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Alustamine

Charge HR aktiivsusmonitoriga on iga pulsilédk arvel — taiustatud aktiivsusmonitor,
mis salvestab randmelt teie pulsilddke ja aktiivsust — kogu paeva valtel, nii
treeningutel kui treeninguvalisel ajal.

Mis on karbis

Teie Fitbit Charge HR juhtmevaba pulsi- ja aktiivsusmonitori karp sisaldab:

Charge HR randmepael Laadimiskaabel Juhtmevaba
sunkroniseerimisseade

Millest see dokument raagib

Kaesolev kasutusjuhend aitab teil oma aktiivsusmonitori kiirelt seadistada.
Aktiivsusmonitor sinkroniseerib andmed Fitbit.com lehe voi Fitbit
mobiilirakendusega, kust naete detailset statistikat ja trende oma liikumisest, saate
salvestada oma toitumist jne. Kohe, kui seadistus on |6petatud, hakkab
aktiivsusmonitor teie liikkumist salvestama.

Ulejaénud juhendis peatutakse Charge HR iga funktsiooni juures eraldi ja
Opetatakse, kuidas aktiivsusmonitori uuendada, kui uuendused on saadaval.
Kasutusjuhendi lugemisel panete kindlasti tahele, et tegevuste puhul, mida saab
sooritada Fitbit.com lehel vo6i Fitbit mobiilirakenduses, ilmuvad vaid Fitbit.com
opetused. Kui teil on FitbitrakendusiOS, Android, voi Windows Phone
mobiiltelefoni jaoks, leiate samad tegevused lihtsalt Ules oma rakendusest, ilma, et
peaksite kaesolevat kasutusjuhendit samm-sammuilt jalgima. Kdigi meie mobiilirakenduste
kohta saate tapsemalt lugeda: hitps://help.fitbit.com. Valige Charge HR ja otsige
seejarel iIOS, Android voi Windows telefonide kategooriaid.




Kasutusjuhend 16ppeb Opetusega, kuidas Charge HR aktiivsusmonitori
taaskaivitada, kui sellel peaks torkeid tekkima. Kéik muud veaotsingu soovitused
ja detailse info aktiivsusmonitori toimimisest leiate aadressilt: https://help.fitbit.com.

Valige Charge HR ja seejarel soovitud kategooria vdi sisestage otsisbna vastavale
valjale. Oleme vaga tanulikud, kui hindate loetud artikleid — nii saame teile digel
ajal infot veelgi operatiivsemalt edastadal


https://help.fitbit.com/

Charge HR seadistamine

Seadistage Charge HR aktiivsususmonitor, kasutades arvutit voi oma iOS, Android
voi Windows Phone seadmele installeeritud Fitbit rakendust.

Charge HR seadistamine mobiilseadmega

Enam kui 120 mobiilset seadet, mis toetavad Bluetooth 4.0 tehnoloogiat,
vbimaldavad teil oma Charge HR aktiivsusmonitori seadistada ja juhtmevabalt
sunkroniseerida. Oma mobiilse seadme Uhilduvust Charge HR
aktiivsusmonitoriga saate kontrollida veebilehelt www.fitbit.com/devices. Kui
leiate nimekirjast oma seadme, saate meie tasuta iOS, Android, vdiWindows
Phone rakenduse alla laadida ja jargida rakendusest installeerimisprotsessi. Kui
teie seade nimekirjas puudub, hoidke nimekirjal pidevalt silm peal, kuna lisame
sageli uusi seadmeid.

Kui teie mobiilne seade ei toeta Bluetoothi kaudu stuinkroniseerimist, saate oma andmete
vaatamiseks ja saavutuste jalgimiseks kasutada rakendust Fitbit App, kuid selleks tuleb
seadistamine Maci voi PC-arvuti kaudu Idpuni viia.

Charge HR seadistamine Macivoi PC-arvutiga

Charge HR seadistamisel arvutiga installeerige esmalt Fitbit Connect. Fitbit
Connect on tarkvararakendus, mis Uhendab (“paaristab”) teie seadme Fitbit.com
paneeliga, kus naete edaspidi oma andmeid, salvestatud toidukordi ja muud.

Noéuded Macile ja PC-arvutile

Tarkvara Tarkvara
F 4 Mac OS 10.6 voi Windows Vista, 7, 8
hilisem Interneti- -- Internetiithendus
uhendus
. .- Riistvara
Riistvara USB-pesa
USB-pesa

Fitbit Connect allalaadimine

1. Minge lehele hitp://www.fitbit.com/setup.
2. Veenduge, et olete valinud ja margistanud arvuti tGubi (Mac v6i PC) ning
kldpsake valikul Download Here (Laadi alla siin).

Fitbit Connect installeerimine ja aktiivsusmonitori paaristamine

1. Sisestage juhtmevaba slnkroniseerimisseade oma arvuti USB pesasse ja
hoidke oma laetud aktiivsusmonitor 1ahedal.


http://www.fitbit.com/devices
http://www.fitbit.com/setup

2. Otsige kaustast allalaaditud fail ja tutvuge installeerimisprogrammiga:
- Mac: Install Fitbit Connect.pkg
- Windows: FitbitConnect_Win.exe

3. Topeltkldpsake Fitbit Connect installeerimiseks faili nimel.

4. Jargige seadistamise I6petamiseks ekraanil toodud juhiseid. Olete valmis
alustama.

Juhtmevaba sunkroniseerimine arvutiga

Kui Fitbit Connect on installeeritud, sinkroniseerub Charge HR automaatselt ja
juhtmevabalt teie arvutiga iga 20 minuti jarel, kui jargnevad tingimused on taidetud:

e Charge HR asub 4-6 meetri kaugusel teie arvutist ja vahepeal on
tekkinud uleslaadimiseks uut infot (kui te vahepeal liikunud pole, ei
toimu ka sunkroniseerimist).

e Arvuti on sisselllitatud, aktiivne ja Internetiga iUhendatud.

e Juhtmevaba sunkroniseerimisseade on sisestatud USB pesasse ja arvuti on
selle tuvastanud.

Charge HR manuaalseks slnkroniseerimiseks paneeliga kldpsake arvutis ikoonil
Fitbit Connect (kuupaeva ja kellaaja kdérval) ning seejarel Sync Now (Sunkroniseeri
kohe)



Fitbit Charge HR kasutamine

Fitbit Charge HR kandmine

Teie Charge HR td6tab kdige paremini, kui kannate seda randmel. Kuigi samme ja
treppe saab loendada ka seljakotis, on randmemonitor kdige tapsem, kui kannate
seda randmel. Kui kannate Charge HR randmemonitori kogu paeva, peaks see
asetsema randmest sentimeetri vorra allpool, samamoodi nagu kaekell.

Tapseimaks pulsi méotmiseks voite proovida kanda Charge HR aktiivsusmonitori
randmest veidi kdrgemal, seda eriti treeningutel. Kuna treeningu ajal verevool
randmes suureneb, vdib abi olla monitori nihutamisest veidi kbrgemale. Paljudel
treeningutel, nagu naiteks spinningu puhul, tuleb rannet sageli painutada, mis vdib
pulsimddtmist segada. Arge pingutage Charge HR randmepaela liigselt; pinges
pael takistab verevoolu ja voib mdjutada pulsi médtmist.

Kandmine domineerival voi mittedomineerival kael

Veelgi tapsemaks pulsi médtmiseks aktiivsusmonitoriga soovime, et tapsustaksite,
kas kannate Charge HR seadet oma domineeriva véi mittedomineeriva kde randmel.
Domineeriv kasi on see, mida kasutate igapaevaste toimingute juures sagedamini (nt
kirjutamine vai palli viskamine). Seadistage see Fitbit rakenduses vdi Fitbit.com
veebilehel.

Valiku tegemine Fitbit.com lehel:

Logige sisse veebilehele Fitbit.com.

Kldpsake paneeli Ulemises paremas nurgas olevale valikule Gear (Lisad).

Kldpsake Settings (Seaded).

Valige ja tapsustage navigeerimisvaljade abil Dominant Hand (Domineeriv

kasi).

5. Slnkroniseerige seadete uuendamiseks oma Charge HR.

a. Klépsake ikoonil Fitbit Connect kella ja kuupaeva koérval.

b. Veenduge, et teie aktiivsusmonitor on Iahedal ka kldpsake Sync Now
(Sunkroniseeri kohe).

Charge HR kasutamine niiskes keskkonnas

Teie Charge HR on pritsme- ja vihmakindel ning peab vastu isegi kdige higisemale
treeningule. Charge HR aktiivsusmonitor ei ole siiski méeldud ujumisel
kandmiseks. Samuti soovitame aktiivsusmonitori enne dusi alla minekut
eemaldada. Seade on kull veekindel, kuid selle kandmine 68paevaringselt ei lase
teie nahal hingata. Kuivatage aktiivsusmonitor marjaks saamise jarel hoolikallt,
enne kui selle tagasi kaele panete. Lisainfo: https://www.fitbit.com/productcare.



http://www.fitbit.com/productcare

Pulsi mootmine

Sudamelbddkidega teie kapillaarid laienevad ja tdombuvad kokku. PurePulse™ LED
tuled teie Charge HR tagakiuljel peegelduvad nahale ja tuvastavad muutused verevoolus.
Tapselt haalestatud algoritmid méddavad pulssi automaatselt ja pidevalt. Pulsiandur on
vaikimisi olekus alati aktiivhe, kui kannate Charge HR aktiivsusmonitori oma randmel.

Pulsitsoonid aitavad teil treeningute optimeerimiseks valida erinevaid
treeningtasemeid. Teie tsoonide arvestamine pdhineb kalkuleeritud keskmisel
maksimaalsel pulsisagedusel, mis on 220 miinus teie vanus.

Sudameikoon aktiivsusmonitoril annab teile kiiret infot selle kohta, millises tsoonis te
parajasti olete.

890 110« 13be 152°%

Tsoonist valjas Rasvapdletus Kardio Tipp

e Kui olete tsoonist valjas, mis tahendab, et teie pulss on 50% maksimumist,
vOib teie pulss olla kull kiirem, kuid mitte piisav, et lugeda seda treeninguks.

e Rasvapdletustsoon pulsiga 50% kuni 69% maksimumist on madala-keskmise
intensiivsusega treeningtsoon ja sobib neile, kes treeningutega alles
alustavad. Seda nimetatakse rasvapodletustsooniks kuna kaloreid pdletatakse
rohkem rasva arvelt. Samas on pdletatud kalorite hulk I16ppkokkuvottes
vaiksem.

e Kardiotsoon pulsiga 70% kuni 84% maksimumist on keskmise-suure
intensiivsusega treeningtsoon. Tegu on tddtsooniga, mis ei ndua veel vaga
suurt pingutust. Enamik inimesi treenib just selles tsoonis.

e Tipptsoon pulsiga 85% ja enam maksimumist on suure intensiivsusega
treeningtsoon. Tipptsoonis viibitakse lUhiajaliste intervallidega, mis
parandavad vdimekust ja kiirust.

Saate igal ajal oma paneelilt jalgida, kui kaua te mingis tsoonis olete viibinud.

Vaikimisi maaratud pulsitsoonide asemel saate maarata endale sobiva tsooni. Kui
Kui teie pulss on tsoonist véaljas, kuvatakse ekraanil sidame piirjoon, kuid kui teie
pulss jaab teie maaratud tsooni piiridesse, kuvatakse taidetud stda.

Maarake endale sobiv pulsitsoon paneelil Fitbit.com:

1. Logige veebilehel Fitbit.com sisse.



Klépsake ikoonil Gear (Lisad) lehe Uleval paremas nurgas ning valige
Settings (Seaded).
Leidke vasakul asuvate navigeerimisvaljade abil Heart Rate Zones
(Pulsitsoonid) ja maarake tsooni minimaalne ja maksimaalne pulss.
Synkroniseerige aktiivsusmonitori uuendamiseks oma Charge HR:

a. Kldopsake kuupaeva ja kellaaja kdrval asuvale ikoonile Fitbit

Connect.
b. Hoidke Charge HR lahedal ja kldpsake Sync Now (Sulnkroniseeri kohe).

Saate igal ajal oma paneelilt jalgida, kui kaua te enda maaratud tsoonis viibinud olete.

Lisainfot pulsi jalgimiseks, sh viited Ameerika Sudameliidu teabele leiate meie
artiklist “Heartrate FAQs” (“Pulsi KKK-d”), https://help.fitbit.com.

Aku kestvus ja laadimine

Charge HR aktiivsusmonitor sisaldab laetavat liitium-polimeerakut.

Tavaparasel kasutamisel peaks teie Charge HR taislaetud aku kestma umbes
viis paeva. Aku laadimistaset saate kontrollida, kui logite sisse Fitbit.com lehele ja
kldpsate uleval paremal nurgas asuvale ikoonile Gear (Lisad).

Kui kldpsate Charge HR aktiivsusmonitoril statistika to6tlemise nuppu, ilmub madala
laadimistaseme korral (aku kestvus kuni 1 pdev) esmalt ekraanile tUhjeneva aku

ikoon.

Kui soovite tUhjenevast akust teavitust mobiiltelefonile voi vastavasisulist e-kirja,
kaituge jargnevalt:

i
2.

3.

Logige sisse oma Fitbit.com lehele.

Klopsake lehe Uleval paremal servas asuvale ikoonile Gear (Lisad) ja valige
Settings (Seaded).

Leidke vasakul asuvate navigeerimisvaljade abil Notifications (Teated) ja
tehke meeleparane valik.

Klopsake Save (Salvesta).



Charge HR aktiivsusmonitori laadimiseks Uhendage laadimiskaabli Uks ots oma
arvuti USB pesasse voi AC laadimisadapterisse ning teine ots Charge HR tagakdljel
asuvasse pesasse.

O OO OSTTTT

Aku taielik laadimine votab aega 1 kuni 2 tundi.

Hooldamine

Puhastage ja kuivatage oma Charge HR aktiivsusmonitori regulaarselt, eriti
randmepaela alt. Kasutage Fitbit tootega kokkupuutuval alal nahahooldustooteid.
Lisainfot puhastamise ja randmepaela hooldamise kohta leiate:
https://www.fitbit.com/productcare.

Soovitame aegajalt puhastada ka seadme tagakiuljel asuvat laadimispesa, kuhu voib
sattuda tolmu v6i ebemeid, mis vdivad laadija head Uhendust takistada. Kasutage
laadimisihenduste puhastamiseks hambatikku voi -harja; arge kraapige Uhenduskohti
metallist riistadega, kuna need vdivad pindu kahjustada ja tekitada korrosiooni.


http://www.fitbit.com/productcare

Charge HR jalgib teid nii paeval kui 66sel.

Paevane statistika
Charge HR jalgib:

e Tehtud sammud

e Hetkepulss

e Labitud vahemaa
e Podletatud kalorid
e Trepid

Lisaks aktiivsusmonitoril kuvatud statistikale kuvatakse Fitbit.com lehel voi
mobiilirakenduses ka jargmist statistikat:

e Detailne pulsinait, sh erinevates pulsitsoonides viibitud aeg
e Aktiivsed minutid
e Une pikkus ja kvaliteet

Statistika vaatamiseks vajutage aktiivsusmonitori kiljel olevat nuppu. Kuvatakse
aeq, ikoon ja selle jarel statistika. Kui te olete maaranud marguande, kuvatakse
ekraanil ka jargmise marguande aeg.

Sammud Pulss Vahemaa Trepid Kalorid

Charge HR slnkroniseerimisel laetakse kogu uus statistika teie Fitbit.com lehele.

Charge HR alustab paeva andmete kogumisega teie ajatsooni jargi keskkool.
Hoolimata sellest, et keskkddl nullitakse kogu eelnev statistika, ei tAhenda see seda, et eelmiste
paevade statistika kustutatakse. Andmed laadidakse Fitbit.com paneeli kohe, kui te oma
aktiivsusmonitori sunkroniseerite.

Seadistage oma ajatsoon:

Une jalgimine

Charge HR jalgib automaatselt teie unetunde ja aktiivsust une ajal, et aidata teil oma
une kvaliteeti paremini analllUsida. Te ei pea magama minnes Uhelegi nupule
vajutama ega unereziimi ise kaivitama. Lihtsalt kandke oma Charge HR
aktiivsusmonitori ka voodis.

Andmete nagemiseks sunkroniseerige aktiivsusmonitor ja klulastage Fitbit.com


http://www.fitbit.com/user/profile/edit

paneeli voi mobiilirakendust. Paneelis kuvatakse uneaeg osadena vdi valige Log >
Sleep. Mobiilirakenduses kldpsake soovitud uneperioodile.

Paevase eesmargi seadmine

Charge HR on seadistatud nii, et toetada ja jalgida teid Fitbit.com paneelis
maaratud eesmargi saavutamisel. Progressi kuvav riba motiveerib teid kogu paeva
oma eesmargini jbudma. Kui olete oma eesmargi saavutanud, vibreerib ja vilgub
Charge HR aktiivsusmonitor voéidukalt.

Vaikimisi on paevaseks eesmargiks seatud 10 000 sammu. Saate paevast eesmarki
maarata tehtud sammude, labitud vahemaa, pdletatud kalorite vdi ronitud treppide
alusel.

Eesmargi muutmine

Kui soovite oma paevast eesmarki muuta, valige Fitbit mobiilirakendusest voi
Fitbit.com paneelist uus eesmark.

Eesmargi seadmine paneelis:

Logige Fitbit.com lehele sisse.

Klépsake uleval paremal nurgas asuval ikoonil Gear (Lisad).

Klopsake Settings (Seaded).

Leidke ja muutke Daily Goal Progress (Paevane eesmark) seadeid.

Sunkroniseerige Charge HR; uuendamise jarel kuvatakse uus eesmark:
a. Klopsake kuupaeva ja kellaaja kérval asuval ikoonil Fitbit Connect.
b. Hoidke Charge HR laheduses ja kldpsake Sync Now (Sunkroniseeri

kohe).

© oo ~No o

Eesmargi vaartuse muutmine

Muutke paevast vaartust Fitbit mobiilirakendusest voi Fitbit.com paneelist. Naiteks
kui vaikimisi paevaseks sammude eesmargiks on seatud 10 000 sammu, v&ib
eesmarki soovi korral tdsta 15 000 sammu peale. Vaartuse muutmine:

Logige Fitbit.com lehele sisse.
Valige soovitud eesmark.
Kldpsake all vasakul nurgas asuval ikoonil Gear (Lisad).
Muutke oma paevase eesmargi vaartus ja kldpsake Save (Salvesta)
Synkroniseerige Charge HR, uuendamaks aktiivsusmonitori uue valitud
vaartusega.
a. Kldpsake kuupaeva ja kellaaja kérval asuval ikoonil Fitbit Connect.
b. Hoidke Charge HR laheduses ja kldpsake Sync Now (Sunkroniseeri
kohe).

s w e



Treeningute jalgimine

Charge HR jalgib teie tegevusi automaatselt kogu paeva. Treeningreziimi alt
saate valida erinevate treeningute vahel.

Treeningreziim t66tab sarnaselt auto odomeetriga. Naiteks saate treeningreziimil
elliptilise masina kasutamisel vaadata just selle masinaga treenimise statistikat
(pulss, poletatud kalorid). Treeningreziimi I6petamise ja andmete
sunkroniseerimise jarel kuvatakse teie paneelis sissekanne “Workout”
(Treening). Sissekanne hdlmab endas treeningu statistika kokkuvotet ja
minutitdpsusega graafikut.

Treeningreziimi kasutamine:

1. Vajutage ja hoidke nuppu all seni kuni ilmub stopperi ikoon.
Aktiivsusmonitor vibreerib, aeg hakkab kohe jooksma ja ekraanil kuvatakse
kulunud aeg.
2. Treeningu jooksul jalgitud statistika nagemiseks vajutage nupule.
Statistika kuvatakse alltoodud jarjekorras:
e Kulunud aeg
e Pulss ja pulsitsoon
e Podletatud kalorid
e Tehtud sammud
e Labitud vahemaa
e Ronitud trepid
e Aeg paevas
3. Kui olete tegevused I6petanud, vajutage ja hoidke nuppu treeningreziimi
I6petamiseks all.
4. Sunkroniseeriige treeningu arhiivist treeningu nagemiseks oma aktiivsusmonitor:
a. Klopsake kuupaeva ja kellaaja korval asuval ikoonil Fitbit Connect.
b. Hoidke Charge HR laheduses ja kldpsake Sync Now (Sunkroniseeri kohe).



Vaikne marguanne

Funktsiooni Silent Alarm (vaikne marguanne) aktiveerimisel hakkab teie Charge HR ornalt
vibreerima, et teid aratada voi millegi kohta marku anda. Marguandeid saab
konfigureerida nii, et need korduksid iga paev voi vaid teatud paevadel nadalas.
Voimalik on seadistada kuni kaheksa marguannet.

Vaikse marguande seadistamine

Lisage, muutke ja kustutage vaikne marguanne Fitbit rakendusest oma mobiiltelefonilt
vOi veebilehelt Fitbit.com.

Vaikse marguande aktiveerimine Fitbit.com lehel:

Logige sisse Fitbit.com veebilehel.

Kldpsake lehe Ulemises paremas servas valikule Gear (Lisad).

Kldpsake Settings (Seaded) ja valige Silent Alarms (Vaikne marguanne).

Klépsake Add Alarm (Lisa marguanne).

Sisestage soovitud marguande aeg.

Valige, kui sageli soovite marguande kordust:
a. Once (Uks kord) — Marguanne kaivitub Uihel konkreetsel korral ja ei kordu.
b. Repeats (Korduv) — Valige, millistel paevadel nadalas peab marguanne

korduma.

7. Kldpsa Save (Salvesta).

8. Sunkroniseerige salvestatud marguannete aktiveerimiseks oma Charge HR:

a. Klopsake ikoonil Fitbit Connect, mis asub teie arvutis kellaaja ja
kuupaeva korval.

b. Klépsake oma Charge HR ekraanil Sync Now (Sunkroniseeri).

ok wN R

Vaikse marguande valjalulitamine

Vaikse marguane valjalllitamisel Hakkab teie Charge HR vibreerima ja vilkuma.
Marguanne kordub seni, kuni see valja lulitatakse. Marguannet saab valja lulitada,
vajutades Charge HR kdljel asuvale nupule.



Enam kui 120 mobiilseadet véimaldavad teil kdnesid vastu votta oma Charge HR
aktiivsusmonitorilt. Kontrollige, kas ka teie seade nimekirjas on:

Kdne marguannete lubamine

Kdne marguannete lubamiseks Charge HR aktiivsusmonitorilt:

1. Kontrollige, et Bluetooth on sisse lulitatud.

2. Avage oma mobiilseadmes Fitbit rakendus ja toksake lehe Ulaosas
aktiivsusmonitori osale.

3. Lubage Call Notifications (Kéne marguanded) ja jargige ekraanil toodud
juhiseid.

Kdne marguannete haldamine

Kui keegi helistab, vibreerib teie Charge HR Uhe korra ja ekraanil kuvatakse
helistaja number vdi nimi (kui kontakt on teie aadresside hulgas).

Marguannet kuvatakse 10 sekundit v6i kuni kdne vastuvétmiseni. Marguande
kuvamise saate kustutada igal ajal, vajutades Charge HR kdljel asuvale nupule.

Pange tahele, et sinkroniseerimise ajal kdnele vastates marguannet ei kuvata.
Kuvamata jdanud marguannete tdendosust saate vahendada kui blokerite
mobiilirakenduses valiku All Day Sync (Sunkroniseerimine kogu paeva valtel).


http://www.fitbit.com/devices

Fitbit.com paneeli kasutamine

Veebibrauseri nduded

Brauser Mac Windows
Apple Safari 5.1.1 ja uuem Ei toetata
? Google Chrome 12 ja uuem 12 ja uuem
e Microsoft Internet Explorer Ei toetata 8 ja uuem
U Mozilla Firefox 3.6.18ja uuem 3.6.18ja uuem

Paneeli kasutamine

Fitbit pakub teile tasuta online Fitbit.com paneeli, mis aitab teil oma treeninguid
jalgida, juhtida ja anallusida. Paneelis kuvatakse teekond eesmarkideni, graafikud
detailsete andmetega ja Ulesmargitud toidukorrad.

Andmed on paneelis jagatud osade kaupa — iga osa kuvab erinevat statistikat.
Lisage vOi kustutage osasid vastavalt sellele, kuidas soovite neid enda paneelis
naha. Juba kustutatud osa saate igal ajal tagasi lisada.

Osa lisamiseks:

1. Kldpsake paneeli Uleval vasakul asuval ikoonil Grid (Lisad).
2. Valige osa(d), mida soovite lisada ja kldpsake Done (Valmis).

Osa kustutamiseks:
1. Liikuge Ule osa, kuni vasakul all ilmub ikoon Gear (Lisad).

2. Kldpsake ikoonil Gear (Lisad), seejarel klbpsake Remove Tile (Osa kustutamine).
3. Kinnitage, et soovite osa kustutada..



Seadme andmed

Selleks, et ndha seadme viimast suinkroniseerimist, aku laadimistaset ja tulevasi
marguandeid, kldpsake lehe uleval paremal asuval ikoonil Gear (Lisad).

Aktiivsusmonitori juhtimine Fitbit.com paneelist

Aktiivsusmonitori juhtimiseks Fitbit.com paneelist, kldpsake uleval paremal asuval
ikoonil Gear (Lisad) ja valige vasakult menuust Settings (Seaded).

Muutke navigeerimisvaljade abil jargmisi seadeid:

Display Settings (Kuvamisseaded): Otsustage, mida soovite aktiivsusmonitori
OLED ekraanil kuvada. Lisaks saate ikoone ules-alla lohistada ja muuta
nende jarjekorda.

Daily Goal Progress (Paeva eesmark): Valige paevane eesmark, mida
soovite Charge HR abil jalgida. Eesmargi vaartusi saate Fitbit
mobiilirakendusest voi Fitbit.com paneelist muuta.

Tap Gesture (Toksamine): Kui soovite, et teie Charge HR reageeriks
toksamisele, valige, millist statistikat soovite seadme kahekordsel toksamisel
naha.

Clock Display (Kellaekraan): Valige nelja erineva kellastiili vahel.

Domiating Hand (Domineeriv kdsi): Tapsemate andmete saamiseks,
maarake kasi, kummal aktiivsusmonitori kannate.

Heart Rate Tracking (Pulsi jalgimine): Tapsustage Auto (Automaatne) /On
(Sees) / Off (Valjas). Vaikimisi maaratud Auto sobib enamikule inimestele; see
naitab, et pulsimonitor on seda kandes aktiivne ja mittekandes mitteaktiivne.
Kuivahel juhtub, et kella kandes pulssi ei méddeta, saate alati valida On
(Sees). Kui te mdnikord pulsi mé6tmist ei soovi voi tahate pikendada aku
kestvust, valige Off (Valjas).

Sleep Tracking (Une jalgimine): Selle seadega saate muuta oma une
jalgimise tundlikkust. Enamik inimesi kasutab vaikimisi seadistatud Normal
(Normaalne) seadistust. Kui olete tugeva unega, voite valida Sensitive
(Tundlik), et salvestada ka kdige pisemaid kehaliigutusi.

Silent Alarms Vaiksed marguanded: Lisage, muutke ja kustutage vaiksed
marguanded.

Heart Rate Zones (Pulsitsoonid): ndustuge vaikimisi tsoonidega voi maarake
endale sobiv tsoon.

Muudetud seadete rakendumiseks peate aktiivsusmonitori siinkroniseerima.



Fitbit Charge HR uuendamine

Aegajalt on Fitbit Connect ja Fitbit mobiilirakenduse vahendusel saadaval tasuta
tooteparandused ja uuendused. Soovitame Charge HR aktiivsusmonitori pidevalt
uuendada.

Charge HR aktiivsusmonitori uuendamine kestab mitu minutit ja neelab palju aku
vbimsust. Soovitame aktiivsusmonitori enne uuendamist voi uuendamise ajal
laadida.

Charge HR uuendamine Fitbit Connect abil:

1. Veenduge, et juhtmevaba slnkroniseerimisseade on Uhendatud ja
aktiivsusmonitor on laheda.

2. Kldpsake kuupaeva ja kellaaja kdérval asuval ikoonil Fitbit Connect.

3. Klopsake Open Main Menu (Ava peamenul) ja valige Check for device update
(Kontrollige seadme uuendusi).

4. Logige oma paneeli sisse ja oodake, kuni Fitbit Connect leiab teie Charge
HR aktiivsusmonitori.

Uuenduse leidmisel alustab Fitbit Connect selle allalaadimise ja
installeerimisega. Allalaadimise tase kuvatakse nii arvuti kui aktiivsusmonitori
ekraanil.

Fitbit Connect kuvab uuenduse allalaadimise I6ppemisel selle kohta kinnituse.



Charge HR aktiivsusmonitori taaskaivitamine

Kui Charge HR aktiivsusmonitoril tekib moéni alljargnevatest torgetest, voib abi olla
seadme taaskaivitamisest. Seadme taaskaivitamisel andmed ei kustu.

e Slnkroniseerimist ei toimu

Seade ei reageeri likumisele

Seade ei reageeri isegi laadimisel

Aku laeb, kuid tuluke ei pole

Seade ei loenda samme

Seade ei reageeri nupule vajutamisele

Charge HR aktiivsusmonitori taaskaivitamine:

1. Uhendage laadimiskaabel arvuti ja Charge HR aktiivsusmonitoriga.

2. Kui aktiivsusmonitor alustab laadimist, vajutage ja hoidke nuppu all 10
sekundit voi kauem kuni kuvatakse Fitbit logo koos versiooni numbriga
(naiteks “v88”).

3. Vabastage nupp.

Teie Charge HR aktiivsusmonitor peaks ntid normaalselt td6tama.

Veaotsingu voi klienditoe kohta saate infot: htips://help.fitbit.com.




Andurid ja mootorid

Charge HR aktiivsusmonitor t6dtab MEMS 3-teljelise kiirendusmadturiga, et jalgida teie
likumismustreid, loendada samme, maddta labitud vahemaad, pdletatud kaloreid ja
unekvaliteeti. Lisaks sisaldab Charge HR:

e Altimeetrit, mis salvestab ronitud trepid.

e Vibratsioonimootor, mis vibreerib marguande valjalllitumisel, eesmargi
saavutamisel ja kdne marguande korral.

e Optiline pulsimonitor, mis méddab I66ke minutis nii puhkehetkel kui treeningul.

Aku

Charge HR aktiivsusmonitor sisaldab laetavat liitium-polimeerakut.

Malu

Charge HR aktiivsusmonitor salvestab andmed minutitdpsusega viimase 7 paeva
kohta ja kokkuvétted viimase 30 paeva kohta. Pulss salvestatakse treeningreziimil
Uhesekundilise intervalliga ja puhkehetkel viiesekundilise intervalliga.

Charge HR aktiivsusmonitor salvestab andmeid sammude arvu, labitud vahemaa,
poletatud kalorite, treppidest kdndimise, treeningute, pulsi ja uneaja kohta.

Sunkroniseerige oma Charge HR aktiivsusmonitori regulaarselt, et saaksite
Fitbit.com paneelilt oma edusammude kohta detailset lUlevaadet vaadata.



Moodud

Pikkus Laius
Vaike randmepael 140 — 170 mm 21 mm
Suur randmepael 161 — 194 mm 21 mm
Eriti suur randmepael 194 — 230 mm 21 mm

Keskkonnatingimused

-20° kuni 45° C

Tootemperatuur

Toéovaline temperatuur -30° kuni 60° C

I I Pritsmekindel. Arge kastke ega ujutage
seadet.

Maksimaalne t66kdrgus 9144 m

Tugi

Veaotsingu ja klienditoe leiate: hitp://help.fitbit.com.

Tagastamispoliitika ja garantii

Teave garantii ja Fitbit.com Store tagastamispoliitika kohta:
http://www . fitbit.com/returns.



http://help.fitbit.com/
http://www.fitbit.com/returns

Regulatiivhe ja ohutusalane teave

Mudel: FB405

USA: FCC uhilduvuse teade

Seade vastab FCC osa 15 FCC reeglitele. Seadme talitlus peab vastama jargnevale:

1. Seade ei tohi pdhjustada kahjulikke haireid.
2. Seade peab vastu votma kodik haired, sealhulgas need, mis vdivad pdhjustada
soovimatut talitlust.

FCC Hoiatus

Mistahes muudatused vdi modifikatsioonid, mida Fitbit, Inc. pole selgesdnaliselt
heaks kiithud, vbivad tuhistada kasutaja diguse seadet kasutada.

Markus: Seadet on testitud ning tunnistatud vastavalt FCC reeglite 15. Osale B-
klassi digitaalseadmete kriteeriumidele vastavaks. Need kriteeriumid on valja
tootatud selleks, et pakkuda moistlikku kaitset kahjulike hairete vastu eluruumides.
Seade tekitab, kasutab ja voib kiirata raadiosagedusel energiat ning kui seda ei ole
paigaldatud ja ei kasutata vastavalt juhistele, vbivad ilmneda kahjulikud haired
raadiosidele. Ei ole aga mingit garantiid, et hairet mingi konkreetse paigalduse
puhul ei esine.

e Orienteerige v6i paigutage antenn iumber.

e Suurendage vahemaad seadme ja vasvuvodtja vahel.

e Uhendage seade vastuvdtja omast erinevasse pistikusse vdi vooluvérku.
e Konsulteerige teenusepakkujaga voi kogenud radio- voi teletehnikuga.

Seade vastab FCC nduetele raadiosageduslainetega kokkupuutel avalikes voi
kontrollimata keskkondades.

FCC ID: XRAFB405

Canada: Industry Canada (IC) teade

Kaesolev seade vastab IC nduetele raadiosageduslainetega kokkupuutel avalikes voi
kontrollimata keskkondades.

Kéaesolev seade vastab Industry Canada standardi(te)le RSS. Seadme
talitlus peab vastama jargnevatele tingimustele:

1. Seade ei tohi pdhjustada kahjulikke haireid.

2. Seade peab vastu votma koik haired, sealhulgas need, mis vdivad
pdhjustada soovimatut talitlust.

IC ID: 8542A-FB405



Euroopa Liit (EL)
Vastavusdeklaratisoon, EL direktiiv 1999/5/EU

Fitbit Inc. on volitatud CE-margise omistamiseks CHARGE HR aktiivsusmonitorile,
mudel FB405, deklareerides seega vastavust vajalikele nGudmistele, direktiivile
1999/5/EU ja teistele direktiividele.

Ce

Vastab standardile R&TTE 99/CE/05

Austraalia ja Uus-Meremaa

R-NZ
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Ohutusjuhised

Seade on testitud ja vastab ohutussertifikatsioonile, mis on vastavuses standarditega:
ENG60950-1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12: 2011.

Olulised ohutusjuhised

Hoiatused

e Pikaaegne kokkupuude vdib ménel kasutajal pohjustada nahaarritust voi
allergiat. Kui markate naha punetust, paistetust, stigelust véi muud
nahaarritust, I6petage seadme kasutamine voi asetage randmemonitor
ohukese riidega kaetud kaele. Kandmise jatkamine siumptomite kadumisel
vOib simptomid uuesti esile kutsuda. Kui simptomid ei kao, p6orduge arsti
poole.

e Seade sisaldab elektrilisi osakesi, mis vbivad valel kasitlemisel pdhjustada
vigastusi.

o Kaesoleva seadme puhul ei ole tegu arstliku vahendiga haiguste
diagnoosimiseks, raviks voi ennetamiseks.

e Kaardid, juhised ja muud GPS- voi navigatsiooniandmed, sh teie praeguse
asukohaga seotud teave, voib olla ebatapne véi puudulik.

e Enne treeningprogrammiga alustamist véi selle muutmist soovitame
konsulteerida oma perearstiga.

¢ Konsulteerige oma perearstiga, kui teil on eelnevalt esinenud
seisundeid, mida Fitbit seadme kasutamine vdiks mdjutada.

e Arge kontrollige kdne marguandeid vdi muid andmeid autojuhtimise ajal
vdi muude tegevuste ajal, mis nduavad tahelepanu ja keskendumist.

e Toode ei ole manguasi. Arge lubage lastel vdi lemmikloomadel oma Fitbit
seadmega mangida. Seade sisaldab vaikesi osi, mis vdivad pdhjustada
lambumist.

e Teie Fitbit seade on pritsme- ja vihmakindel. Arge kandke seadet dusi all
vOi ujudes ning arge ujutage seda veega Ule.

e PurePulse™ toodetel on pulsiandur, mis vdib teatud terviseprobleemide korral
olla ohtlik. Konsulteerige oma perearstiga, kui:

teil on méni haigus v6i suidamevaevused;

kasutate fototundlikkuse ravimeid;

teil on epilepsia voi olete tundlik vilkuvatele tuledele;

teie verevool on aeglustunud vai teil tekivad kergesti verevalumid.

O O O O

Nippe hoolduseks ja kandmiseks

e Puhastage ja kuivatage Fitbit seadet regulaarselt, eriti nahaka
kokkupuutuvat piirkonda. Kasutage puhast niisket riiet. Arge peske
seadet kraani all.

e Veenduge, et Fitbit seadme ja kae vahele jaaks “hingamisruumi”.



¢ Kasutage Fitbit seadmega kokkupuutuval piirkonnal nahahooldustooteid.
o VoOtke aegajalt seade kae pealt ara, et seda puhastada ja lasta nahal
hingata.
Arge avage ega Uritage seadet lahti monteerida.
e Mitte kasutada Fitbit seadet, mille ekraan on purunenud.

Seadmes ja selle akus sisalduvad ained vdivad ebadigel kasutamisel olla
keskkonnale ohtlikud v&i pdhjustada vigastusi.

Arge pange Fitbit seadet ndudepesumasinasse, pesumasinasse ega kuivatisse.
Kaitske Fitbit seadet aarmuslike temperatuuride eest.

Arge kasutage Fitbit seadet saunas vdi kuuma auru téis ruumis.

Kaitske Fitbit seadet otsese paikesevalguse eest pikema aja jooksul.

Hoidke Fitbit seade tulest eemal. Aku vdib plahvatada.

Arge kasutage Fitbit seadme puhastamisel abrasiivseid puhastusvahendeid.
Arge kandke Fitbit seadet laadimise ajal.

Arge laadige Fitbit seadet, kui see on marg.

Eemaldage Fitbit seade, kui see muutub soojaks voi tuliseks.

Ettevaatusabindud sisseehitatud aku puhul

e Teie Fitbit seadmel on sisseehitatud aku, mida ei saa ise vahetada. Toote
jéuga avamine vOib muuta garantii kehtetuks ja olla ohtlik.

e Kasutage laadimiseks kaablit, mis on tootega kaasas.

e Kasutage aku laadimiseks arvutit voi toiteallikat, mis on tunnustatud
testlabori poolt sertifitseeritud.

o Laadige akut vastavalt kdesolevas juhendis toodud juhistele.
e Toode kasutab California Energiakomisjoni laadijat.



Jaatmekaitlus

)i

See sumbol tootel vdi pakendil tdhendab, et toodet peab kaitlema
majapidamisjaatmetest eraldi. Pidage palun meeles, et looduslike
ressursside sdilimise nimel on teie vastutusel kaidelda
eletroonikaseadmeid jaatmekaitluskeskustes.

Igal Euroopa Liidu riigil peaks olema oma kogumiskeskused
elektroonikaseadmete kaitlemiseks. Lisainfot seadmete kogumiskohtade
kohta kusige kohalikult elektroonikaseadmete kaitlemisega tegelevalt Uksuselt
vOi toote edasimudjalt.

o Mitte kaidelda Fitbit seadet koos majapidamisjaatmetega.

o Fitbit toote ja selle pakendi kaitlemine peab toimuma vastavalt
kohalikule seadusandlusele.
e Akud tuleb kaidelda eraldi, vastavalt kohalikule jaatmeseadusele.
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