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Do telefonu si stahnéte aplikaci ,,Hama FIT move“ z Obchod Play (telefony s operacnim systémem
Android) nebo App Store (telefony s opera¢nim systémem iOS).

Navod k pouziti

Q Informace o pouzivani

> \ Spojeni a synchronizace
' Udaje o synchronizaci s mobilem

Zaklady
Bézné pouzivané funkce

/ Fitness
3 Zustante v dobré kondici diky svému zafizeni a aplikaci

0 Sledovani zdravi
Zkontrolujte svoje udaje, monitorujte svoje zdravi

Spojeni a synchronizace

| Nabijte a aktivujte hodinky

Kontakt
magnetického i
nabijeni
Nabijeci

kontakty

Pro nabijeni hodinek pfipojte magneticky nabijeci kabel k nabijecim kontaktim na zadni strané hodinek.
Stisknutim a podrzenim bo¢niho ovladaciho tlacitka aktivujete a zapnete hodinky.

Ovladaci tlacitko

Hodinky zapnete stisknutim a podrzenim bo¢niho ovladaciho tlacitka.
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| Sparovat hodinky

—_1 Naskenujte QR kéd pro
“J pripojeni
J| Vyhledejte zarizeni, které
. chcete pripojit.

Klepnutim na ,,Pfridat zafizeni* vyhledejte hodinky nebo klepnéte na ,,Naskenovat QR kod* pro sparovani

Hledani: Z nalezenych zafizeni zvolte hodinky, které chcete pfipojit.
Skenovani QR kédu: Naskenujte QR kod na hodinkach a dokoncete proces parovani.

Béhem procesu parovani drzte hodinky blizko telefonu (do 5 metru)
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Poznamka: Nékteré modely hodinek Ize automaticky pripojit bez klepnuti na potvrzeni.

Klepnutim na @ potvrdte a dokon&ete sparovani.

Pokud zafizeni nemulzZete sparovat, ziskejte
napovedu nize:

Zafizeni nelze sparovat.
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| Pfepinani mezi zafizenimi

Klepnutim na ,VSechna zafizeni* zobrazite seznam zafizeni. Klepnéte na tlacitko ,,PFipojit“ na zafizeni, na
které chcete pfepnout, dokud nebude pfipojeni uspésné.

Podrzte zarizeni, na které chcete prepnout, v blizkosti telefonu (do 5 metr).

| Synchronizace dat z hodinek
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Ujistéte se, ze jsou hodinky a telefon pfipojeny pres Bluetooth prostfednictvim aplikace.
Na domovskeé strance aplikace prejetim prstem dolt synchronizujte data hodinek s telefonem.
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Zaklady

Prehled ciferniku

Pristup k funkci ,,Pfehled cifernik(* na rozhrani , Zafizeni“.
Zvolte si cifernik, ktery se Vam libi, a klepnutim na ,,Nainstalovat” jej nainstalujte do hodinek.
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Oznameni

Oznameni
V nastaveni oznameni zvolte, které aplikace mohou odesilat oznameni.
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Udaje o cviéeni a zdravi

Vase nejnovéjsi tréninkoveé a zdravotni udaje se zobrazuji na uvodni strance.

Klepnutim na dlazdici na uvodni strance zobrazite podrobnosti.

Aktivita

V nabidce ,,Aktivita“ zvolte druh aktivity a klepnutim na tlagitko ,,Spustit* aktivitu spustte.

Po skonceni tréninku muzete zaznamy o aktivité zobrazit nebo sdilet.
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Upozorneni na hovor

Upozornéni na hovor
Po aktivaci ,,Upozornéni na hovor* budete na chytrych hodinkach dostavat upozornéni na hovory.
Pokud je aktivovan rezim ,Nerusit”, nepfijimaji se zadna upozornéni na hovory.

7:30 PM

Budik
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Budik
Klepnutim na polozku ,,Pfidat budik® v nabidce ,,Budik” pfidate novy €as buzeni, ktery bude nastaven na
hodinkach.

Dalsi nastaveni

Oznameni o pocasi
Aktivujte pfedpovédi pocasi, aby se na Vasich hodinkach zobrazovaly udaje o pocasi.

Ovladani hudby

Ovladani hudby
Pokud aktivujete funkci ,,Ovladani hudby“, muzete na VaSich hodinkach ovladat pfehravani a hlasitost
hudby prehravané v telefonu.
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Widgety

Zkratky
Pridejte Casto pouzivané aplikace do funkce ,,Widgety“.
Po dopInéni mlzete mezi témito aplikacemi na hodinkach rychle prepinat prejetim prstu do strany.

Kondice
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Fitness
Aktivita, trénink a chlze jsou tfi hlavni ukazatele, které poskytuiji intuitivni a rychly prehled o nasich
dennich zaznamech o kondici.

Aktivita: ukazuje, kolik kalorii jste aktivné spalili
Cviceni: ukazuje, kolik minut tréninku stfedni az vysoké intenzity jste absolvovali
Chuize/stani: zobrazuje hodiny, kdy jste stali a pohybovali se aspori jednu minutu
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Aktivita
Spalovani kalorii prostfednictvim sportovnich aktivit, jako jsou lehké domaci prace, béh, jizda na kole
nebo cvieni v posilovné, muze pomoci zlepsit vasSe zdravi.

*14

Cviceni
Cviceni zobrazuje, kolik minut stfedné az vysoce intenzivniho cviCeni jste absolvovali. Provadéni stfedné
intenzivniho cvi¢eni po dobu 30-40 minut denné muze pomoci snizit riziko chronickych onemocnéni.
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Chuze/stani

Hodinovy cil predstavuje poc€et hodin, ve kterych jste dosahli svého cile pohybu (kroku) za hodinu.
Postaveni se a prochazka par minut kazdou hodinu maze pomoci sniZit riziko chronickych onemocnéni.

Sledovani zdravi
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Srdecéni frekvence

Vase srdecni frekvence ukazuje kolikrat vase srdce udefi za minutu a maze byt ukazatelem vaseho
kardiovaskularniho zdravi. Historie dat tepové frekvence shromazdénych v hodinkach je zobrazena
graficky, takze muZzete vidét vyvoj a odchylky v pribéhu ¢asu a béhem rliznych aktivit.

Stres

Stres je méfitkem stavu vaseho duSevniho napéti. Zmény nalad a fyzicka unava mohou Uroven stresu
ovlivnit. Mirny stres mlze pomoci zlepSit efektivitu vasi prace a studia. Prili§ mnoho stresu vS§ak muze mit
vazny dlouhodoby dopad na Va$e dusSevni a fyzické zdravi. UrCité mnozstvi fyzické aktivity mize pomoci
k redukci stresu.

Dovozce: Hama spol. s r.o., KSirova 604/150, 619 00 Brno, www.hama.cz
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