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ZacCiname

Vitajte vo svete Fitbit Alta HR™, fitnes naramku so sledovanim tepovej frekvencie, ktory vas
Stylovo motivuje k dosiahnutiu vaSich cielov. Urobte si chvilku a preditajte si na
http://www.fitbit.com/safety kompletné bezpecnostné informacie.

Co najdete v balenf

VasSe balenie Fitbit Alta HR obsahuije:
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Inteligentny naramok Nabijaci kabel

Hornu a dolnu cast remienka je mozné vymenit za remienok inej farby a z iného materialu,
ktoré sa predavaju samostatne.

Co je vtomto dokumente

Pom&zeme vam na zaciatku rychlo vytvorit Ucet Fitbit® a uistit sa, Ze vas naramok moze
rychlo prenasat data a zhromazdovat ich vo vasom ovladacom paneli. Ovladaci panel je
miesto, kde si budete moct nastavit ciele, analyzovat historické data, rozpoznavat trendy,
zaznamenavat si jedlo a pitie, drZzat krok s priatelmi a eSte omnoho viac. Ked budete s
nastavenim svojho fitnes naramku hotovi, budete pripraveni dat sa do pohybu.

Dalej vdm vysvetlime, ako najst a pouZivat funkcie, ktoré vas zaujimaju, a prisposobit
naramok svojim potrebam. Ak chcete zistit dalSie informacie, tipy a rieSenia problémoy,
prejdite si, prosim, nase obsiahle ¢lanky na help.fitbit.com.



http://www.fitbit.com/safety
https://help.fitbit.com/

Nastavenie Fitbit Alta HR

Pre najlepsi zazitok odporucame pouZivat aplikacie Fitbit pre operacné systémy iOS, Android,
alebo Windows 10. Pokial nemate mobilné zariadenie, mdzete tieZ pouzivat pocitac

s Windows 10 PC alebo Mac s aktivovanym Bluetooth®. Pre moZnosti pouZitia bez Bluetooth
navstivte help.fithit.com.

Vas ucet Fitbit pozaduje informacie, ako je vyska, hmotnost a pohlavie, aby mohol vykonavat
rézne vypocty, ako je dlzka krokov pre odhad vzdialenosti a bazalny metabolizmus pre odhad
spalovania kal6rii. VaSe meno a priemerny denny pocet krokov su vo vychodiskovom
nastaveni viditelné pre vaSich priatelov na Fitbit. Volitelne moZete zdielat s priatelmi na Fitbit
svoj vek, vysku alebo hmotnost, ale tieto informacie, ktoré poskytujete, su vo vychodiskovom
nastaveni sukromné.

Nastavenie naramku na vasom mobilnom zariadeni

Bezplatna aplikacia Fitbit je kompatibilna s viac ako 200 mobilnymi zariadeniami, ktoré
podporuju operacné systémy iOS, Android a Windows 10.

Ak chcete zacat:

1. Kontrolou na http://www.fitbit.com/devices sa uistite, Ze je aplikacia Fitbit kompatibilna
s vasim mobilnym zariadenim.

2. Aplikaciu Fitbit najdete v zavislosti od svojho zariadenia na jednom z tychto miest:

e Apple® App Store® pre zariadenia s iOS, ako je iPhone® alebo iPad®.

e Google Play™ Store pre zariadenia s Androidom, ako je Samsung® Galaxy® S6
a Motorola Droid Turbo 2.

e Microsoft® Windows Store pre mobilné zariadenia s Windows 10, ako je telefon
Lumia™ alebo tablet Surface™.

3. Nainstalujte si aplikaciu. Upozorfujeme, Ze kym si budete mdct prevziat i bezplatnu
aplikaciu ako Fitbit, budete potrebovat ucet v prislusSnom obchode.

4. Ked je aplikacia nainStalovana, otvorte ju a klepnite na Join Fitbit (Pripojit k Fitbit).
Budete prevedeni sériou otazok, ktoré vam pomozu vytvorit Ucet Fitbit, alebo sa
prihlasit k vaSmu existujucemu uctu.

5. Pokracujte podla pokynov na obrazovke v pripojeni vasho Alta HR k vaSmu mobilnému
zariadeniu alebo spdrovaniu s nim. Sparovanie zaistuje, aby spolu mohli fitnes
naramok a mobilné zariadenie vzajomne komunikovat (synchronizovat svoje data).

Po dokonceni sparovania si precitajte prirucku o svojom novom fitnes naramku a potom
preskumajte ovladaci panel Fitbit.

Nastavenie naramku na vasom PC s Windows 10

Pokial nemate mobilné zariadenie, mdzete svoj fitnes naramok nastavit a synchronizovat
pomocou svojho pocitaca s Windows 10 s aktivovanym Bluetooth. Rovnaka aplikacia Fitbit,
ktora je k dispozicii pre mobilné zariadenia s Windows 10, je k dispozicii i pre vas pocitac.

Ak chcete ziskat aplikaciu Fitbit pre vas pocitac:


https://help.fitbit.com/
http://www.fitbit.com/devices
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Kliknite na pocitaci na tlacidlo Start a otvorte Windows Store (nazyvany Store).

2. Vyhladajte ,Fitbit app” a ked ju najdete, kliknite na Free a prevezmite aplikaciu do
svojho pocitaca.

3. Pokial ste nikdy nepreberali aplikaciu do svojho pocitaca, budete vyzvani na
vytvorenie Uctu vo Windows Store.

4. Kliknite na Microsoft account a prihlaste sa pomocou svojho existujuceho uctu

Microsoft. Pokial Ucet v spolocnosti Microsoft eSte nemate, postupujte pri vytvoreni

nového uctu podla pokynov na obrazovke.

Po dokonceni preberania aplikaciu otvorte.

Kliknite na Join Fitbit a budete prevedeni sériou otazok, ktoré vam pomdézu vytvorit

ucet Fitbit, alebo sa prihlasit k vaSmu existujucemu uctu.

7. Pokracujte podla pokynov na obrazovke v pripojeni vasho Alta HR k aplikacii

Windows 10 alebo spdrovaniu s fnou. Sparovanie zaistuje, aby spolu mohli fitnes

naramok a aplikacia vzajomne komunikovat (synchronizovat svoje data).

ow

Po dokonceni sparovania si precitajte prirucku o svojom novom fitnes naramku a potom
preskumajte ovladaci panel Fitbit.

Nastavenie naramku na vasom pocitaci Mac

Pokial nemate mobilné zariadenie, moZzete svoj fithes naramok nastavit pomocou pocitaca
Mac s aktivovanym Bluetooth a na sledovanie svojich Statistik pouZivat fitbit.com. Ak chcete
pouzit tuto metddu, najprv si nainstalujte bezplatnu aplikaciu s nazvom Fitbit Connect, ktora
umoznuje synchronizovat data Alta HR s vasim ovladacim panelom fitbit.com.

Ak chcete nainstalovat Fitbit Connect a nastavit svoj fitnes naramok:

1. Prejdite na http://www.fitbit.com/setup.

2. Posunite sa dole a kliknite na volbu prevzatie. Pokial tlacidlo nezobrazuje spravne vas
typ pocitaca (napriklad uvadza ,Download for Mac” (,Prevzatie pre Mac")), zvolte
spravny typ a potom kliknite na tlacidlo.

3. Uvidite moZnost otvorit alebo ulozit subor, zvolte otvorit. Po niekolkych
sekundach uvidite volbu pre nainstalovanie Fitbit Connect.

[ ] @] — FitbitConnect-v2.0.1.6801-2016-06-02
Install Fitbit Connect.pkg Uninstall Fitbit Connect

4, Dvakrat kliknite na Install Fitbit Connect.pkg. Otvori sa inStalacny program Fitbit
Connect.

5. Pre pohyb v instalacnom programe kliknite na Continue (Pokracovat).

6. Po vyzve zvolte Set up a New Fitbit Device (Nastavit nové zariadenie Fitbit).

7. Postupujte podla pokynov na obrazovke, aby ste si vytvorili UCet Fitbit, alebo sa
prihlaste k svojmu existujucemu UcCtu a prepojte svoj fitnes naramok s Fitbit Connect.

AZ budete s krokmi nastavenia hotovi, prevedie vas Fitbit tvodom k vaSmu novému Alta HR a
potom vas prenesie do ovladacieho panelu fitbit.com.


http://www.fitbit.com/setup

Synchronizacia naramku s vasim uctom Fitbit

Potom, ako ste zacali Alta HR pouzivat, sa budete musiet uistit, Ze pravidelne synchronizuje
svoje data s ovladacim panelom Fitbit. Ovlddaci panel je miesto, kde budete méct sledovat
svoje pokroky, vidiet histériu cvienia, sledovat spankové rezimy, zucastrnovat sa vyziev a
robit ovela viac. Odporucame vykonavat synchronizaciu aspon raz denne.

Aplikacie Fitbit a Fitbit Connect vyuzivaju na synchronizaciu s vasim fitnes naramkom Fitbit
technologiu Bluetooth Low Energy (BLE).

Zakazdym, ked otvorite aplikaciu Fitbit, automaticky sa synchronizuje, pokial sa v blizkosti
nachadza sparovany fitnes naramok. V aplikacii mézete tiez kedykolvek pouzit volbu Sync
Now (Synchronizovat teraz).

Fitbit Connect sa synchronizuje kazdych 15 minuat, pokial je naramok do 9 metrov od
pocitaca. Ak chcete synchronizaciu vynutit, kliknite na ikonu Fitbit Connect nachadzajucu
sa na vasom pocitaci v blizkosti datumu a Casu a zvolte Sync Now.



Zoznamenie sa s naramkom Fitbit Alta HR

Tato kapitola vam povie, ako najlepSie naramok nosit, dobijat a pohybovat sa v jeho
prostredi. Pokial ste si kupili doplnkovy remienok, najdete tu tiez pokyny pre zloZenie
povodného remienka a nasadenie iného.

Nosenie fitnes ndramku

Umiestnite Alta HR okolo svojho zapastia. Bo¢na strana naramku oznacena ,fitbit” by mala
byt na vnutornej alebo spodnej strane vasho zapastia.
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Umiestnenie na celodenné nosenie v porovnani's cvi¢enim

Pre celodenné nosenie, ked necvicite, by sa mal vas Alta HR obvykle nachadzat na Sirku
palca pod zapastnou kostou a lezat naplocho, ako keby ste normalne nosili hodinky.



Pre optimalne sledovanie tepovej frekvencie majte na mysli tieto tipy:

e Pri cviCeni skuste nosit fitnes naramok na zapasti vyssie. Vzhladom na to, Ze ¢im
vysSie sa posuniete, tym sa zvacSuje prietok krvi vo vasej ruke, tak posunutie
naramku o niekolko centimetrov hore moze zlepsit signal tepovej frekvencie. Tiez
vela cviceni, ako napriklad jazda na bicykli alebo vzpieranie sp6sobi, Ze budete asto
ohybat zapastie, o pravdepodobne bude rusit signal tepovej frekvencie, ak bude
naramok na vasom zapasti nizsie.

_

s -

e Nenoste fitnes naramok prilis natesno; tesny remienok obmedzuje prietok krvi a
potencialne mo&ze ovplyvnovat signal tepovej frekvencie. Ako uz bolo povedané,
naramok by mal byt pri cvi¢eni o nieCo tesnejSi (pohodlne, ale aby neskrtil) ako pocas
celodenného nosenia.

e Priintervalovom tréningu s vysokou intenzitou alebo inych cinnostiach, kedy sa vase
zapastie intenzivne a nerytmicky pohybuje, m&ze pohyb zabranit senzoru v zisteni



presnej tepovej frekvencie. Rovnako aj pri cviceniach, ako je ako vzpieranie alebo
veslovanie, sa mdzu svaly vasho zapastia ohybat takym spésobom, Ze sa remienok
pri cviceni stahuje a uvolfiuje. Pokial vas naramok neukazuje udaje tepovej
frekvencie, skuste svoje zapastie uvolnit a zostat kratko v pokoji (okolo 10 sekund),
potom by ste mali Udaj tepovej frekvencie vidiet.

Pre vacsiu presnost a jednoduchost pouZzitia potrebuje naramok Alta HR vediet, na ktorom
zapasti ho nosite (pravom, alebo lavom) a ktoru ruku povaZzujete za dominantnu (pravy,
alebo lavu). Vasa dominantna ruka je ta, ktorou obvykle piSete alebo hadzete.

Pocas nastavenia budete poZiadani, aby ste si vybrali zapastie, na ktorom budete naramok
Alta HR nosit. Pokial sa neskdr rozhodnete presunut Alta HR na druhé zapastie, zmente
nastavenie Wrist (Zapastie). MoZete tiez kedykolvek zmenit dominantnu ruku pomocou
nastavenia Handedness (Strannost). Obe nastavenia sa nachadzaju v Casti Account (Ucet)
aplikacie Fitbit.

Pouzitie displeja citliveho na poklepanie

Alta HR ma dotykovy OLED displej, ktory moze byt orientovany vodorovne alebo zvisle.
MdZete si vybrat z niekolkych cifernikov, kazdy s unikatnym dizajnom. Jednoduchym
klepnutim si prezriete Statistiky.




Ked naramok Alta HR nepouZivate, je displej vypnuty. Na jeho prebudenie:

e dvakrat na fitnes naramok poklepkaijte,
e otocCte zapastie smerom k sebe. Toto spravanie, zname ako Quick View, mozno
v nastaveni naramku vypnut.

Pre Co najlepSie vysledky poklepte na svoj fitnes naramok tam, kde displej prechadza
do remienka, ako je znazornené.

Dobijanie batérie

Vas uplne nabity naramok Alta HR ma vydrZ batérie az sedem dni. Vydrz batérie a nabijacie
cykly sa liSia podla sp6sobu poufzitia a dalSich faktorov; skutocné vysledky sa mdzu lisit.

Pokial je batéria vybita, ked svoj naramok Alta HR prebudite, uvidite po niekolkych
sekundach ikonu vybitej batérie. Pokial uvidite ikonu kritického stavu batérie, nebudete
schopni listovat Statistikami, kym svoj naramok nenabijete. Vas naramok pokracuje

v sledovani vasej aktivity, kym sa batéria nevybije. VSimnite si, Ze sledovanie srdcového
tepu sa zastavi, ked je Uroven nabitia vasej batérie priblizne pat percent.

Kriticky nizky stav batérie



Stav nabitia batérie mézete kedykolvek skontrolovat na svojom naramku alebo na svojom
ovladacom paneli Fitbit. Musite zapnut zobrazenie batérie v aplikacii Fitbit, na vaSom
naramku nie je vo vychodiskovom nastaveni zapnuté.

Pokyny na nabijanie
Na nabijanie fitnes naramku:
1. Zapojte nabijaci kabel do USB portu pocitaca alebo sietovej nabijacky USB
s certifikaciou UL.
2. Pripojte druhy koniec nabijacieho kabla k portu na zadnej strane naramku. Koliky na
nabijacom kabli musi byt bezpecne zaistené v porte. Budete vediet, Ze je spojenie

bezpecné, ked naramok zavibruje a uvidite ikonu batérie na displeji svojho naramku.
Ilkona batérie po troch sekundach zmizne.

=
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UpIné nabitie trva jednu aZ dve hodiny. Pri nabijani ndramku poklepanim naf méZete
skontrolovat stav batérie. Uplne nabity naramok signalizuje vyplnené ikona batérie.

Starostlivost o naramok

Je délezité fitnes naramok Alta HR pravidelne Cistit a nechat ho uschnut. Pokyny a dalSie
informacie najdete na http://www.fitbit.com/productcare.



https://www.fitbit.com/productcare

Vymena remienka

Naramok ma dva oddelené remienky (horny a dolny), ktoré mézete nahradit doplnkovymi
remienkami samostatne predavanymi ako prislusenstvo.

Zlozenie remienka

Zlozenie remienka:

1. Otocte svoj Alta HR a vyhladajte zapadky remienka, je tu jedna na kazdom konci, kde
sa remienok spaja s ramcekom.

2. Zapadku uvolnite zatlaCenim na ploché kovové tlacidlo na remienku smerom dole.

/i
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3. Posunutim hore remienok z ndramku uvolnite.

=\

4. Zopakujte postup na druhej strane.

Pokial mate pri skladani remienka problémy alebo pokial je zaseknuty, jemnym pohybom
dopredu a dozadu remienok uvolnite.
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Pripevnenie nového remienka

Remienok pripevnite jeho zasunutim dole na konci ramceka, kym nezacitite, Ze zapadol na

svoje miesto.
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Automaticke sledovanie pomocou Fitbit Alta HR

Vas naramok Alta HR nepretrZite sleduje cely rad Statistik, nech ho nosite kdekolvek.
Informacie sa pri kazdej synchronizacii naramku prenasaju do vasho ovladacieho panelu.

Prezeranie celodennych statistik

Poklepte na svoj naramok Alta HR, aby ste videli nasledujuce celodenné sStatistiky:

e Pocet krokov

e Tepova frekvencia

e Tepova frekvencia v pokoji (volitelna)
e Prekonana vzdialenost

e Spalené kaldrie

e Minuty aktivnej ¢innosti

Na svojom ovladacom paneli Fitbit najdete dalSie informacie zachytené vasim fitnes
naramkom, ako su:

Svoja historia spanku, a to vratane hodin spanku a spankovych rezimov
Hodiny za den, ked'ste boli v pokoji oproti hodinam aktivnej innosti (presli ste
najmenej 250 krokov)
e Svoja historia cviceni a pokroky v dosiahnuti tyzdennych cielov cvicenia
e Svoje tepy za minutu (BPM), priemernu tepovu frekvenciu v pokoji a ¢as straveny
v zonach tepovej frekvencie

Poznamka: Statistiky ndramku Alta HR sa pre zaciatok nového dfia nuluji o polnoci.
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Na prebudenie naramku Alta HR nan dvakrat poklepte. Ked vidite hodiny, klepnutim
postupne zobrazite svoje jednotlivé Statistiky. Ak mate nastaveny budik, uvidite aj dalsi cas
budenia.

Kalorie Minuty aktivnej ¢Cinnosti

Zobrazenie vasSej tepovej frekvencie

Alta HR umoZnuje zobrazovat na naramku v realnom ¢ase vasu tepovu frekvenciu a tepovu
frekvenciu v pokoji. Ak sa chcete pozriet na svoju tepovu frekvenciu, klepte na naramok, kym
sa nedostanete na zobrazenie tepovej frekvencie. Klepte znovu, kym sa nedostanete na
zobrazenie tepovej frekvencie v pokoji, aby ste ju videli. Zobrazenie tepovej frekvencie

v pokoji musite zapnut v aplikacii Fitbit.

Pasma tepovej frekvencie vam pomd&zu zameriavat intenzitu tréningu podla vlastného
vyberu. Vas fitnes naramok ukazuje vase aktualne pasmo nad vasou tepovou frekvenciou a
na svojom ovladacom paneli Fitbit m&zete vidiet Cas, ktory ste stravili v jednotlivych pasmach
pocas urcitého dna alebo cvi¢enia. Vo vychodiskovom nastaveni su k dispozicii tri pasma
zaloZzené na odporucaniach Americkej kardiologickej asociacie, alebo si mdZete vytvorit
vlastné pasmo, pokial mate konkrétnu tepovu frekvenciu, na ktoru sa chcete zamerat.

13



Vychodiskové pasma tepovej frekvencie

Vychodiskové pasma tepovej frekvencie su vypocitané s pomocou vasej odhadovanej
maximalnej tepovej frekvencie. Fitbit vypocita vaSu maximalnu tepovu frekvenciu vSeobecnym
vzorcom 220 minus vas vek.

Pod 50 % vasej
maximalnej
tepovej frekvencie.

Vasa tepova
frekvencia méze byt
zvysena, ale nie
dostatocne, aby sa to
povazovalo za
cvicenie.

Spalovanie tukov

Medzi 50 % a 69 %
vasej maximalnej
tepovej frekvencie.

Pasmo s nizSou az
strednou intenzitou
cvicenia. Toto pasmo
moze byt dobrym
vychodiskom pre
novacikov v cviceni.
Nazyva sa pasmom
spalovania tukov,
pretoZe sa vyssie
percento z kalorii
spaluje z tuku, ale
celkova miera
spalova- nia kalorii je
nizsia.

Medzi 70 % a 84 %
maximalnej tepovej
frekvencie.

Pasmo so strednou
az vyssou intenzitou
cviCenia. V tomto
pasme sa snaZite,
ale neprepinate sa.
Pre vacsinu ludi je to
cielové pasmo pri
cviceni.

Viac ako 85 % vasej
maximalnej
tepovej frekvencie.

Pasmo s vysokou
intenzitou cvicenia.
Toto pasmo je pre
kratke intenzivne
useky, ktoré zvysuju
vykonnost a
rychlost.
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Vlastné pasma tepovej frekvencie

Namiesto poufZitia vychodiskovych pasiem tepovej frekvencie si mézZete nakonfigurovat
vlastné pasmo alebo vlastnd maximalnu tepovu frekvenciu, pokial mate na mysli nejaky
konkrétny ciel. Napriklad elitni atléti m&Zu mat ciel, ktory sa liSi od odporucani Americkej
kardiologickej asociacie pre priemerného cloveka. Ked ste v tomto vlastnom pasme, uvidite
na svojom naramku plné srdce. Ked' v tomto pasme nie ste, uvidite len obrys srdca.

Viac podrobnosti o sledovani tepovej frekvencie vratane odkazov na prislusné informacie
Americkej kardiologickej asociacie pozrite na help.fitbit.com.

Sledovanie denného ciela aktivity

Vas Alta HR sleduje vase pokroky smerom k dennému cielu podla svojho vyberu. Ked svoj ciel
dosiahnete, fithes naramok zavibruje a ukaze oslavnu obrazovku.

Volba ciela

Vo vychodiskovom nastaveni je vas ciel 10 000 krokov za den, ale mozno by ste chceli tento
ciel pri nastavovani svojho uctu zmenit. MéZete ciel zmenit na prekonanu vzdialenost,
spalené kaldrie, alebo minuty aktivnej ¢innosti, a zvolit prislusnd hodnotu, ktorej davate
prednost. Napriklad mézete chciet ponechat ako cielovy pocet krokov, ale zmenit si ciel

z 10 000 na 20 000 krokowv.

Zobrazenie pokroku v plneni ciela

Ukazovatel priebehu dosahovania ciela pomaha udrzat vasu motivaciu. Vyfarbena cast
ukazovatela zobrazena nizSie ukazuje, Ze ste viac ako na polovici ceste k svojmu cielu.

Sledovanie cvicenia

SmartTrack vam zaisti, Ze zohladni vase najaktivnejSie momenty dna. Pri synchronizacii
vasho fitnes naramku po cviceni zistenom funkciou SmartTrack mdZete najst vo svojej
historii cviCenia niekolko Statistik vratane €asu trvania, spalenych kalorii, vplyvu na vas den a
dalSie.

Vo vychodiskovom nastaveni SmartTrack deteguje nepretrzity pohyb trvajici aspon

15 mindt. Mézete minimalny cas trvania pred|Zit alebo skratit, alebo SmartTrack deaktivovat
pre jeden alebo viac druhov cvicenia. Viac informacii o prispdsobeni a pouzivani SmartTrack
najdete na help.fithit.com.
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Sledovanie hodinovej aktivity

Alta HR vdam pomaha byt aktivnymi po cely den tym, Ze sleduje, kedy ste v pokoji, a
pripomina vam, aby ste sa hybali.

Pokial ste nepresli v danej hodine aspon 250 krokov, tak desat minut pred koncom hodiny
zacitite vibraciu pripominajucu, Ze sa mate prejst. Ked po upozorneni splnite ciel 250 krokov,
zacitite druhé zavibrovanie a uvidite spravu s blahoprianim. Iné informacie, vratane toho,
ako si prispdsobit hodiny, kedy dostavate upozornenie, najdete na help.fitbit.com.
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Sledovanie spanku

Noste svoj Alta HR do postele, aby ste automaticky sledovali tak svoj €as straveny spankom,
ako aj kvalitu svojho spanku. Ak chcete vidiet informacie o spanku, synchronizujte svoj
naramok ked sa prebudite a skontrolujte si ovladaci panel.

Viac informacii o sledovani spanku najdete na help.fitbit.com.

Nastavenie cielov v oblasti spanku

Vo vychodiskovom nastaveni mate cielovd hodnotu spanku, ktorud je mozné upravit, 8 hodin
spanku za noc. Viac informacii o cielovej hodnote spanku, vratane toho, ako ju zmenit,
najdete na help.fithit.com.

Nastavenie pripomenutia pred spanim
Ovladaci panel Fitbit vam moZe odporucit nemenny cas, kedy chodit spat a kedy sa budit, aby

vam pomohol zlepsit stalost spankového cyklu. MéZete si dokonca vybrat pre kazdu noc
upozornenie, kedy je Cas chystat sa do postele.

Viac informacii o nastaveni pripomenutia pred spanim najdete na help.fitbit.com.

Znalosti o vasich spankovych navykoch

Vas naramok Alta HR sleduje niekolko ukazovatelov spanku, vratane toho, ako dlho ste spali a
Cas straveny v kazdej faze spanku. Pri pouZiti s ovladacim panelom Fitbit vam moZe Alta HR
pomdct porozumiet vzorom vasho spanku v porovnani s ostatnymi, ktori zdielaju svoj rozsah
veku a pohlavie. Pre viac informacii o tom, ¢o sa deje, ked'spite, pozrite help.fitbit.com.
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Alta HR vas moze jemnou vibraciou prebudit alebo upozornit prostrednictvom funkcie
tichého budika. M&Zete nastavit az osem budikov, ktoré sa budu opakovat kazdy den alebo

iba v urcitych dnoch v tyZzdni. Ked sa spusti budik, jednoducho ho zrusite dvojitym
poklepanim.

Iné informacie o prispésobeni a pouzivani tichych budikov pozrite na
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Prijimanie oznameni hovorov, textovych
sprav a kalendara

Prijimat na vasom Alta HR oznamenia o prichadzajucich telefénnych hovoroch, textovych
spravach a udalostiach kalendara vdm umozni viac ako 200 kompatibilnych mobilnych
zariadeni s operacnymi systémami iOS a Android, pokial sa mobilné zariadenie nachadza
v blizkosti. Ak chcete zistit, ¢i vaSe zariadenie podporuje tuto funkciu, prejdite na http://
www.fitbit.com/devices. VSimnite si, Ze oznamenia nie su k dispozicii v aplikacii Fitbit pre
Windows 10.

Poziadavky na kalendar

Ked zapnete oznamovanie udalosti kalendara, bude vas fitnes naramok ukazovat udalosti
kalendara a vSetky informacie odoslané z vasej kalendarovej aplikacie do mobilného
zariadenia. VSimnite si, Ze pokial vasa kalendarova aplikacia neodosiela oznamenia do
mobilného zariadenia, nebudete oznamenia dostavat ani na svojom naramku.

//% 51030 %//

Pokial mate zariadenie s iOS, ukazuje Alta HR oznamenia zo vSetkych kalendarov
synchronizovanych s vychodiskovou kalendarovou aplikaciou iOS. Pokial mate kalendarovu
aplikaciu tretej strany, ktora nie je s kalendarovou aplikaciou iOS synchronizovana, oznamenia
z tohto kalendare neuvidite.

Pokial mate zariadenie s Androidom, ukazuje Alta HR oznamenia kalendara z kalendarovej
aplikacie, ktoru si zvolite pocas instalacie. MdZete si vybrat vychodiskovu kalendarovu apli-
kaciu na svojom mobilnom zariadeni alebo z niekolkych kalendarovych aplikacii tretich stran.

Aktivacia oznameni

Skor, ako zapnete oznamenie v aplikacii Fitbit, uistite sa, Ze je na vaSom mobilnom zariadeni
zapnuty Bluetooth a Ze je vase mobilné zariadenie schopné zasielat oznamenia (Casto pod
Nastavenia > Oznamenia).

Viac informacii o tom, ako sa uistit, Ze vase mobilné zariadenie umoZnuje oznamenia, najdete
na help.fitbit.com.

Oznamenia hovorov a textovych sprav su vo vychodiskovom nastaveni zapnuté. Ak chcete
zapnut oznamenie kalendara:

1. S naramkom v blizkosti kliknite na ovladacom paneli aplikacie Fitbit na ikonu Account
(Ucet) ().

2. Klepnite na dlazdicu Alta HR.

3. Klepnite na Notifications (Oznamenia) a zapnite alebo vypnite akukolvek kombinaciu
oznameni textovych sprav, hovorov alebo kalendara.

4. Privytvoreni vazby (spojenia) vaSho mobilného zariadenia s naramkom postupujte
podla pokynov na obrazovke.
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Po aktivacii oznameni sa v zozname Bluetooth zariadeni sparovanych s vasim mobilnym
zariadenim objavi ,Alta HR".

Poznamka: Pokial ide o vase prvé nastavenie oznameni na mobilnom zariadeni
s Androidom, najdete podrobné pokyny na

Prezeranie prichadzajucich oznameni

Pokial je vas fitnes naramok a mobilné zariadenie vo vzdialenosti do 9 metrov od seba,
volanie, textova sprava alebo udalost v kalendari sposobi, Ze naramok zavibruje. Vas displej
zostane vypnuty, kym ho neprebudite. Pre prebudenie naramku a zobrazenie oznamenia
otoCte zapdstie smerom k sebe alebo na naramok dvakrat poklepte. Oznamenie je

k dispozicii iba pocas jednej minuty po jeho prijati. Pokial mate viac ako jedno neprecitané
oznamenie, uvidite znamienko plus (+).

V pripade telefénnych hovorov trikrat preroluje oznamenie s menom alebo cislom
volajuceho.

Pri textovych spravach roluje meno odosielatela nasledované samotnou spravou.

% -~ %//

Pri udalostiach kalendara roluje cas udalosti nasledovany nazvom udalosti.

% 51030 %//

Oznamenia su obmedzené na 40 znakov. VSimnite si, Ze z dovodu Citatelnosti sa vietky
oznamenia zobrazuju horizontalne, aj ked je orientacia vasich hodiniek normalne vertikalna.
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PrispOsobenie Fitbit Alta HR

Tato kapitola vysvetluje, ako zmenit cifernik vasich hodiniek a upravit urcité spravanie fitnes
naramku.

/mena cifernika a orientacie

Naramok Alta HR sa dodava s niekolkymi cifernikmi, ktoré s dostupné v horizontalnych a
vertikalnych Styloch.

Svoj cifernik moZete zmenit pomocou aplikacie Fitbit alebo ovladacieho panelu. Viac
informacii najdete na help.fitbit.com.

VSimnite si, Ze vSetky oznamenia a pripomenutia sa zobrazuju horizontalne, i ked je
orientacia vasich hodiniek vertikalna.

Pouzivanie funkcie Quick View

S ciefom predizenia vydrze batérie sa displej pri nepouZivani vypina. Prebudi sa automaticky,
ked otocite zapastie smerom k sebe (funkcia znama ako Quick View), alebo ho mdzete
prebudit dvojitym poklepanim na naramok.

Viac informacii o zapnuti alebo vypnuti Quick View pozrite na help.fitbit.com.

VSimnite si, Ze Quick View funguje najlepsie, ked nosite naramok spravne, ako je popisané
na help.fitbit.com.

Uprava sledovania tepovej frekvencie

Vas Alta HR pouZiva na automatické a nepretrzité sledovanie tepovej frekvencie
technoldgiu PurePulse®. Su tu tri moZnosti nastavenia tepovej frekvencie:

e Auto (vychodiskové nastavenie) - sledovanie tepovej frekvencie je aktivne iba
v pripade, Ze naramok prave nosite.

e Off (vypnuté) - sledovanie tepovej frekvencie je vypnuté.

e On (zapnuté) - sledovanie tepovej frekvencie je zapnuté bez ohladu na to, ¢i svoj
naramok nosite.

Viac informacii o Uprave sledovania tepovej frekvencie pozrite na help.fitbit.com
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Aktualizacia Fitbit Alta HR

Obcas vykonavame bezplatné rozsirenia funkcii a vylepSenia vyrobkov, ktoré su

spristupfiované prostrednictvom aktualizacii firmvéru. Odporucame, aby ste svoj Alta HR
udrziavali aktualny.

Ked je k dispozicii aktualizacia firmvéru, uvidite oznamenie v aplikacii Fitbit, ktoré vas na
vykonanie aktualizacie vyzve. Po spusteni aktualizacie uvidite na svojom naramku a v aplikacii
Fitbit ukazovatel priebehu, kym nebude aktualizacia dokoncena.

Pocas procesu aktualizacie majte naramok a mobilné zariadenie blizko vedla seba.

Poznamka: Aktualizacia vasho Alta HR trva niekolko minut a méze byt narocna pre batériu.
Z tohto dévodu odporucame naramok aktualizovat, ked je Uplne nabity alebo
pripojeny k nabijaciemu kablu.
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Riesenie problémov s Fitbit Alta HR

Pokial vas fitnes naramok nepracuje spravne, precitajte si nizSie uvedeny navod na rieSenie
problémov.

Pre viac informacii navstivte help.fitbit.com.

Chyba signal tepovej frekvencie

Alta HR nepretrzite sleduje vasu tepovu frekvenciu, ked cvicite a tieZ v priebehu dna. Obcas
moze mat monitor tepovej frekvencie problém s najdenim dostatocne dobrého signalu. Ked
sa to stane, uvidite prerusované Ciarky v mieste, kde sa obvykle zobrazuje vasa aktualna
tepova frekvencia.

Pokial chyba signal tepovej frekvencie, najprv sa uistite, Ze nosite svoj fitnes naramok
spravne, a to jeho posunutim vysSie alebo niZsSie na zapasti, alebo dotiahnutim alebo
uvolnenim remienka. Po kratkom ponechani narovnanej paze v pokoji by ste mali znovu
vidiet tepovu frekvenciu. Pokial signal tepovej frekvencie stale chyba, skontrolujte svoje
nastavenie tepovej frekvencie na vaSom ovladacom panelu Fitbit a uistite sa, Ze je nastavené
na On alebo Auto.

Neocakavané spravanie

Pokial sa stretnete s jednym z nasledujucich problémov, je mozné ho odstranit pomocou
reStartu vasho fithes naramku:

e | napriek Uspesnej instalacii neprebieha synchronizacia
e Nereaguje na poklepanie, aj ked je nabity
e Neprebieha sledovanie krokov alebo inych dat

Pozndmka: Restartovanie vasho ndramku zariadenie znovu spusti, ale nezmaze Ziadne data.

Ak chcete svoj naramok restartovat:

1. Zapojte nabijaci kabel do USB portu vasho pocitaca alebo do sietovej nabijacky USB
s certifikaciou UL.

2. Pripnite druhy koniec nabijacieho kabla k portu na zadnej strane naramku. Koliky na
nabijacom kabli musia byt bezpecne zaistené v porte. Budete vediet, Ze je spojenie
bezpecné, ked naramok zavibruje a uvidite ikonu batérie na displeji svojho naramku.
Ikona batérie zmizne po troch sekundach.
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3. Stlacte tlacidlo na nabijacom kabli trikrat pocas Styroch sekund, a to kratko
s pauzami medzi stlaceniami. Tlacidlo je na konci nabijacieho kabla, ktory je
pripojeny k pocitacu.

L) e

Ked uvidite logo Fitbit a naramok zavibruje, znamena to, Ze bol naramok
reStartovany.

Po reStartovani svojho naramku ho moZzete odpojit od nabijacieho kabla a dat si ho spat na

zapastie. Pre dalSie rieSenie problémov alebo kontaktovanie Zakaznickej podpory pozrite
help.fitbit.com.
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Vseobecné informacie a Specifikacie
Fitbit Alta HR

Senzory
Vas naramok Fitbit Alta HR obsahuje nasledujuce senzory a motory:

e Trojosovy akcelerometer MEMS, ktory sleduje vase pohybové vzory
e Opticky monitor tepovej frekvencie

Materialy

Remienok, ktory sa s Alta HR dodava, je vyrobeny z pruzného odolného elastoméru
podobného tomu, ktory sa pouZiva pri mnohych Sportovych hodinkach. Neobsahuje latex.
Remienky, ktoré su k dispozicii ako prislusenstvo, su z pravej koze.

Ramcek naramku Alta HR je vyrobeny z chirurgickej nehrdzavejucej ocele. Pracka je vyrobena
z hlinika. Zatial ¢o vSetky nehrdzavejuce ocele obsahuju stopové mnozstvo niklu a mézu
vyvolat u 0s6b s citlivostou na nikel alergicku reakciu, mnozstvo niklu vo vsetkych vyrobkoch
Fitbit splfa prisnu smernicu Eurdpskej unie tykajucu sa niklu.

Bezdrbtova technologia

Alta HR obsahuje radiovy vysielac Bluetooth 4.0.

Hmatova spatna vazba

Alta HR obsahuje vibracny motor pre budiky, ciele, oznamenia a upomienky.

Batéria

Alta HR obsahuje dobijaciu litium-polymérovu batériu.

Pamat

Informacie o tom, ako dlho uchovava Alta HR Statistiky a data pocas intervalov medzi
synchronizaciami naramku, najdete v nasledujucej tabulke. UloZené data sa skladaju

z krokov, vzdialenosti, spalenych kalérii, minat aktivnej Cinnosti, tepovej frekvencie, spanku a
hodin pokoja oproti hodinam aktivnej ¢innosti.

Odporucame synchronizovat naramok aspon raz denne.
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Displej

Alta HR ma OLED displej citlivy na poklepanie.

Velkost

Velkosti remienkov su uvedené nizsie. Upozornujeme, Ze velkost remienkov predavanych
zvlast ako prislusenstvo sa méze mierne lisit.

Maly remienok Hodi sa na zapastie s obvodom medzi 14 a 17 cm

Velky remienok Hodi sa na zapastie s obvodom medzi 17 a 20,5 cm

Mimoriadne velky remienok | Hodi sa na zapastie s obvodom medzi 20,5 a 23,5 cm




Podmienky okolitého prostredia

Prevadzkova teplota -10 az 45 °C

-20az-10°C
Neprevadzkova teplota
45 az 60 °C

Odolné proti striekajucej vode. So zariadenim

Vodoodolnost sa nesprchujte ani ho neponarajte do vody.

Maximélna, prsvédzkové 9.144 m
nadmorska vyska

Kde sa dozviete viac

Ak sa chcete dozvediet o svojom fithes naramku a ovladacom paneli viac, navstivte
http://help.fitbit.com.

Pravidla pre vratenie tovaru a zaruka

Zarucné informacie a pravidla fitbit.com pre vracanie tovaru je mozné najst on-line na
http://www.fitbit.com/returns.
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Zakonné a bezpecnostné upozornenia

Nazov modelu: FB408

Eurdpska unia (EU)
ZjednodusSené vyhlasenie o zhode vzhladom na smernicu 1999/5/ES:

Fitbit Inc. tymto vyhlasuje, Ze Fitbit Alta HR (model FB408) je v sulade so zakladnymi
poZiadavkami a dalSimi prisluSnymi ustanoveniami smernice 1999/5/ES. Vyhlasenie o zhode
CE pre tento vyrobok je mozné najst na http:// www.fitbit.com/ safety.

Vyhlasenie o bezpeclnosti

Toto zariadenie bolo testované, aby vyhovovalo osvedceniu o bezpecnosti v sulade
s poziadavkami EN normy: EN60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12: 2011 + A2:2013.
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