Sledovani spanku

Vas Charge HR sleduje automaticky pocet hodin vaseho spanku a vas pohyb béhem noci, aby vam pomohl
porozumeét kvalité spanku. Pro zahajeni sledovani spanku nemusite mackat zadna tlacitka nebo jinak ptejit do
Jrezimu spanku”. Jednoduse si vezméte navleceny Charge HR do postele.

Sledovani denniho cile

Vas naramek Charge HR je navrzen tak, aby sledoval vase pokroky na cesté k cili, ktery si ve svém ridicim panelu
Fitbit.com stanovite. Ukazatel pribéhu pod vasim cilem vas cely den motivuje. Kdyz svého cile dosahnete, Charge
HR na oslavu zavibruje a zablika.

Zména vaseho cile
Chcete-li sledovat jiny denni cil, mGzete ho zvolit z aplikace Fitbit na vaSem mobilnim zarizeni nebo v fidicim
panelu Fitbit.com.

Sledovani cvic¢eni

Vas Charge HR sleduje automaticky po cely den nékolik statistik. Pomoci funkce rezimu cvic¢eni si mzete zvolit
sledovani statistiky pro konkrétni ¢innost.

Rezim cvicCeni funguje podobné jako rezim denniho pocitadla u tachometru auta. Napriklad pokud piepnete
naramek do rezimu cviceni a pouzijete elipticky trenazér, mtiZete si prohliZet statistiky zmérené pro toto cviceni,
jako je tepova frekvence a spalené kalorie. KdyZ rezim cviceni ukoncite a provedete synchronizaci svych dat,
uvidite ve svém ridicim panelu polozku cviceni ,Workout®. Polozka obsahuje souhrnnou statistiku ¢innosti, stejné
jako graf minutu po minuté.

Pro pouZiti rezimu cvicCeni:

- Stisknéte a pridrzte tlacitko, dokud se neobjevi ikona stopek. Va$ naramek zavibruje, casovac zahaji okamzité
odpocet a zobrazuje se uplynuly cas.

Chcete-li si v priibéhu cviceni prohlédnout sledované statistiky, mackejte tlacitko pro prochazeni mezi statistikami,
které se zobrazi v nasledujicim potadi: uplynuly Cas, aktualni tepova frekvence a zéna tepové frekvence, spalené
kalorie, nachozené kroky, prekonana vzdalenost, vystoupana poschodi, ¢as béhem dne

- Pro ukonceni rezimu cviceni po dokonceni cviceni stisknéte a pridrzte tlacitko.

Pouziti tichych budiki

Vas Charge HR miiZe jemné vibrovat, aby vas pomoci funkce tichého budiku vzbudil nebo na néco upozornil. Tiché
budiky lze nastavit, aby se opakovaly kazdy den, nebo v urcité dny tydne. MiiZete vytvorit az 8 tichych budikd.
Tiché budiky mizete pridavat, upravovat a mazat z aplikace Fitbit na vaSem mobilnim zarizeni nebo v fidicim
panelu Fitbit.com.



Odmitnuti tichych budiku
Kdyz se tichy budik spusti, bude vas Charge HR vibrovat a displej bude blikat. Toto oznadmeni se bude nékolikrat
opakovat, dokud nebude odmitnuto. Odmitnout budik miizete stiskem tlacitka na boku naramku Charge HR.

Prijem oznameni o hovorech

Prijimat ozndmeni o ptichozich telefonnich hovorech na vasem zarizeni Charge HR vdm umozni vice nez 120
kompatibilnich mobilnich zarizeni. Chcete-li zjistit, zda vase zarizeni tuto funkci podporuje, prejdéte na
http://www.fitbit.com/devices.

Sprava oznameni o hovorech

Pti prichozim hovoru vas Charge HR jednou zavibruje a po displeji roluje ¢islo nebo jméno volajiciho (je-li kontakt
ve vaSem adresari).

Oznameni roluje 10 sekund, nebo dokud hovor neprijmete. Oznameni miizete kdykoli stiskem tlacitka na vaSem
naramku Charge HR odmitnout.

Vsimnéte si, Ze pokud mate prichozi hovor béhem synchronizace vaseho naramku, oznameni se nezobrazi.
Pravdépodobnost neptijatych oznameni mizete snizit deaktivaci volby All Day Sync v mobilni aplikaci.

Pouziti vaseho ridiciho panelu a kompatibilita:
Apple Safari 5.1.1 a vyssi

Google Chrome 12 a vyssi

Microsoft Internet Explorer 8 a vyssi

Mozilla Firefox 3.6.18 a vyssi

Fitbit vam poskytuje zdarma on-line nastroj — ridici panel Fitbit.com — aby vdm pomohl sledovat, spravovat a
vyhodnocovat vase pokroky v oblasti fitnessu. Pouzivejte ridici panel, abyste vidéli své pokroky na cesté k ciliim,
prohliZeli si grafy s historickymi daty a zadznamy o jidle.

Restartovani vaseho Charge HR

Pokud narazite se svym Charge HR na jeden z nasledujicich problémi, je mozné ho odstranit restartovanim
monitorovaciho naramku.

- Nesynchronizuje se; nereaguje na pohyb; nereaguje, kdyz je v nabijecce; ma baterii nabitou, ale nesviti; nesleduje
vase kroky; nereaguje na stisky tlacitka.

Pro restartovani naramku Charge HR:

- Zapojte nabijeci kabel do pocitace a pripojte ke kabelu naramek Charge HR.

- Kdyz se naramek zacne nabijet, stisknéte a pridrzte po dobu 10 nebo vice sekund tlacitko, dokud se neobjevi logo
Fitbit, po kterém nasleduje zobrazenti ¢isla verze (napriklad ,V88“).

- Tlacitko pust'te.

Vas Charge HR by mél ted fungovat normalné.

Kvili dalSimu reSeni potizi nebo kontaktovani zakaznické podpory viz https://help.fitbit.com.

Reseni potiZi a podporu pro vas Charge HR miiZete najit na http://help.fitbit.com.

Politika vraceni a zaruka - Informace o zaruce a politiku vraceni obchodu Fitbit.com mtiZete najit on-line na
http://www fitbit.com /returns.

Regulatorni a bezpecnostni upozornéni - Nazev modelu: FB405 - Evropska unie (EU)

Prohlaseni o shodé s ohledem na smérnici EU 1999/5/ES

Spolecnost Fitbit Inc je opravnéna pouzivat znacku CE na zarizeni CHARGE HR, Model FB405, ¢imz deklaruje shodu
se zakladnimi pozadavky a dal$imi prisluSnymi ustanovenimi smérnice 1999/5/ES a dal$ich prisluSnych smérnic.
Odpovida normé R&TTE 99/CE/05

Distributor: www.shop.apcom.eu
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