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Witamy

Niniejszy podrecznik uzytkownika objasnia wszystkie zagadnienia zwiazane z Twoim nowym
urzadzeniem TomTom Touch Fitness Tracker.

Czym doktadnie jest monitor fitness?

Urzadzenie TomTom Touch $ledzi Twoja aktywnosc i wykonuje pomiary sktadu ciata. Sktad ciata to
swietny wyznacznik kondycji. Celem osob, ktore ¢wicza, zazwyczaj jest zmniejszenie ilosci tkanki
ttuszczowej i zwiekszenie masy miesniowej. Dzieki urzadzeniu TomTom Touch mozesz monitorowac
sktad wtasnego ciata, a nie tylko zlicza¢ kroki.

Jakie sa podstawowe funkcje tego urzadzenia?

Urzadzenie TomTom Touch jest wyposazone w ekran dotykowy i pozwala na sledzenie krokow,
kalorii, czasu aktywnosci, dystansu, danych dotyczacych snu, tetna i sktadu ciata.

Wskazowka: choc jest to produkt firmy TomTom, nie jest on wyposazony w technologie GPS,
wiec nie ma funkcji nawigacji. Jesli szukasz produktu do rejestrowania na mapie tras, ktore
pokonujesz podczas biegu i na rowerze oraz do precyzyjnego obliczania predkosci, tempa i
odlegtosci, wyprdobuj zegarek sportowy GPS firmy TomTom.

Oto miejsca, od ktorych warto zacza¢ w niniejszej instrukcji obstugi:

= Szybkie wprowadzenie

= Informacje o monitorze fitness
= Noszenie monitora fitness

= tadowanie monitora fitness

= Monitor fitness i woda

Wskazowka: dostepne sa rowniez najczesciej zadawane pytania na stronie tomtom.com/support.
Wybierz TomTom Touch Fitness Tracker z listy lub wprowadz wyszukiwany zwrot.

Mamy nadzieje, ze lektura oraz, co wazniejsze, nabieranie formy z nowym urzadzeniem TomTom
Touch sprawi Ci wiele radosci!



Twodj monitor fitness

Informacje o monitorze fitness

1. Mocowanie paska — umiesc oba bolce w pasku, aby upewnic sie, ze monitor fitness jest dobrze
zamocowany.

2. Ekran dotykowy — przewijaj podglad pomiarow Sledzenia aktywnosci i rozne tryby na ekranie
dotykowym.

Przewijaj w DOL, aby przej$¢ do ekranéw nad ekranem zegara. Sa to nastepujace ekrany:

=  Tryb sportowy

= Sktad ciata

= Tetno

Przewijaj w GORE, aby przej$¢ do ekranéw pod ekranem zegara. Sa to nastepujace ekrany:
= Kroki

= Zuzyta energia lub spalone kalorie

= Odlegtosci
= Czas aktywnosci
= Czassnhu

Wskazowka: na wszystkich tych ekranach wyswietlany jest rowniez postep w realizacji celu,
jesli taki ustawiono.

3. Okragta ikona celu — po ustawieniu dziennego celu aktywnosci nad wybranym pomiarem lub
zegarem wyswietlana jest okragta ikona celu, ktora pokazuje np. kroki. Kazdego dnia ikona celu
bedzie sie stopniowo wypetnia¢ w miare zblizania sie do osiagniecia celu.

Wskazowka: domyslnie ustawiony cel to 10 000 krokow.

4. Ekran zegara — po wybudzeniu urzadzenia poprzez dotkniecie ekranu zobaczysz ekran zegara z
wyswietlonym czasem. Przesun w gore lub w dét od ekranu zegara, aby zobaczy¢ pomiary i
tryby.

5. Przycisk — przycisk stuzy do wybudzania urzadzenia, wykonywania pomiardw sktadu ciata i
rozpoczynania lub zatrzymywania nagrania w trybie sportowym.
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Uwaga: aby przewina¢ ekran dotykowy, przesun palcem wzdtuz ekranu z gory na dét, aby
przewinac¢ go w DOL lub z dotu do gory, aby przewina¢ w GORE.

Noszenie monitora fithess

Wazny jest sposob noszenia urzadzenia TomTom Touch z uwagi na jego wptyw na dziatanie czujnika
tetna oraz wyniki pomiaru sktadu ciata. Wiecej informacji o dziataniu tego czujnika znajduje sie w
rozdziale Czujnik tetna.

W razie niedoktadnych odczytow tetna lub pomiarow sktadu ciata sprawdz, czy pasek urzadzenia
TomTom Touch jest zatozony zgodnie z ponizszymi zaleceniami:

= Przylega ciasno, ale nie na tyle ciasno, aby noszenie go byto niekomfortowe.
* Znajduje sie nad koscia nadgarstka.

= Najdoktadniejsze pomiary czujnika tetna sa przekazywane, kiedy uzytkownik jest rozgrzany.

Wazne: w celu poprawy doktadnosci, NIE RUSZAJ SIE do momentu wykrycia tetna.

Czyszczenie monitora fitness

Zalecamy czyszczenie urzadzenia TomTom Touch raz w tygodniu, jesli jest czesto uzywane.

= W razie potrzeby przetrzyj TomTom Touch zwilzong Sciereczka. Uzyj tagodnego mydta do
usuniecia ttuszczu lub brudu.

» Nie narazaj urzadzenia TomTom Touch na dziatanie silnych substancji chemicznych, takich jak
benzyna, rozpuszczalniki, aceton, alkohol lub srodki odstraszajace owady. Substancje
chemiczne moga uszkodzi¢ uszczelke, obudowe i wykonczenie urzadzenia.

= W razie potrzeby przemyj powierzchnie czujnika tetna i podktadek woda z tagodnym srodkiem
Czyszczacym.



= Nie wolno dopusci¢ do zarysowania powierzchni czujnika tetna. Nalezy chronic ja przed
uszkodzeniem.

Czujnik tetna

Urzadzenie TomTom Touch posiada wbudowany czujnik tetna, ktory pomaga zwiekszyc efektywnosc
treningow.

W jaki spos6b dziata czujnik tetna?

Tetno mierzone jest poprzez wykorzystanie swiatta do pomiaru zmian przeptywu krwi. Odbywa sie
to po zewnetrznej stronie nadgarstka za pomoca Swiatta przeswietlajacego naczynia wtosowate
znajdujace sie tuz pod skora oraz wykrywania zmian w odbiciu $wiatta.

Na wydajnosc czujnika tetna nie ma wptywu ilosc tkanki ttuszczowej ani owtosienie. Na jego
wydajnos¢ MA jednak wptyw pozycja urzadzenia TomTom Touch na nadgarstku, kolor skory, typ
skory oraz to, czy uzytkownik jest rozgrzany.

Korzystanie z czujnika tetna

Aby jak najlepiej wykorzystaé czujnik tetna, zapoznaj sie z rozdziatem Noszenie monitora fitness.
Ciagty pomiar tetna jest domyslnie WLACZONY.

Wyjmowanie modutu z paska

Aby natadowac urzadzenie TomTom Touch lub potaczy¢ je z aplikacjg MySports za pomoca
komputera, nalezy je wyjac¢ z paska na nadgarstek.

Aby wyjac urzadzenie TomTom Touch z paska na nadgarstek, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Mocno nacisnij gorng czes¢ modutu, az wyskoczy z paska.

2. Aby umiesci¢ modut urzadzenia TomTom Touch z powrotem w pasku na nadgarstek, wykonaj
czynnosc opisang w kroku 1 w odwrotnej kolejnosci, wktadajac modut do paska przyciskiem do
przodu.

tadowanie monitora fitness

Wazne: mozesz tadowac urzadzenie TomTom Touch za pomoca komputera lub zasilacza USB.

Aby natadowac urzadzenie TomTom Touch, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Wyjmij urzadzenie TomTom Touch z paska na nadgarstek. Wiecej informacji znajduje sie w
rozdziale Wyjmowanie monitora fitness z paska.
2. Podtacz modut do matego ztacza kabla USB znajdujacego sie w zestawie.

3. Podtacz wieksze ztacze kabla USB do komputera lub zasilacza.
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4. Rozpocznie sie tadowanie urzadzenia TomTom Touch i zostang w nim wyswietlone nastepujace
animowane ikony:

JUJEHEE

Uwaga: niektore dostepne w sprzedazy kable micro-USB nie pozwalaja na tadowanie ORAZ
transfer danych. .Kabel znajdujacy sie w zestawie umozliwia wykonywanie obu tych czynnosci,
dzieki czemu pozwala na transfer danych za pomoca aplikacji MySports Connect.

Przechowywanie danych
Urzadzenie TomTom Touch moze przechowywac dane dotyczace aktywnosci sportowych z kilku dni.

Po potaczeniu urzadzenia TomTom Touch z aplikacja MySports Connect lub aplikacja mobilng
MySports wszystkie dane dotyczace aktywnosci sa automatycznie usuwane i przesytane na Twoje
konto MySports.

Informacje o baterii

Czas pracy baterii
Do 5 dni.

Czas tadowania
= tadowanie do poziomu 90%: 40 min
= (Catkowite tadowanie do poziomu 100%: 1 godz.

Wskazowki dotyczace wydtuzania czasu pracy baterii
=  Wytacz powiadomienia z telefonu.
=  Whytacz funkcje monitorowania tetna w ciagu catego dnia.

= Trzymaj urzadzenie TomTom Touch w zasiegu sieci Bluetooth sparowanego urzadzenia
mobilnego.

Ponowne uruchamianie

Miekki reset

Miekki reset wykonywany jest za kazdym razem, gdy odtaczasz urzadzenie TomTom Touch Fitness
Tracker od zasilacza lub komputera.

Aby wykonac miekki reset, wykonaj ponizsze czynnosci:
1. Podtacz urzadzenie TomTom Touch do zasilacza lub komputera.

Poczekaj, az na urzadzeniu TomTom Touch pojawi sie symbol baterii.

Jesli korzystasz z komputera, poczekaj, az aplikacja MySports Connect zakonczy aktualizowanie
urzadzenia TomTom Touch.

2. Odtacz urzadzenie TomTom Touch od zasilacza lub komputera.

Oprogramowanie urzadzenia TomTom Touch zostanie ponownie uruchomione. W tym momencie
miekki reset urzadzenia TomTom Touch zostat pomyslnie zakonczony.



Przywrocenie ustawien fabrycznych

Wazne: podczas przywracania ustawien fabrycznych z poziomu aplikacji MySports Connect wszystkie
osobiste dane i ustawienia zostana usuniete z pamieci urzadzenia TomTom Touch. Tej operacji nie
mozna cofnac.

Przywrocenie ustawien fabrycznych powinno by¢ stosowane jako ostatnia metoda przywrdcenia
urzadzenia TomTom Touch lub jesli rzeczywiscie planowane jest usuniecie danych i ustawien.

Przywrécenie ustawien fabrycznych powoduje ponowna instalacje oprogramowania urzadzenia
TomTom Touch i usuniecie nastepujacych elementow:

= aktywnosci,
= ustawien urzadzenia TomTom Touch i aplikacji MySports Connect.

Uwaga: jesli korzystasz z aplikacji mobilnej MySports, konieczne jest anulowanie parowania
smartfonu z urzadzeniem TomTom Touch i ponowne ich sparowanie w nastepujacy sposob:

= Android — W menu ustawien Bluetooth urzadzenia z systemem Android wybierz opcje
roztaczenia lub usuniecia z pamieci parowania urzadzenia TomTom Touch.

= i0S — Przejdz do ekranu ustawien Bluetooth systemu i0S, kliknij ikone (i) za nazwa urzadzenia
TomTom Touch i wybierz polecenie Zapomnij to urzadzenie.

Wazne: podczas przywracania ustawien fabrycznych nie nalezy odtacza¢ urzadzenia TomTom
Touch, zanim aplikacja MySports Connect nie zakonczy jego przywracania. Moze to potrwac kilka
minut. Przed odtaczeniem sprawdz wiadomosci wyswietlane w aplikacji MySports Connect.

Aby przywrocié ustawienia fabryczne, wykonaj ponizsze czynnosci:

1. Podtacz urzadzenie TomTom Touch do komputera i poczekaj, az aplikacja MySports Connect
zakonczy jego aktualizowanie.

2. Kliknij ikone kota zebatego w aplikacji MySports Connect, aby otworzy¢ menu Ustawienia.

Kliknij przycisk Reset.

4. Urzadzenie TomTom Touch powinno by¢ podtagczone po zamknieciu okna aplikacji MySports
Connect.

Aplikacja MySports Connect zainstaluje oprogramowanie urzadzenia TomTom Touch.

w

5. Urzadzenie TomTom Touch powinno by¢ podtaczone podczas otwierania aplikacji MySports
Connect.

6. Aby skonfigurowac urzadzenie TomTom Touch, postepuj zgodnie z instrukcjami w aplikacji
MySports Connect.

Monitor fitness i woda

Urzadzenie TomTom Touch Fitness Tracker spetnia wymagania normy IPx7 w zakresie
wodoszczelnosci, co oznacza, ze mozna go uzywaé na zewnatrz podczas deszczu lub pod prysz-
nicem, ale urzadzenie to NIE powinno by¢ uzywane podczas ptywania. Monitor fitness nie jest
wyposazony w czujnik do pomiarow statystyk ptywania.



Szybkie wprowadzenie

Pobierz aplikacje MySports Connect

1. Aby podtaczy¢ urzadzenie TomTom Touch do komputera, mocno nacisnij gorng czes¢ modutu, az
wyskoczy z paska.

2. Za pomoca kabla USB podtacz urzadzenie TomTom Touch do komputera.

3. Poczekaj do momentu natadowania urzadzenia TomTom Touch. Dotknij przycisku, aby
sprawdzi¢ poziom natadowania baterii.

Wskazowka: natadowanie baterii do poziomu 90% trwa 40 min, natomiast do poziomu 100% —
1 godzine.

4. Pobierz aplikacje TomTom MySports Connect ze strony tomtom.com/123/ i zainstaluj ja w
komputerze.

Po zakonczeniu instalacji otworzy sie aplikacja MySports Connect. Wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie, aby rozpocza¢ korzystanie z aplikacji.

Nastepny temat: Logowanie i rejestracja
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Logowanie i rejestracja
Podczas konfiguracji aplikacji MySports Connect otwiera sie strona internetowa MySports.

ToMTOMS

CVSPORTS GETSTARTED PRODUCTS HMELP | English (UK) &

If you do not already have a TomTom MySports account, please
create one below.
Create account and register device
Alternatively, if you already have an account, please sign in below

to register your device.

Sign in and register device

® 2016 TomTom International BV, All rights reserved, Legal | Terms of Usa | Privacy | B

Utworz konto lub zaloguj sie do istniejacego konta.

Na stronie internetowej MySports mozesz wyswietla¢ aktywnosci, statystyki i sprawdzac postepy.

Wazne: regularnie podtaczaj urzadzenie TomTom Touch do komputera, aby je tadowac i pobierac¢
najnowsze aktualizacje oprogramowania.

Nastepny temat: OPCJONALNIE: Pobieranie aplikacji mobilnej MySports

OPCJONALNIE: Pobieranie aplikacji mobilnej MySports

Wazne: choc¢ z urzadzenia TomTom Touch Fitness Tracker mozna korzystac bez aplikacji mobilnej
MySports, w przypadku dysponowania urzadzeniem mobilnym zalecamy jej zainstalowanie, aby w
petni wykorzystywac wszystkie dostepne funkcje.

Aplikacja mobilna MySports umozliwia przesytanie i analizowanie aktywnosci oraz przegladanie
statystyk z dowolnego miejsca.

Pobierz aplikacje i wykonaj instrukcje na ekranie.

\ GETITON
P Google Play Sklep Google Play

W Skiep Apple App Store

Wskazowka: urzadzenie TomTom Touch korzysta z funkcji Bluetooth z niskim poborem energii
(BLE) do komunikowania sie z aplikacja mobilng TomTom MySports.

Nastepny temat: Korzystanie z monitora fitness
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Korzystanie z monitora fitness
Dotknij przycisku, aby wybudzi¢ wyswietlacz i sprawdzi¢ czas.

Przesun do ekranow ponizej tarczy zegara, aby zobaczy¢ statystyki aktywnosci dotyczace krokow,
spalonych kalorii, pokonanego dystansu, snu i czasu aktywnosci.

Przesun do ekranow powyzej tarczy zegara, aby rozpoczac aktywnosc¢, wykonac¢ pomiar sktadu ciata
lub wyswietli¢ biezace tetno.

© 4
>

Mozesz takze ustawiac cele w aplikacji mobilnej MySports lub na stronie internetowej MySports.
Mozesz przegladac postepy w realizacji celu, przez cata dobe mierzy¢ tetno i trendy wynikow
pomiarow sktadu oraz ogodlne trendy za pomoca aplikacji mobilnej lub na stronie internetowej
MySports.

Create body goal

Weight Body fat Musele

Nastepny temat: Uzywanie trybu sportowego
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Uzywanie trybu sportowego

Trybu sportowego mozna uzywac do wszystkich aktywnosci sportowych. Tryb start-stop prze-
chwytuje dane dotyczace czasu, tetna i spalonych kalorii na podstawie tetna. Trybu tego mozna
uzywac do wszystkich aktywnosci sportowych oprécz ptywania i sportow wodnych.

Wszystkie aktywnosci mozna rowniez sledzi¢ za pomoca aplikacji mobilnej MySports lub na stronie
internetowej MySports.

Wskazowka: urzadzenie TomTom Touch nie jest wyposazone w GPS, wiec nie moze sledzic¢
pokonanego dystansu. Odlegtosc¢ jest obliczana na podstawie krokow.

Wazne: z urzadzenia TomTom Touch nie mozna korzysta¢ podczas ptywania.

1. Aby rozpoczac aktywnos¢ w trybie sportowym, przesun do ekranu powyzej tarczy zegara, gdzie
znajduje sie ikona aktywnosci.

2. Nacisnij krotko przycisk, aby rozpoczac rejestrowanie aktywnosci.
Wibracja potwierdzi, ze aktywnos¢ jest rejestrowana.

3. Podczas rejestrowania aktywnosci nacisnij przycisk jeden raz, aby wybudzi¢ ekran, a nastepnie
przesun ekran, aby zobaczy¢ czas trwania aktywnosci, spalone kalorie i tetno.

4. Aby zatrzymac rejestrowanie aktywnosci, nacisnij przycisk jeden raz, aby wybudzi¢ ekran i
nacisnij go ponownie, az urzadzenie zacznie wibrowac.

Wskazowka: po treningu mozesz udostepni¢ swoje aktywnosci w mediach spotecznosciowych.

Pomiar sktadu ciata

Urzadzenie TomTom Touch wykonuje pomiary sktadu ciata. Sktad ciata to procentowe wartosci
tkanki ttuszczowej i masy miesniowej w ciele. Jest to podstawowy wskaznik kondycji fizycznej.

Przed kazdym pomiarem sktadu ciata miej zatozony monitor fitness przez co najmniej 15 minut, aby
mogt sie rozgrzac.
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Wskazéwka: aby uzyska¢ miarodajny wynik, wykonuj pomiary sktadu ciata o statej porze dnia.

\
).

Przesun do dwoch ekranow powyzej ekranu zegara monitora fitness, gdzie znajduje sie znak
procenta. Dotknij i przytrzymaj przycisk, az na ekranie wyswietli sie symbol zaznaczenia. Mozesz
teraz przeglada¢ wyniki pomiardw sktadu ciata w aplikacji mobilnej, przechodzac do menu Postep,
dotykajac szarego przycisku wykresu (u gory po prawej stronie) i wybierajac pozycje Ciato.

15Smin.

*®

T10sec,

Wskazowki dotyczace mierzenia sktadu ciata
* Nie dotykaj tutowia ramieniem i nie stykaj ze soba nadgarstkow ani rak, poniewaz moze to
prowadzi¢ do niedoktadnych pomiarow.
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= Ustaw palec wskazujacy na przycisku, tworzac lini¢ prosta z ekranem monitora fitness. Zadbaj o
to, aby palec zakrywat cata powierzchnie przycisku.

= Jesli zamiast symbolu zaznaczenia zostanie wyswietlony krzyzyk, sprobuj pomoczy¢ palec i
zwilzy¢ nim skore nadgarstka pod elektroda.
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Parowanie z urzadzeniem mobilnym

Parowanie z urzadzeniem z systemem iOS

Aplikacja mobilna TomTom MySports umozliwia przesytanie aktywnosci z monitora fitness TomTom
Touch do serwisu TomTom MySports za pomoca smartfonu. Pozwala rowniez na automatyczne
przesytanie do kilku innych serwisow.

Jesli dostepna jest nowsza wersja aplikacji MySports, mozesz ja pobrac ze sklepu App Store. Jesli
dostepna jest nowsza wersja oprogramowania monitora fitness, mozesz ja pobrac¢ za pomoca
aplikacji komputerowej MySports Connect.

Aby sparowac urzadzenie z systemem i0S i monitor fitness, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Monitor fitness musi by¢ podtaczony do zrodta zasilania. Po podtaczeniu do komputera zaczekaj,
az aplikacja MySports Connect w komputerze zakonczy aktualizacje, zanim przejdziesz do
wykonywania dalszych krokow.

Sprawdz, czy w urzadzeniu z systemem i0S masz dostep do Internetu.
Monitor fitness i urzadzenie z systemem i0S powinny znajdowac sie blisko siebie.
W ustawieniach urzadzenia z systemem i0S wtacz funkcje Bluetooth.

Na monitorze fitness nacisnij przycisk, aby wybudzi¢ ekran, nastepnie przesun ekran, az
wyswietla sie ikony Bluetooth oraz smartfonu i ponownie nacisnij przycisk.

Uruchom aplikacje mobilng MySports i dotknij pozycji Opaska na ekranie Aktywuj urzadzenie.
7. Gdy pojawi sie nazwa monitora fitness, dotknij jej.

8. W urzadzeniu z systemem i0S wpisz kod PIN wyswietlony w monitorze fitness i dotknij opcji
Paruj.

U N W N

o

Urzadzenia powinny byc¢ teraz sparowane. Jesli wystepuja problemy z parowaniem monitora fitness,
zapoznaj sie z instrukcjami rozwiazywania problemow dostepnymi w dalszej czesSci dokumentu.

Po otwarciu aplikacji mobilnej w telefonie bedzie ona probowata nawiazacé potaczenie z monitorem
fitness, co moze wymagac wybudzenia monitora przez nacisniecie przycisku.

Rozwiagzywanie probleméw
W razie problemoéw z parowaniem monitora fitness wykonaj ponizsze czynnosci:

= Sprawdz, czy masz zainstalowana najnowsza wersje oprogramowania monitora fitness TomTom
Touch. Jesli dostepna jest nowsza wersja, mozesz ja pobrac¢ za pomoca aplikacji komputerowej
MySports Connect.

» Sprawdz, czy masz zainstalowana najnowsza wersje aplikacji mobilnej. Jesli jest dostepna,
nowsza wersja zostanie wyswietlona w sklepie App Store.

* Na urzadzeniu z systemem i0S usun z pamieci parowania monitor fitness i sprobuj sparowac oba
urzadzenia jeszcze raz:

1. W menu ustawien Bluetooth urzadzenia z systemem i0S kliknij ikone (i) za nazwa monitora
fitness i wybierz polecenie Zapomnij to urzadzenie. Sprobuj sparowac monitor fitness
jeszcze raz, wykonujac opisane wczesniej instrukcje parowania. Jesli to nie pomoze, przejdz
to procedury rozwiazywania problemow opisanej ponizej.

Uruchom ponownie urzadzenie z systemem i0OS.

Odinstaluj i ponownie zainstaluj aplikacje mobilng MySports ze sklepu App Store.

Wytacz i wtacz ponownie funkcje Bluetooth.

Zrestartuj monitor fitness, podtaczajac go do zrodta zasilania.

Urzadzenie z systemem i0S i monitor fitness sa teraz catkowicie roztaczone i zrestartowane.

U N W N

16



6. Witacz aplikacje mobilng MySports w urzadzeniu z systemem iOS.
7. Kontynuuj parowanie zgodnie z powyzszymi instrukcjami parowania (od punktu 5).

Parowanie z urzadzeniem Android

Aplikacja mobilna TomTom MySports umozliwia przesytanie aktywnosci z monitora fitness TomTom
Touch do serwisu TomTom MySports za pomocga smartfonu. Pozwala rowniez na automatyczne
przesytanie do kilku innych serwisow.

Zanim sparujesz monitor fitness i urzadzenie z systemem Android sprawdz, czy korzystasz z
najnowszej wersji oprogramowania aplikacji TomTom MySports i czy w monitorze fitness zain-
stalowana jest najnowsza wersja oprogramowania. Jesli dostepna jest nowsza wersja aplikacji
MySports, mozesz ja pobrac ze sklepu Google Play. Jesli dostepna jest nowsza wersja opro-
gramowania monitora fitness, mozesz ja pobrac¢ za pomocg aplikacji komputerowej MySports
Connect.

Aby sparowac urzadzenie z systemem Android i monitor fitness, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Sprawdz, czy posiadane urzadzenie z systemem Android jest zgodne z aplikacja TomTom
MySports. Informacje na temat zgodnych urzadzen mozesz znalez¢ w sklepie Google Play.

2. Sprawdz, czy w smartfonie masz dostep do Internetu.

Monitor fitness musi by¢ podtaczony do zrddta zasilania. Po podtaczeniu do komputera zaczekaj,
az aplikacja MySports Connect w komputerze zakonczy aktualizacje, zanim przejdziesz do
wykonywania dalszych krokow.

Monitor fitness i urzadzenie z systemem Android powinny znajdowac sie blisko siebie.
Wtacz funkcje Bluetooth w Ustawieniach w urzadzeniu z systemem Android.
Wtacz aplikacje mobilng MySports TomTom w urzadzeniu z systemem Android.

Na monitorze fitness nacisnij przycisk, aby wybudzi¢ ekran, nastepnie przesun ekran, az
wyswietla sie ikony Bluetooth oraz smartfonu i ponownie nacisnij przycisk.

8. Na ekranie Aktywuj urzadzenie w aplikacji mobilnej kliknij pozycje Opaska.
W urzadzeniu z systemem Android wyswietli sie komunikat Wyszukiwanie.
9. Gdy pojawi sie nazwa opaski, dotknij jej.

10. Gdy nazwa monitora fitness pojawi sie na liscie na ekranie Wyszukiwanie, dotknij jej i
zaakceptuj zadanie parowania.

w

Now

Uwaga: sprawdz, czy zadanie parowania monitora fitness znajduje sie na pasku powiadomien
systemu Android. Po wybraniu monitora fitness, z ktorym ma by¢ nawiazane potaczenie, w
niektorych urzadzeniach z systemem Android powiadomienia parowania sg wyswietlane na
pasku powiadomien. Niektore urzadzenia z systemem Android wyswietlaja komunikat, a inne
nie. Urzadzenia wyswietlajace zadanie parowania wymagaja jego zaakceptowania w ciagu
kilku sekund.

11. W aplikacji mobilnej MySports wpisz kod PIN wyswietlony w monitorze fitness.
12. Po nawiazaniu potaczenia miedzy aplikacja MySports a monitorem fitness dotknij opcji Gotowe.

Monitor fitness i aplikacja MySports sg teraz sparowane. W przypadku problemow z parowaniem
monitora fitness zapoznaj sie z ponizszymi instrukcjami.

Po otwarciu aplikacji mobilnej w telefonie bedzie ona préobowata nawiazaé potaczenie z monitorem
fitness, co moze wymagac wybudzenia monitora przez nacisniecie przycisku. Aby zsynchronizowac
dane, przeciagnij palcem w doét na ekranie Aktywnosci w aplikacji. W razie wystapienia problemow z
synchronizacja z aplikacja zawsze mozesz zsynchronizowac swoje aktywnosci za pomoca aplikacji
komputerowej MySports.

W przypadku aktualizowania systemu Android w urzadzeniu zwykle nalezy roztaczy¢ monitor fitness,
a nastepnie ponownie go sparowac W ponizszy sposob.
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Rozwiazywanie problemow

Jesli nie mozna potaczyc¢ monitora fitness z aplikacja MySports, zalecane jest catkowite roztaczenie
monitora fitness z urzadzeniem z systemem Android, a nastepnie ponowne sparowanie ich w
nastepujacy sposob:

1.

g N W N

W menu ustawien Bluetooth urzadzenia z systemem Android wybierz opcje roztaczenia lub
usuniecia z pamieci parowania monitora fitness. Sprobuj sparowac monitor fitness jeszcze raz,
wykonujac opisane wczesniej instrukcje parowania. Jesli to nie pomoze, przejdz to procedury
rozwigzywania problemow opisanej ponizej.

Odinstaluj i ponownie zainstaluj aplikacje mobilng MySports ze sklepu Google Play.
Uruchom ponownie urzadzenie z systemem Android.

Wytacz i wtacz ponownie funkcje Bluetooth.

Zrestartuj monitor fitness, podtaczajac go do zrddta zasilania.

Urzadzenie z systemem Android i monitor fitness sa teraz catkowicie roztaczone i zre-
startowane.

Wtacz aplikacje mobilng MySports w urzadzeniu z systemem Android.
Kontynuuj parowanie zgodnie z powyzszymi instrukcjami parowania (od punktu 7).
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Sledzenie sprawnosci fizycznej

Informacje o Sledzeniu aktywnosci

Za pomoca urzadzenia TomTom Touch mozesz $ledzi¢ poziom swojej aktywnosci. Oto kilka
czynnosci, ktore mozesz wykonac:

= Utworz cel dotyczacy tkanki ttuszczowej, miesni i wagi.

= Utworz cel krokow dotyczacy dziennej lub tygodniowej liczby krokow.

= Utworz cel sportowy dotyczacy np. jazdy na rowerze, biegania lub ¢wiczen na sitowni.
» Sledz czas spedzony na aktywnosci fizycznej, kroki, spalone kalorie i pokonany dystans.
» Sledz dzienny i tygodniowy postep w realizacji obranych celéw.

= Przeslij dane dotyczace Sledzenia aktywnosci na strone TomTom MySports i do aplikacji
mobilnej TomTom MySports.

Przegladanie aktywnosci w aplikacji MySports

Na stronie pulpitu w aplikacji mobilnej MySports i na stronie internetowej MySports mozesz
zobaczyc¢ swoj postep w realizacji dziennych celéw sledzenia aktywnosci. Dane na pulpicie sa
aktualne i odzwierciedlaja dane od momentu ostatniej synchronizacji z urzadzeniem TomTom
Touch.

Szczegdtowe informacje mozna znalez¢ w czesci Postep po wybraniu Sledzenia aktywnosci jako typu
lub kliknieciu celu sledzenia aktywnosci. Pomiary mozna zmieniaé, klikajac etykiety pod wykresem.
Mozna rowniez zmienic okres na dzien, tydzien, miesiagc lub rok.
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Informacje zarejestrowane przez urzadzenie TomTom Touch

Urzadzenie TomTom Touch Fitness Tracker automatycznie $ledzi czas snu i aktywnosci, spalone
kalorie i pokonang odlegtos¢. Obliczenia sg oparte na informacjach z wbudowanych czujnikow tetna
i ruchu oraz z profilu uzytkownika, ktore dotycza wieku, ptci, wzrostu i wagi.

Uwaga: urzadzenie TomTom Touch nie jest wyposazone w chip GPS, dlatego statystyki dotyczace
odlegtosci sa szacowane na podstawie krokow.

Mozna zobaczyc¢ dzienne statystyki, przesuwajac do ekranow ponizej tarczy zegara w urzadzeniu
TomTom Touch. Mozna tez wyswietli¢c swoje statystyki na stronie internetowej MySports lub
aplikacji mobilnej MySports po synchronizacji urzadzenia TomTom Touch.

W aplikacji i na stronie internetowej mozna zobaczy¢ statystyki dotyczace treningow, jak rowniez
ogolny postep i postep w realizacji ustalonych celow.

Wskazowka: mozesz rowniez zobaczy¢ catodobowe pomiary tetna po wtaczeniu funkcji
catodobowego pomiaru tetha w menu Urzadzenie w aplikacji MySports.

Doktadnosé¢ sledzenia aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci dostarcza informacji zachecajacych do aktywnosci i prowadzenia
zdrowego stylu zycia. Do sledzenia aktywnosci urzadzenie TomTom Touch Fitness Tracker
wykorzystuje oba czujniki i obliczenia. Dostarczane dane i informacje stanowia bliskie oszacowanie
Twojego poziomu aktywnosci, jednak moga by¢ nie catkiem precyzyjne. Dotyczy to miedzy innymi
liczby krokow, danych o $nie, odlegtosci i liczby kalorii.

Sledzenie aktywnosci 24 godziny na dobe
1. Przewin wyswietlacz, aby przejrzec statystyki dotyczace aktywnosci.
Sa to nastepujace pomiary:
= Kroki
= Dystans pokonany pieszo
= Czas aktywnosci
= Czassnhu
= Liczba spalonych kalorii

2. Po ustawieniu dziennego celu aktywnosci nad wybranym pomiarem i zegarem zostanie
wyswietlona okragta ikona celu. Kazdego dnia ikona celu bedzie sie stopniowo wypetnia¢ w
miare zblizania sie do osiagniecia celu.
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Wskazowka: za pomoca aplikacji mobilnej MySports lub na stronie internetowej MySports mozna
ustawiac cele i przegladac historyczne dane o wydajnosci.

Sledzenie tetna

Urzadzenie TomTom Touch jest wyposazone w opcjonalna funkcje catodobowego monitorowania
tetna. Po wtaczeniu catodobowego monitorowania tetna monitor fitness moze sprawdzac tetno w
bardzo regularnych odstepach czasu zaréwno w ciagu dnia, jak i w nocy. Dane o tetnie pozwalaja na
doktadniejsze szacowanie liczby spalonych kalorii i czasu aktywnosci oraz daja dobry poglad na
catosciowa aktywnosc¢ w ciagu dnia.

Uwaga: aby wydtuzy¢ czas pracy baterii, wytacz funkcje monitorowania tetna w ciggu catego
dnia, kiedy jej nie uzywasz. Ta funkcja jest domyslnie WLACZONA.

Aby zobaczy¢ natychmiastowy odczyt tetna, nalezy wykonac nastepujace czynnosci:

1. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.
2. Przesun trzy razy w dot od ekranu zegara, az zobaczysz ikone serca.

3. Odczekaj kilka sekund do momentu zobaczenia aktualnego tetna w uderzeniach na minute
(bpm).

4, Jesli tetno nie zostanie wyswietlone, dotknij przycisku, aby sprébowac ponownie. Ponadto
mozesz sprobowac zacisng¢ mocniej urzadzenie TomTom Touch na nadgarstku lub przesunacé je
wyzej.

Wyswietlanie tetna w aplikacji mobilnej MySports

Uwaga: dane z catodobowego monitorowania tetna dostepne sa tylko w widoku dziennym, dzien
po dniu.

Na ekranie AKTYWNOSCI dotknij opcji Dzisiaj.
2. Przeciagnij palcem w lewo pod data.

3. Dotknij opcji Srednie tetno spoczynkowe.

Przy wyswietlaniu tetna z jednego dnia mozesz zobaczy¢ wartosci swojego tetna spoczynkowego
oraz $redniego tetna spoczynkowego obliczonego na podstawie tych pomiaréw. Mozesz tez
zobaczy¢ tetno spoczynkowe w skali tygodnia, miesigca lub roku.
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Wyswietlanie tetna na stronie internetowej MySports

1. Przejdz do strony internetowej mysports.tomtom.com/app/progress.
2. Kliknij Wszystkie sporty i wybierz opcje Sledzenie aktywnosci.

3. Kliknij Wszystkie, a nastepnie wybierz opcje Dzien.
4

W dolnej czesci strony wybierz Srednie tetno spoczynkowe.

Przy wyswietlaniu tetna z jednego dnia mozesz zobaczy¢ wartosci swojego tetna spoczynkowego
oraz $redniego tetna spoczynkowego obliczonego na podstawie tych pomiarow. Mozesz tez
zobaczy¢ tetno spoczynkowe w skali tygodnia, miesigca lub roku.

Sledzenie krokow

Liczba krokow jest szacowana na podstawie ruchow nadgarstka. Twoj dzienny cel to domyslnie
10 000 krokow.

Wskazowka: kroki wykonane podczas treningow sa wliczane do ogolnych pomiarow Sledzenia
aktywnosci.

1. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.
2. Przesun trzy razy w gore od ekranu zegara, az zobaczysz ikone krokow.
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http://www.mysports.tomtom.com/app/progress

Wskazowka: kolejnosc¢ ekranow pod tarcza zegara zmienia sie w zaleznosci od ustawionych
celow.

Zobaczysz liczbe krokéw wykonanych do tej pory w ciagu dnia.

Uwaga: postep w realizacji dziennego celu zeruje sie codziennie o pétnocy.

Wyswietlanie krokow w aplikacji mobilnej MySports
1. Na ekranie AKTYWNOSCI dotknij opcji Dzisiaj.

2. Przeciagnij palcem w lewo pod data.

3. Dotknij opcji Kroki.

Mozesz tez zobaczy¢ liczbe krokow w skali tygodnia, miesigca lub roku.

Wyswietlanie krokow na stronie internetowej MySports
1. Przejdz do strony internetowej mysports.tomtom.com/app/progress.

2. Kliknij Wszystkie sporty i wybierz opcje Sledzenie aktywnosci.
3. Kliknij Wszystkie, a nastepnie wybierz opcje DzienA.
4. W dolnej czesci strony wybierz Kroki.

Mozesz tez zobaczy¢ liczbe krokow w skali tygodnia, miesigca lub roku.

Sledzenie kalorii

Wskazowka: pomiary kalorii uwzgledniaja kalorie spalane przez Twoje ciato w celu zachowania
funkcji zyciowych — jest to wartos¢ nazywana podstawowa przemiana materii (PPM). Z tego
powodu urzadzenie TomTom Touch wyswietla liczbe kalorii od razu po przebudzeniu jeszcze
przed wykonaniem jakiejkolwiek aktywnosci.

1. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.

2. Przesun raz w gore od ekranu zegara, az zobaczysz ikone ptomienia.
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http://www.mysports.tomtom.com/app/progress

Wskazowka: kolejnosc¢ ekranow pod tarcza zegara zmienia sie w zaleznosci od ustawionych
celow.

Zobaczysz liczbe kalorii spalonych do tej pory w ciagu dnia.

Uwaga: postep w realizacji dziennego celu zeruje sie codziennie o poétnocy.

Wyswietlanie spalonych kalorii w aplikacji mobilnej MySports
1. Na ekranie AKTYWNOSCI dotknij opcji Dzisiaj.

2. Przeciagnij palcem w lewo pod data.

3. Dotknij opcji Energia.

Mozesz tez zobaczy¢ spalone kalorie w skali tygodnia, miesigca lub roku.

Wyswietlanie spalonych kalorii na stronie internetowej MySports

1. Przejdz do strony internetowej mysports.tomtom.com/app/progress.
2. Kliknij Wszystkie sporty i wybierz opcje Sledzenie aktywnosci.

3. Kliknij Wszystkie, a nastepnie wybierz opcje DzienA.

4. W dolnej czesci strony wybierz opcje Energia.

Mozesz tez zobaczy¢ spalone kalorie w skali tygodnia, miesiaca lub roku.

Sledzenie czasu aktywnosci

Wskazowka: czas jest klasyfikowany jako aktywny, kiedy tetno lub ruch przekroczy ustalony prog
na dtuzej niz 10 sekund.

1. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.
2. Przesun trzy razy w gore od ekranu zegara, az zobaczysz ikone czasu.
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http://www.mysports.tomtom.com/app/progress

Wskazowka: kolejnosc¢ ekranow pod tarcza zegara zmienia sie w zaleznosci od ustawionych
celow.

Zobaczysz czas spedzony do tej pory na aktywnosci fizycznej w ciagu dnia.

Uwaga: postep w realizacji dziennego celu zeruje sie codziennie o poétnocy.

Wyswietlanie czasu aktywnosci w aplikacji mobilnej MySports
1. Na ekranie AKTYWNOSCI dotknij opcji Dzisiaj.

2. Przeciagnij palcem w lewo pod data.

3. Dotknij opcji Czas aktywnosci.

Mozesz tez zobaczy¢ czas aktywnosci w skali tygodnia, miesiaca lub roku.

Wyswietlanie czasu aktywnosci na stronie internetowej MySports

1. Przejdz do strony internetowej mysports.tomtom.com/app/progress.
2. Kliknij Wszystkie sporty i wybierz opcje Sledzenie aktywnosci.

3. Kliknij Wszystkie, a nastepnie wybierz opcje DzienA.

4. W dolnej czesci strony wybierz opcje Czas aktywnosci.

Mozesz tez zobaczy¢ czas aktywnosci w skali tygodnia, miesigca lub roku.

Sledzenie odlegtosci

Wskazowka: kroki sa szacowane na podstawie ruchow nadgarstka, natomiast liczba krokow jest
uzywana do okreslania w przyblizeniu pokonanego dystansu.

1. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.
2. Przesun cztery razy w gore od ekranu zegara, az zobaczysz ikone odlegtosci.
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http://www.mysports.tomtom.com/app/progress

Wskazowka: kolejnosc¢ ekranow pod tarcza zegara zmienia sie w zaleznosci od ustawionych
celow.

Zobaczysz odlegtos¢ pokonana do tej pory w ciggu dnia.

Uwaga: postep w realizacji dziennego celu zeruje sie codziennie o pétnocy.

Wyswietlanie odlegtosci w aplikacji mobilnej MySports
1. Na ekranie AKTYWNOSCI dotknij opcji Dzisiaj.

2. Przeciagnij palcem w lewo pod data.

3. Dotknij opcji Odlegtosé.

Mozesz tez zobaczy¢ odlegtos¢ w skali tygodnia, miesigca lub roku.

Wyswietlanie odlegtosci na stronie internetowej MySports

1. Przejdz do strony internetowej mysports.tomtom.com/app/progress.
2. Kliknij Wszystkie sporty i wybierz opcje Sledzenie aktywnosci.

3. Kliknij Wszystkie, a nastepnie wybierz opcje DzienA.

4. W dolnej czesci strony wybierz opcje Odlegtos¢.

Mozesz tez zobaczy¢ czas aktywnosci w skali tygodnia, miesiaca lub roku.

Sledzenie snu

Informacje o $ledzeniu snu

Za pomoca urzadzenia TomTom Touch mozna $ledzi¢ ilos¢ snu. Oto kilka czynnosci, ktore mozesz
wykonac:

» Sledz, jak dtugo $pisz w kazdym dniu, tygodniu, miesiacu i roku.
=  Przesytaj statystyki sledzenia snu na strone TomTom MySports i do aplikacji mobilnej TomTom
MySports.

Pomiary zwigzane ze snem monitor fitness wykonuje na podstawie rejestrowanego ruchu.
Zaktadamy, ze po potudniu brak ruchu przez okreslony czas oznacza, ze $pisz.

0 godzinie 16:00 ,,konczy sie” dzien i od tego momentu zaczyna sie odliczanie nowej ,,nocy”.
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Sledzenie snu

Aby sSledzi¢ sen, w trakcie snu musisz mie¢ zatozone urzadzenie TomTom Touch. Aby sprawdzic¢ czas
snu w ciagu ubiegtej nocy, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.
2. Przesun piec razy w gore od ekranu zegara, az zobaczysz ikone snu.

Wskazowka: kolejnosc¢ ekranow pod tarcza zegara zmienia sie w zaleznosci od ustawionych
celow.

Zobaczysz czas Twojego snu w ciagu ubiegtej nocy.

Uwaga: postep w realizacji dziennego celu zeruje sie codziennie o pétnocy.
Aby wtaczyé lub wytaczy¢ $ledzenie snu, patrz Sledzenie snu.

Wyswietlanie danych dotyczacych ilosci snu w aplikacji mobilnej

1. W telefonie lub tablecie dotknij opcji Postep.

2. Dotknij panelu Sen.

3. Przesun palcem miedzy wykresem z dzisiejszym czasem snu a wczorajszym.

4. Dotknij opcji Dzien, Tydzien, Miesigc lub Rok, aby wyswietli¢ wykresy snu w danym okresie.
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Tryb sportowy

Uzywanie trybu sportowego

Trybu sportowego mozna uzywac do wszystkich aktywnosci sportowych. Tryb start-stop prze-
chwytuje dane dotyczace czasu, tetna i spalonych kalorii na podstawie tetna. Trybu tego mozna
uzywac do wszystkich aktywnosci sportowych oprocz ptywania i sportéw wodnych.

Wszystkie aktywnosci mozna rowniez sledzi¢ za pomoca aplikacji mobilnej MySports lub na stronie
internetowej MySports.

Wskazowka: urzadzenie TomTom Touch nie jest wyposazone w GPS, wiec nie moze sledzic¢
pokonanego dystansu. Odlegtos¢ jest obliczana na podstawie krokow.

Wazne: z urzadzenia TomTom Touch nie mozna korzystac¢ podczas ptywania.

1. Aby rozpocza¢ aktywnos¢ w trybie sportowym, przesun do ekranu powyzej tarczy zegara, gdzie
znajduje sie ikona aktywnosci.

2. Nacisnij krotko przycisk, aby rozpoczac rejestrowanie aktywnosci.
Wibracja potwierdzi, ze aktywnos¢ jest rejestrowana.

3. Podczas rejestrowania aktywnosci nacisnij przycisk jeden raz, aby wybudzic¢ ekran, a nastepnie
przesun ekran, aby zobaczyc¢ czas trwania aktywnosci, spalone kalorie i tetno.

4. Aby zatrzymad rejestrowanie aktywnosci, nacisnij przycisk jeden raz, aby wybudzi¢ ekran i
nacisnij go ponownie, az urzadzenie zacznie wibrowac.

Wskazowka: po treningu mozesz udostepni¢ swoje aktywnosci w mediach spotecznosciowych.

Informacje o szacunkowej liczbie kalorii

Kalorie sa szacowane w oparciu o ptec i wage uzytkownika, a takze intensywnos¢ i czas trwania
¢wiczen.

W trybie sportowym pomiar tetna jest uzywany do szacowania kalorii.
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Do obliczania kalorii w urzadzeniu TomTom Touch Fitness Tracker uzywane sa tabele opracowane w
nastepujacej publikacji: Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR,
Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical
Activities: a second update of codes and MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise,

2011;43(8):1575-1581.
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Ustawianie celow

Informacje o celach

Mozna ustawiac cele dzienne, sportowe i dotyczace ciata w aplikacji mobilnej MySports lub na
stronie internetowej MySports. Czesci aplikacji MySports sa opisane ponizej, sa one jednak bardzo
podobne do strony internetowej MySports.

Wazne: nowe cele lub zmiany biezacych celdéw zostang zsynchronizowane z urzadzeniem TomTom
Touch przy nastepnym jego potaczeniu z aplikacja MySports lub MySports Connect.
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1. Stan urzadzenia mobilnego — ta ikona zmienia kolor na niebieski podczas synchronizacji z
urzadzeniem TomTom Touch.

2. lkona celu tygodniowego — DOTKNIJ ikony celu tygodniowego lub jej srodka, aby zobaczyc¢
tygodniowy wykres postepu.

3. Pomiar celu tygodniowego — wyswietla ponizej pomiar celow.

4. Cel tkanki ttuszczowej — wyswietla aktualng zawartosc tkanki ttuszczowej z ostatniego odczytu
sktadu ciata w odniesieniu do obranego celu.

5. Poprzednia aktywnos$¢ — poprzednia aktywnosc z pokonanym dystansem i czasem trwania.

6. lkona pomiaru celu dziennego — DOTKNIJ ikony celu dziennego lub jej srodka, aby zobaczyc
dzienny wykres postepu. Pomiar celu jest rowniez wyswietlany ponizej.

7. Fioletowa linia — oznacza, ze przekroczono cel. Fioletowa linia naktada sie na zielong po
przekroczeniu obranego celu.

8. Zielona linia — oznacza, ze wykonano czes¢ celu.

9. Menu — dotknij, aby zobaczy¢ menu rozwijane.
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Ustawianie celu sledzenia aktywnosci

Uwaga: celu nie mozna ustawic¢ bezposrednio w urzadzeniu TomTom Touch; potrzebna jest do
tego aplikacja MySports lub strona internetowa MySports.

Automatycznie wstepnie ustawiony jest cel Sledzenia aktywnosci w wysokosci 10 000 krokow.
Zaproszenia do ustawienia celow Sledzenia aktywnosci wyswietlane sa réwniez podczas konfiguracji
urzadzenia TomTom Touch.

Aby ustawic lub zmieni¢ dzienny cel dla sledzenia aktywnosci, wykonaj nastepujace czynnosci w
aplikacji MySports:
1. W menu dotknij pozycji CELE.

Zobaczysz ekran z celem krokow w gornej czesci i znakiem plusa, za pomoca ktorego mozesz
dodac cel sportowy lub cel zwiazany ze sktadem ciata.

2. Dotknij ikony otdwka pod celem krokow.

3. Wybierz pomiar, ktory chcesz zmienic: Kroki, Odlegtos¢, Czas trwania lub Energia. W tym
przyktadzie wybrano Kroki, ktore sa juz podswietlone.

Przewin w dot i zmien liczbe krokow.
Dotknij przycisku Gotowe.
6. Mozesz tez dotknac opcji Wytacz cel, aby go dezaktywowac.

uoa

Wskazowka: mozesz takze ustawiac cele na stronie internetowej MySports.
Uwaga: postep w realizacji celu sledzenia aktywnosci zeruje sie codziennie o potnocy.

Wazne: nowe cele lub zmiany biezacych celdéw zostang zsynchronizowane z urzadzeniem TomTom
Touch przy nastepnym jego podtaczeniu.

Ustawianie celu sportowego

Uwaga: celu nie mozna ustawi¢ bezposrednio w urzadzeniu TomTom Touch; potrzebna jest do
tego aplikacja MySports lub strona internetowa MySports.

Trybu sportowego mozna uzywac do wszystkich aktywnosci sportowych. Tryb start-stop prze-
chwytuje dane dotyczace czasu, tetna i spalonych kalorii na podstawie tetna. Trybu tego mozna
uzywac do wszystkich aktywnosci sportowych oprocz ptywania i sportow wodnych.

Aby ustawic cel sportowy, wykonaj nastepujace czynnosci w aplikacji MySports:

1. W menu dotknij pozycji CELE.

Zobaczysz ekran z celem krokow w gornej czesci i znakiem plusa, za pomoca ktorego mozesz
dodac cel sportowy lub cel zwiazany ze sktadem ciata.

2. Przewin w dot i dotknij znaku plusa, aby doda¢ cel sportowy.

3. Wybierz rodzaj aktywnosci sposrdd dostepnych: Bieg, Rower, Bieznia itp. W tym przyktadzie
wybrano opcje Bieg, ktora jest juz podswietlona.

4. Przewin w dot i dotknij wybranej konfiguracji Pomiaréw, Okresu czasu i Celu dla kazdej
aktywnosci:

= Aktywnosci — okresl, ile razy masz zamiar wykonywac te aktywnos¢ w ciagu tygodnia lub
miesiaca.

= Odlegtosé¢ — okresl, jaka odlegtos¢ masz zamiar pokonac w ciagu tygodnia lub miesiaca.

= Czas trwania — okresl, ile czasu masz zamiar przeznaczy¢ na te aktywnosc¢ w ciggu tygodnia
lub miesiaca.

5. Po zakonczeniu przewin w dot i dotknij przycisku Gotowe.

Wskazowka: mozesz takze ustawiac cele na stronie internetowej MySports.

31



Wazne: nowe cele lub zmiany biezacych celdow zostang zsynchronizowane z urzadzeniem TomTom
Touch przy nastepnym jego podtaczeniu.

Przyktadowe przeglady trybu sportowego i wykreséw tetna spoczynkowego

wewoo BELL ¥ 421 PM 1003 e L 02-UK T 17:43 EUE AT
= ACTIVITIES [:] < MYSPORTS t
RUMHING GOAL Gym
7.18 6 A -«
1:02:51 450 « 147 tpm
”- Heaart Rate Zanes
MAY
R 26 4.5 0:27:05
223 55 0:32:14 L W‘K
;f 21 0:28:16
£ 17 43 0:48:2]

Ustawianie celu dotyczacego sktadu ciata

Uwaga: celu nie mozna ustawic¢ bezposrednio w urzadzeniu TomTom Touch; potrzebna jest do
tego aplikacja MySports lub strona internetowa MySports.

Aby sledzi¢ postep, mozesz ustawic cel dotyczacy sktadu ciata za pomoca aplikacji MySports. Mozesz
ustawic cel dotyczacy procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej/miesniowej lub wagi.

Aby ustawic cel dotyczacy sktadu ciata, wykonaj nastepujace czynnosci w aplikacji MySports:

1. W menu dotknij pozycji CELE.

Zobaczysz ekran z celem krokow w gornej czesci i znakiem plusa, za pomoca ktdrego mozesz
dodac cel sportowy lub cel zwigzany ze sktadem ciata.

2. Przewin w dot i dotknij znaku plusa, aby doda¢ cel dotyczacy sktadu ciata.
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3. Wybierz pomiar, taki jak Waga, Tkanka ttuszczowa lub Tkanka miesniowa. W tym przyktadzie
wybrano opcje Waga.

Create body goal

Weight Body fat Musele

4. Przewin w dot i ustaw wage docelowa.

Wskazowka: na koncie w aplikacji mobilnej MySports lub na stronie internetowej mozna
zmieni¢ jednostke wagi.

5. Po zakonczeniu przewin w doét i dotknij przycisku Gotowe.

Wskazowka: mozesz takze ustawiac cele na stronie internetowej MySports.

Wazne: nowe cele lub zmiany biezacych celdéw zostang zsynchronizowane z urzadzeniem TomTom
Touch przy nastepnym jego podtaczeniu.
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Sktad ciata

Informacje dotyczace sktadu ciata

Na czym polega pomiar sktadu ciata?

Pomiar sktadu ciata polega na przesytaniu niewielkich, nieszkodliwych impulsow elektrycznych przez
ciato. Prad tatwiej przeptywa przez miesnie niz przez tkanke ttuszczowa, wiec na podstawie
pomiaru ilosci pradu przeptywajacego z okreslonymi czestotliwosciami obliczane sg procentowe
wartosci tkanki ttuszczowej i miesniowej. Wszystko inne, z czego sktada sie Twoje ciato, trafia do
kategorii ,,inne”, np. woda lub tkanka kostna. Wyniki sktadu ciata dla tkanki ttuszczowej,
miesniowej i kategorii ,,inne” sumuja sie do 100%.

Pomiary dotyczace sktadu ciata sa przechowywane w urzadzeniu TomTom Touch, a nastepnie
przesytane do aplikacji MySports i strony internetowej MySports, gdzie mozesz je przegladaé wraz z
danymi dotyczacymi krokow, kalorii, dystansu i czasu aktywnosci. Oznacza to, ze mozesz sledzic
swoje wyniki i rezultaty w jednym miejscu.

Dlaczego warto mierzy¢ sktad ciata?

Zmierzenie, z czego sktada sie ciato, dostarcza doktadniejszych informacji niz samo wazenie lub
obliczenie wskaznika BMI (body mass index). Poniewaz miesnie waza wiecej niz tkanka ttuszczowa,
treningi sitowe moga spowodowac, ze przybierzesz na wadze, a jednoczesnie bedziesz wygladad
szczuplej. Mierzac sktad ciata na przestrzeni czasu, bedziesz w stanie sprawdzic, czy Twoja
zawartosc procentowa tkanki miesniowej i ttuszczowej wzrasta, czy spada, dzieki czemu uzyskasz
petniejszy obraz zmian zachodzacych w Twoim ciele.

Doktadnosé pomiaréw

Przy sprawdzaniu pomiaréw sktadu ciata wazne jest obserwowanie tendencji na przestrzeni czasu.
Wiele czynnikdw, takich jak ¢wiczenia, odzywianie i poziom nawodnienia moze mie¢ wptyw na
pojedynczy pomiar i spowodowac dzienne wahania wartosci. W aplikacji MySports i na stronie
MySports mozesz zobaczy¢, jak zawartos¢ procentowa tkanki ttuszczowej i miesniowej w Twoim
ciele zmienia sie na przestrzeni czasu.

Zalecamy, aby pomiary sktadu ciata wykonywac o tej samej porze dnia i Sledzi¢ kroki w opcji Pomiar
sktadu ciata.

Pomiar sktadu ciata

Wazne: kiedy mierzysz sktad ciata, pomiar wykonujesz w urzadzeniu TomTom Touch, ale rezultaty
pojawia sie TYLKO na Twoim telefonie w aplikacji mobilnej MySports lub na stronie internetowej
MySports.

Aby uzyskac doktadny pomiar, wykonaj nastepujace czynnosci:
1. Przed wykonaniem pomiaru no$ monitor fitness przez co najmniej 15 minut.
Wskazowka: 15 minut wystarczy, aby elektroda na Twoim nadgarstku osiagneta temperature

skory potrzebng do wykonania doktadnego pomiaru.
Wskazowka: Aby uzyska¢ miarodajny wynik, wykonuj pomiary sktadu ciata o statej porze dnia.

2. Wybudz urzadzenie TomTom Touch, naciskajac przycisk.

3. Przesun do dwoch ekranow powyzej ekranu zegara monitora fitness, gdzie znajduje sie znak
procenta.
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4. Twoje ramiona nie powinny dotykac tutowia, a rece ani nadgarstki nie powinny sie stykac.
Impuls elektryczny maégtby w takim przypadku obrac krétsza Sciezke, co mogtoby doprowadzic¢
do uzyskania nieprawidtowego wyniku.

©s O
O

) o o

5. Nacisnij przycisk koncem palca wskazujacego przez ok. 10 sekund do momentu pojawienia sie
na ekranie symbolu zaznaczenia.

6. Upewnij sie, aby zakrywac palcem cata powierzchnie przycisku oraz ze tworzy on linie prosta z
ekranem monitora fitness.

Wskazowka: jesli na ekranie wyswietli sie krzyzyk a nie symbol zaznaczenia, sprobuj lekko
zwilzy¢ nadgarstek tuz pod elektroda oraz koniuszek palca wskazujacego.
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7. Przejdz do aplikacji mobilnej MySports, aby zobaczy¢ pomiary dotyczace Twojego sktadu ciata i
postep w realizacji obranego celu:

BODY

v 19Fat w 0.5Muscle

Goal 20% Fat

This Month

Dotknij ikony menu, a nastepnie przycisku Postep > Filtruj > Ciato w sekcji Aktywnosci lub
wybierz cel Tkanki ttuszczowej, klikajac go. Mozesz wyswietla¢ zawartosc¢ procentowa tkanki
ttuszczowej i miesniowej w swoim ciele oraz trendy na przestrzeni czasu.

Wskazowki dotyczace mierzenia sktadu ciata

= Ogolne trendy pomiarow sa doktadniejsze, jesli wykonujesz je codziennie o tej samej porze.

= Idealna pora na wykonywanie pomiardw jest ranek, tuz po pojsciu do tazienki, ale przed
jedzeniem, piciem, prysznicem lub treningiem.

= W przypadku kobiet pomiary sa mniej doktadne podczas menstruacji, poniewaz wptywa ona na
gospodarke ptynow w organizmie.

= Sktadu ciata nie mozna precyzyjnie zmierzy¢ w okresie cigzy ani u 0sob majacych wszczepione
metalowe implanty wiekszych rozmiaréw, na przyktad po operacji.

Idealny sktad ciata

Idealny sktad ciata rozni sie w zaleznosci od indywidualnych cech osoby badanej i nie da sie tego
precyzyjnie okreslic.

Urzadzenie TomTom Touch Fitness Tracker zostato stworzone z mysla o zapewnieniu lepszego
wgladu w stan zdrowia i zmian zachodzacych w ciele na przestrzeni czasu. Aby to utatwid,
zapewniamy wykres przedstawiajacy zmiany wartosci sktadu ciata w wybranym okresie. Mozna
wyswietlac ten wykres na stronie MySports i w aplikacji mobilnej MySports na karcie Postep.
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Mozna rowniez ustalac cele zwiazane z ciatem, takie jak okreslona waga lub wartosc procentowa,
wybierajac Cele na stronie internetowej lub w aplikacji. Po ustanowieniu celu mozna monitorowac
postepy w jego realizacji oraz przegladac inne dane dotyczace aktywnosci.

Aby uzyskac indywidualne porady dotyczace sktadu ciata, zalecamy skontaktowac sie z licenc-
jonowanym trenerem osobistym lub lekarzem.

Wiecej informacji na temat sktadu ciata mozna znalez¢ w artykule — Mierzenie i ocena sktadu ciata
z Amerykanskiej Wyzszej Szkoty Medycyny Sportu, jak rowniez w innych zrodtach internetowych.

Bezpieczenstwo i sktad ciata

Prad przesytany przez ciato podczas pomiaru sktadu ciata za pomoca urzadzenia TomTom Touch
Fitness Tracker jest catkowicie nieszkodliwy. Jednak kobiety w ciazy, osoby z wszczepionymi
rozrusznikami serca lub innymi wewnetrznymi urzadzeniami medycznymi powinny przed
rozpoczeciem korzystania z tego produktu skonsultowac sie z lekarzem.

Wazne: sktadu ciata nie mozna precyzyjnie zmierzy¢ w okresie ciazy ani u osob majacych
wszczepione metalowe implanty wiekszych rozmiaréw, na przyktad po operacji.

Artykut — Mierzenie i ocena sktadu ciata

Ten artykut w catosci pochodzi ze strony Amerykanskiej Wyzszej Szkoty Medycyny Sportu, dostepnej
pod adresem:

http://www.acsm.org/public-information/articles/2012/01/12/measuring-and-evaluating-body-com
position

Mierzenie i ocena sktadu ciata
11 stycznia 2012 r.

Autor: dr Tiffany Esmat

Co tak naprawde oznacza liczba na wadze? W odniesieniu do ogolnego zdrowia sama waga nie jest
tak wazna jak to, co sie na niq sktada. Co wazniejsze, zamiast na sledzeniu wagi powinnismy sie
skupi¢ na sktadzie naszego ciata. Wejscie na wage informuje nas o tqcznej wadze wszystkich tkanek
naszego ciata. Waga ta moze ulega¢ zmianie w ciqgu dnia zaleznie od pory, stanu nawodnienia lub
noszonych ubran. Dla poréwnania, sktad ciata dostarcza informacji o wzglednych proporcjach masy
ttuszczowej i masy bezttuszczowej w ciele. Masa ttuszczowa sktada sie z dwoch rodzajow ttuszczu:
niezbednego i zbednego. Drugi komponent sktadu ciata, masa bezttuszczowa, to kosci, tkanki,
organy i miesnie.

Niezbedny ttuszcz to minimalna ilos¢ ttuszczu konieczna do fizjologicznego dziatania organizmu. Za
typowq wartosc niezbednego ttuszczu dla mezczyzn i kobiet przyjmuje sie zazwyczaj odpowiednio
3% i 12%. Tkanke ttuszczowq powyzej wartosci minimalnej uznaje sie za zbednqg. Powszechnie
przyjmuje sie, ze zakres 10-22% w przypadku mezczyzn i 20-32% w przypadku kobiet jest
satysfakcjonujqcy dla zachowania dobrego zdrowia.

Sktad ciata mieszczqcy sie w zalecanych zakresach sugeruje nizsze ryzyko rozwiniecia sie choréb
zwigzanych z otytosciq, takich jak cukrzyca, nadcisnienie, a nawet niektére nowotwory. Co rownie
wazne, narazamy sie na ryzyko nie tylko wtedy, kiedy wartosci sktadu ciata sq zbyt wysokie, ale
réwniez wtedy, gdy sq zbyt niskie. Spadek ponizej minimalnego zalecanego poziomu niezbednej
tkanki ttuszczowej moze mie¢ negatywny wptyw na dostarczanie witamin do organdéw, funkc-
jonowanie uktadu rozrodczego i 0ogélne dobre samopoczucie.

Jak mozna okresli¢ sktad ciata? Sktad ciata mozna ustali¢ za pomocq réznych technik, od prostych
badar wymagajqcych tylko kalkulatora lub miarki do zaawansowanych, przeprowadzanych przez
wykwalifikowanych technikéw w srodowisku klinicznym lub laboratoryjnym. Popularne metody
okreslania stopnia nadwagi obejmujq wskaznik masy ciata (BMIl), obwdd w pasie, pomiary fatdow
skornych, analize impedancji bioelektrycznej oraz BOD POD.
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Dwie wartosci, ktore co prawda nie oceniajq zawartosci procentowej tkanki ttuszczowej w ciele,
ale mogg by¢ bardzo pomocne, to wskaznik BMI i obwod w pasie. Wskaznik BMI stuzy do oceny wagi
w stosunku do wzrostu i oblicza sie go, dzielgc wage wyrazonqg w kilogramach (kg) przez wzrost w
metrach podniesiony do kwadratu (kg/m2). Wartos¢ BMI od 25 wzwyz jest klasyfikowana jako
nadwaga, podczas gdy wartosc¢ 30 lub wyzsza oznacza otytos¢. Wskaznik BMI moze zapewni¢ ogdlne
pojecie na temat podwyzszonego ryzyka w kwestii probleméw zdrowotnych zwiqgzanych z otytoscigq,
nie pozwala jednak na okreslenie sktadu ciata. Pomiar obwodu w pasie umozliwia wglad w
podwyzszone ryzyko chordb zwigzanych z otytosciq ze wzgledu na lokalizacje nadmiaru tkanki
ttuszczowej. Obwod w pasie mozna zmierzy¢, stojqc w swobodnej pozycji poprzez umieszczenie
tasmy mierniczej wokét najszerszej czesci talii. Obwdd w pasie powinien wynosic¢ ok. 101,5 cm lub
ponizej w przypadku mezczyzn i ok. 89 cm lub ponizej w przypadku kobiet. Otytos¢ typu androi-
dalnego, klasyfikowana jako nadmiar masy umiejscowiony w okolicy tutowia, zwieksza ryzyko
wystgpienia nadcisnienia, zespotu metabolicznego, cukrzycy typu 2, podwyZszonego poziomu
cholesterolu, choroby niedokrwiennej serca i przedwczesnej smierci.

Zawartos¢ procentowq tkanki ttuszczowej w ciele mozna okresli¢ za pomocq wielu mniej lub
bardziej skomplikowanych metod. Niniejszy artykut opisuje trzy czesto spotykane techniki: pomiar
fatdoéw skérnych, pomiar BOD POD i analize impedancji bioelektrycznej (BIA). Zawartos¢ procen-
towq tkanki ttuszczowej mozna ustali¢ za pomocq suwmiarki, mierzqc grubos¢ fatdu skérnego w
réznych obszarach ciata. Sume pomiaréw wykonanych w réznych czesciach ciata nalezy nastepnie
przekonwertowac, aby obliczy¢ procentowqg zawartos¢ tkanki ttuszczowej. Sposob ten jest dosyc
szybki i moze by¢ doktadny. Wazne jest jednak, aby pomiaréw dokonat przeszkolony technik. Uzycie
niepoprawnego wzoru lub nieprawidtowo wykonane pomiary mogq prowadzi¢ do otrzymania
btednych wynikéw. Wzglednie nowym i zaawansowanym technicznie podejsciem do oceny sktadu
ciata jest analizator BOD POD. Te komory z wtdkna szklanego zostaty zaprojektowane do pomiarow
masy ciata i objetosci ciata (tj. jego catkowitego rozmiaru). Poniewaz tkanka ttuszczowa ma
mniejsza gestos¢ niz tkanka bezttuszczowa, do oszacowania zawartosci procentowej tkanki
ttuszczowej mozna wykorzystac stosunek wagi do objetosci. Inng metodgq, czesto stosowang w
osrodkach fitness, jest analiza impedancji bioelektrycznej. Technika ta wykorzystuje fakt, ze
ttuszcz zawiera niewiele wody; wiekszos¢ wody w organizmie znajduje sie w masie bezttuszczowej.
Z tego powodu, kiedy prqd elektryczny napotyka na swojej drodze ttuszcz, opér wzrasta. Mierzqc
tatwosc¢ przechodzenia impulsu elektrycznego przez ciato, mozna ustali¢ zawartos¢ tkanki
ttuszczowej.

Obliczanie zawartos¢ procentowej tkanki ttuszczowej za pomocqg dowolnej z opisanych metod
powinno by¢ przeprowadzone przez wykwalifikowanego specjaliste do spraw zdrowia i sprawnosci.
Bedzie on moégt nie tylko dokona¢ wtasciwej oceny sktadu ciata, ale tez wyjasni¢ uzyskane rezultaty.
O dostepne metody oceny sktadu ciata warto zapytac w lokalnym osrodku fitness.

Co zrobi¢ z wynikami? Rezultaty pomiaru sktadu ciata mozna wykorzysta¢ do rozpoznania zagrozen
dla zdrowia, utozenia indywidualnego programu ¢wiczen lub oceny wptywu aktualnych treningow i
sposobu odzywiania na organizm. Jezeli uzyskane wyniki mieszczq sie w prawidtowym zakresie,
mozna kontynuowac treningi i nadal stosowac nawyki Zywieniowe. Jesli jednak sktad ciata nadaje
sie do poprawy, nalezy rozwazy¢ mozliwosci wprowadzenia pozytywnych zmian w zakresie
aktywnosci i diety. Do oceny sktadu ciata potrzeba czegos wiecej niz tylko odczytu wagi. Nalezy
pamietac, ze waga moze pozostawac stata, podczas gdy zmianie mogq ulegac proporcje masy
ttuszczowej i bezttuszczowej. Zmiany w sktadzie ciata wymagajq czasu i wysitku, jednak ich
pozytywny wptyw na zdrowie i jakos¢ zycia zdecydowanie sie optaca. Regularne ¢wiczenia i
aktywnos¢ fizyczna wraz ze zdrowgq, zbilansowangq dietq sq kluczem do osiggniecia i utrzymania
prawidtowego sktadu ciata.

Wykres procentowego sktadu ciata wg ACE (Amerykanskiej Rady ds. Cwiczen)

Niniejszy wykres procentowego sktadu ciata pochodzi z ACE (Amerykanskiej Rady ds. Cwiczen).

Uwaga: tabela zawiera jedynie ogolne przyblizone dane i wytyczne. Aby uzyskac¢ indywidualne
wytyczne, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
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WYKRES IDEALNEJ ZAWARTOSCI TKANKI TLUSZCZOWEJ W CIELE (Amerykanska Rada ds.
Cwiczen)

Opis Mezczyzni Kobiety
Niezbedna tkanka 2-5% 10-13%
ttuszczowa
Sportowcy 6-13% 14-20%
Zdrowie 14-17% 21-24%
Srednie 18-24% 25-31%
Otytos¢ 25%+ 32%+
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Powiadomienia z telefonu

Otrzymywanie powiadomien z telefonu

Powiadomienia o potaczeniu

W przypadku potaczenia przychodzacego urzadzenie TomTom Touch wibruje, a na ekranie
wyswietlana jest ikona informujaca o potaczeniu. Mozesz przesunac ekran w dot, aby odrzuci¢ ikone

lub zignorowac ja.

Jane Appleseed

Powiadomienia o wiadomosci tekstowej (SMS)

W przypadku odebrania wiadomosci SMS urzadzenie TomTom Touch wibruje, a na ekranie
wyswietlana jest ikona informujaca o wiadomosci SMS. Mozesz przesuna¢ ekran w dét, aby odrzucic

ikone lub zignorowac ja.
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Ustawienia

Informacje o ustawieniach

Wszystkie ustawienia urzadzenia TomTom Touch mozna skonfigurowac za pomoca aplikacji mobilnej
MySports lub na stronie internetowej MySports.

Dla urzadzenia TomTom Touch sa dostepne nastepujace ustawienia:

= Tetno w ciagu catego dnia
= Powiadomienia z telefonu
= Profil

= Ustawienia

= Strefy tetna

Tetno w ciagu catego dnia

Aby wtaczyc¢ lub wytaczy¢ monitorowanie tetna w ciggu catego dnia, wykonaj nastepujace
czynnosci:

1. Uruchom w telefonie komérkowym aplikacje MySports.

2. Dotknij opcji URZADZENIE.

3. Przewin suwak do opcji Tetno w ciagu catego dnia.
Wskazowka: wytaczaj opcje monitorowania tetna w ciggu catego dnia, kiedy jej nie uzywasz, aby
wydtuzyc¢ czas pracy baterii.

Patrz: Sledzenie tetna

Powiadomienia z telefonu
Aby wtaczyc¢ lub wytaczy¢ powiadomienia z telefonu, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Uruchom w telefonie komérkowym aplikacje MySports.
2. Dotknij opcji URZADZENIE.
3. Przesun suwak do opcji Powiadomienia z telefonu.

Patrz: Otrzymywanie powiadomien z telefonu

Profil

Profil nalezy skonfigurowac za pomoca aplikacji mobilnej MySports lub na stronie internetowej
MySports. Twoj profil jest wysytany do urzadzenia TomTom Touch przy kazdym potaczeniu z
aplikacja MySports.

Wybierz jedna z ponizszych opcji, aby wprowadzic¢ szczegétowe informacije:

= NAZWA
= PLEC

= DATA URODZENIA
=  WZROST

=  WAGA

Informacje z Twojego profilu sg uzywane w nastepujacych celach:
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= Data urodzenia pozwala urzadzeniu TomTom Touch obliczy¢ Twoj wiek, ktory jest pdzniej
uzywany do szacowania maksymalnego tetna.

*= Waga i ptec sg konieczne do doktadniejszego obliczania kalorii.
= Pted, wzrost, waga i wiek sa brane pod uwage przy ustalaniu sktadu ciata.

Wazne: urzadzenie TomTom Touch jest powiazane z Twoim profilem. Jesli inna osoba skorzysta z
Twojego urzadzenia do zmierzenia sktadu ciata, najprawdopodobniej uzyska btedny lub
nieprawidtowy wynik, poniewaz jest on obliczany na podstawie danych zawartych w profilu (ptec,
wzrost, waga i wiek).

Preferencje

Zestaw preferencji mozna zmieni¢, uzyskujac do nich dostep w nastepujacy sposob:

Strona internetowa MySports

Kliknij swoje imie (w prawym gornym rogu ekranu) > Ustawienia > zaktadka Preferencje.

Aplikacja MySports
Dotknij ikony menu > Konto > Profil > Preferencje.
Mozna ustawic nastepujace preferencje:

*  WYSWIETLANIE DATY

*  WYSWIETLANIE CZASU

=  JEDNOSTKI WAGI

= JEDNOSTKI ODLEGLOSCI
=  JEDNOSTKI ENERGlII

Strefy tetna
Zakres stref tetna mozna zmienic na stronie internetowej MySports.

Kliknij swoje imie (w prawym gornym rogu ekranu) > Ustawienia > zaktadka Strefy tetna.

v me DASHBOARD PROGRESS

VSPORTS &) cuire

MYPROFILE ~ HEART RATEZONES  PREFERENCES  MANAGE ACCOUNT  APPS & EXPORTING

These zones will appear on your TomTom watch. 173 100%
MAXIMUM HEART RATE 166 90%
Knowing your maximum heart rate, is the key to effective and safe cardio

training. You can have this tested by experts under safe conditions, or 139
estimate it based on your age ENDURE

173 = bpm Reset maximum value and zones

© 2016 TomTem International BY. All rights réserved. L T e | Privacy | B
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Konto TomTom MySports

Uwaga: konto MySports to zupetnie inne konto niz TomTom lub MyDrive. Te trzy konta nie sa ze
soba powiazane. Z kontem MySports mozna potaczyc wiele urzadzen.

Konto TomTom MySports stanowi centrum przechowywania wszystkich informacji o treningach i
kondycji fizycznej.

Aby utworzy¢ konto, kliknij przycisk w aplikacji TomTom MySports Connect lub przejdz bezposred-
nio do strony: mysports.tomtom.com

Jak widac na ponizszym diagramie, mozesz przesyta¢ swojg aktywnosc¢ na konto MySports za pomoca
aplikacji TomTom MySports Connect lub TomTom MySports.

Po przeniesieniu aktywnosci na konto TomTom MySports mozesz zapisywac, analizowac i wyswietlac
ich historie. Mozesz wyswietli¢ wszystkie pomiary zwiazane z aktywnosciami.
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Aplikacja TomTom MySports Connect

Aplikacja TomTom MySports Connect pomaga:

» rejestrowac urzadzenie TomTom Touch na koncie MySports;
= aktualizowac¢ oprogramowanie urzadzenia TomTom Touch, gdy beda dostepne nowe wersje;
= przesytac¢ informacje o aktywnosciach na konto MySports.

Uwaga: aplikacja TomTom MySports Connect to catkowicie inna aplikacja niz MyDrive.

Instalowanie aplikacji TomTom MySports Connect

Aby uzyskac instrukcje, patrz Pobierz MySports Connect.

Zgodnosc¢

Aplikacja TomTom MySports Connect jest zgodna z nastepujacymi systemami operacyjnymi:

Windows

=  Windows 10

=  Windows 8 — wersja PC
=  Windows 7

=  Windows Vista

Mac OS X

= 10.11 (El Capitan)

= 10.10 (Yosemite)

= 10.9 (Mavericks)

= 10.8 (Mountain Lion)
= 10.7 (Lion)
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Aplikacja mobilna TomTom MySports

Aplikacja mobilna MySports umozliwia przesytanie i analizowanie aktywnosci oraz przegladanie
statystyk z dowolnego miejsca.

Aplikacja mobilna TomTom MySports pozwala:
* automatycznie przenosi¢ informacje o aktywnosci na konto TomTom MySports po synchronizacji

z urzadzeniem TomTom Touch.

= zastgpic¢ aplikacje TomTom MySports Connect, aby przesytac informacje o aktywnosci na konto
MySports.

Obstugiwane telefony i urzadzenia mobilne

System iOS
Aplikacja TomTom MySports jest obstugiwana przez nastepujace telefony i urzadzenia mobilne:

= iPhone 4S lub nowszy,

= iPod touch piatej generacji,
= iPad3 lub nowszy,

= iPad mini (wszystkie wersje)

Android

Aplikacja TomTom MySports wymaga funkcji Bluetooth Smart (lub Bluetooth LE) i systemu Android
4.4 lub nowszego, aby mogta nawigzac tacznosc¢ z monitorem fitness. Szereg urzadzen z systemem
Android i funkcja Bluetooth Smart poddano testom w celu potwierdzenia ich zgodnosci z aplikacja
MySports. Zgodnosc telefonu z aplikacjg MySports mozna sprawdzi¢, odwiedzajac strone sklepu
Google Play.

Wazne: sklep Google Play nie jest dostepny w Chinach, a nasza aplikacja jest publikowana w sklepie
Wandoujia.

Instalacja aplikacji TomTom MySports

Patrz: Pobieranie aplikacji mobilnej MySports
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Udostepnianie aktywnosci

Mozesz udostepniaé aktywnosci MySports, korzystajac z funkcji udostepniania w sieciach spotec-
znosciowych dostepnych na koncie MySports.

Aby rozpoczac¢ udostepnianie, wykonaj nastepujace polecenia:

Zaloguj sie na stronie MySports.

Wybierz aktywnos¢ z pulpitu MySports.

Kliknij przycisk Udostepnij w prawym gornym rogu.

Wybierz np. serwis Facebook lub Twitter, a nastepnie dodaj komentarz do swojego posta.

A W N =
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Dodatek

Ostrzezenia i wskazania dotyczace uzywania

Wskazania dotyczace uzywania

TomTom Touch Fitness Tracker $ledzi sktad ciata (ilos¢ tkanki ttuszczowej i masy miesniowej),
monitoruje tetno, liczy kroki, oblicza spalone kalorie oraz mierzy pokonany dystans, czas
aktywnosci i czas snu. Te statystyki pomoga Ci prowadzi¢ aktywny styl zycia.

Ostrzezenie

TomTom Touch Fitness Tracker nie jest urzadzeniem medycznym i nie nalezy uzywac go do celow
diagnostyki ani leczenia. Urzadzenia TomTom Touch Fitness Tracker nie powinny uzywac kobiety w
Ciazy ani osoby z rozrusznikiem serca lub innym wszczepionym urzadzeniem medycznym.

Nie da sie zmierzy¢ impedancji bioelektrycznej w przypadku kobiet w cigzy ani osob, w ktorych
ciele znajduja sie przedmioty wykonane z metalu, ani tez bezposrednio po ¢wiczeniach, prysznicu,
kapieli lub ptywaniu. Elektrody na pasku nalezy trzymac z dala od zrodet pradu elektrycznego.

Przekazywane dane opierajg sie na analizie sktadu ciata i s3 podawane w przyblizeniu. Pomiarow
nalezy dokonywac o tej samej porze dnia, w takich samych warunkach i zgodnie z instrukcjami
dotaczonymi do opakowania oraz zawartymi w sekcji ,,Najczesciej zadawane pytania”.

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem. Czujnik tetna
nie jest urzadzeniem medycznym i nie nalezy uzywac go do celow diagnostyki ani leczenia.

Zaktocenia spowodowane sygnatem z zewnetrznych zrodet, staby kontakt z nadgarstkiem i inne
czynniki moga zaktocac doktadne odczyty tetna i przesytanie danych. Firma TomTom nie ponosi
zadnej odpowiedzialnosci za tego rodzaju niedoktadnosci.

Urzadzenie TomTom Touch Fitness Tracker wyprodukowano w Chinach.

To nie jest zabawka. Ten produkt i jego akcesoria sktadaja sie z matych elementéw, ktorymi mozna
sie zadtawi¢. Trzymac z dala od dzieci. W przypadku potkniecia baterii nalezy niezwtocznie
skontaktowac sie z lekarzem.

Wykorzystywanie informacji przez firme TomTom
Informacje o wykorzystaniu danych osobowych mozna znalez¢ na stronie:

tomtom.com/privacy.
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Informacje dotyczace baterii i Srodowiska pracy

Opisywany produkt jest wyposazony w akumulator litowo-polimerowy, ktory nie podlega wymianie
przez uzytkownika i jest dla niego niedostepny. Nie nalezy otwiera¢ komory akumulatora ani
podejmowac prob jego demontazu. W przypadku nieprawidtowego usuniecia substancje znajdujace
sie w produkcie lub akumulatorze moga stanowic zagrozenie dla zdrowia lub Srodowiska. Baterie
zasilajaca produkt nalezy oddac do punktu recyklingu lub zutylizowa¢ w odpowiedni sposob zgodny z
obowiazujacym prawem i przepisami lokalnymi. Nie nalezy jej wyrzucac razem z odpadami
komunalnymi.

Dyrektywa WEEE

Znajdujacy sie na produkcie lub na opakowaniu symbol pojemnika na smieci na kotkach oznacza, ze
produkt nie powinien by¢ traktowany jako odpad komunalny. Zgodnie z Dyrektywa 2012/19/UE w
sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), niniejszego produktu el-
ektrycznego nie wolno usuwac jako nieposortowanego odpadu komunalnego. Prosimy o usuniecie
niniejszego produktu poprzez jego zwrot do punktu zakupu lub oddanie do miejscowego,
komunalnego punktu zbiorki odpadéw przeznaczonych do recyklingu. Stosujac sie do tych zalecen,
pomagasz chronic¢ srodowisko naturalne.

Zakres temperatur pracy akumulatora
Zakres temperatur pracy: od -20°C (-4°F) do 45°C (113°F).

Dyrektywa R&TTE

Niniejszym firma TomTom oswiadcza, ze osobiste urzadzenie nawigacyjne wraz z akcesoriami jest
zgodne z zasadniczymi wymaganiami i innymi istotnymi postanowieniami Dyrektywy UE 1999/5/EC.
Deklaracja zgodnosci znajduje sie tutaj: www.tomtom.com/legal.

C€

Informacje dla uzytkownika dotyczace przepisow FCC

C

Deklaracja zgodnosci z przepisami FCC

Niniejsze urzadzenie spetnia przepisy zawarte w czesci 15 Regulacji FCC. Urzadzenie moze byc¢
uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkéw: (1) urzadzenie nie moze powodowacd
szkodliwych zaktocen; (2) urzadzenie musi przyjmowac odbierane zaktocenia, w tym zaktdcenia
wywotujace niepozadane dziatanie.
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Urzadzenie przeszto odpowiednie testy potwierdzajace jego zgodnosc z limitami dla urzadzen
cyfrowych klasy B okreslonymi w czesci 15 Regulacji FCC. Limity te okreslono w celu zapewnienia
dostatecznej ochrony przed szkodliwym wptywem promieniowania w warunkach mieszkalnych.
Niniejsze urzadzenie emituje i korzysta z fal radiowych, ktore w przypadku niewtasciwej instalacji
urzadzenia moga spowodowac szkodliwe zaktocenia w komunikacji radiowej. Nie ma jednak
pewnosci, ze w danych warunkach nie wystapia zaktocenia. Jesli urzadzenie powoduje zaktocenia w
odbiorze sygnatu radiowego i telewizyjnego, co mozna stwierdzi¢ poprzez wtaczenie i wytaczenie
urzadzenia, uzytkownik moze sprobowac zmniejszy¢ zaktocenia, stosujac jedna lub wiecej z
ponizszych metod:

- Zmieniajac ustawienie lub potozenie anteny zbiorczej.

- Zwiekszajac odlegtosé¢ miedzy sprzetem a odbiornikiem.

- Podtaczajac sprzet do gniazdka znajdujacego sie poza obwodem,

do ktérego podtaczono odbiornik.

- Zasiegajac rady u sprzedawcy lub doswiadczonego elektronika urzadzen radiowo-telewizyjnych.
FCC ID: S4L1AT00

IC: 5767A-1AT00

Ostrzezenie FCC

Jakiekolwiek zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone wyraznie przez instytucje certyfikujaca moga
anulowac prawo uzytkownika do korzystania z urzadzenia.

Nadajniki urzadzenia nie moga byc¢ umieszczane w poblizu innych anten lub nadajnikow.

Deklaracja zgodnosci z przepisami w zakresie promieniowania

Produkt jest zgodny z normami FCC narazenia na dziatanie fal radiowych w niekontrolowanych
warunkach i jest bezpieczny w przypadku uzywania zgodnie z niniejsza instrukcja. Maksymalne
zmniejszenie ekspozycji na dziatanie fal radiowych mozna osiagnaé, trzymajac urzadzenie jak
najdalej od ciata lub wtaczajac tryb mniejszego zuzycia energii (jesli jest dostepny).

Podmiot odpowiedzialny w Ameryce Ptn.
TomTom, Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA 01803
Tel: 866 486-6866 opcja 1 (1-866-4-TomTom)

Informacje o emisji promieniowania dla Kanady
Urzadzenie moze byc¢ uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkow:

= Urzadzenie nie moze powodowac zaktocen.

= Urzadzenie musi przyjmowac zaktécenia, w tym zaktocenia wywotujace niepozadane
dziatanie urzadzenia.

Urzadzenie moze by¢ uzytkowane pod warunkiem, ze nie powoduje szkodliwych zaktocen.

Niniejsze urzadzenie cyfrowe klasy B spetnia wymagania kanadyjskiej normy ICES-003. CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B)

Funkcja wyboru kodu kraju jest wytaczona w produktach sprzedawanych na terenie Stanow
Zjednoczonych i Kanady.

Urzadzenie ma certyfikat zgodnosci z normami RSS-247 dla czestotliwosci 2,4 GHz.
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Oswiadczenie federalnego Ministerstwa Przemystu Kanady: (wersja angielska i francuska)

To urzadzenie jest zgodne z normami RSS dotyczacymi zwolnienia z posiadania licencji kanadyjski-
ego Ministerstwa Innowacji, Nauki, Ekonomi i Rozwoju. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane po
spetnieniu nastepujacych warunkow: (1) urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zaktocen; (2)
urzadzenie musi przyjmowac odbierane zaktocenia, w tym zaktdcenia wywotujace niepozadane
dziatanie.

Le présent appareil est conforme aux CNR d’ ISED applicables aux appareils radio exempts de
licence. L’exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes : (1) le dispositif ne doit pas
produire de brouillage préjudiciable, et (2) ce dispositif doit accepter tout brouillage recu, y
compris un brouillage susceptible de provoquer un fonctionnement indésirable.

Deklaracja zgodnosci z przepisami w zakresie promieniowania:

Produkt jest zgodny z kanadyjskimi normami narazenia na dziatanie fal radiowych w niekontrolow-
anych warunkach i jest bezpieczny w przypadku uzywania zgodnie z niniejsza instrukcja. Maksy-
malne zmniejszenie ekspozycji na dziatanie fal radiowych mozna osiggnaé, trzymajac urzadzenie jak
najdalej od ciata lub wtaczajac tryb mniejszego zuzycia energii (jesli jest dostepny).

Déclaration d'exposition aux radiations:

Le produit est conforme aux limites d'exposition pour les appareils portables RF pour les Etats-Unis
et le Canada établies pour un environnement non controlé.

Le produit est sir pour un fonctionnement tel que décrit dans ce manuel. La réduction aux
expositions RF peut étre augmentée si l'appareil peut étre conservé aussi loin que possible du corps
de lutilisateur ou que le dispositif est réglé sur la puissance de sortie la plus faible si une telle
fonction est disponible.

Symbol zgodnosci z przepisami

&

Produkt zostat oznaczony symbolem zgodnosci z przepisami (RCM), potwierdzajacym jego zgodnos¢
z odpowiednimi przepisami australijskimi.

Informacje dotyczace Nowej Zelandii

Produkt zostat oznaczony kodem R-NZ potwierdzajacym jego zgodnosc z odpowiednimi przepisami
nowozelandzkimi.

Kontakt z dziatem obstugi klienta (Australia i Nowa Zelandia)
Australia: 1300 135 604
Nowa Zelandia: 0800 450 973

Nazwy modeli

TomTom Touch Fitness Tracker: TomTom Touch Fitness Tracker: 1AT00

Certyfikat dla Chin
Identyfikator CMIIT/2016DJ4417
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Standard IDA (Singapur)

Complies with
IDA Standards
DA106024

Logo Triman

2

oy
Urzadzenie typu BF

Certyfikat dla Japonii

=

R-201-160508

Informacje dotyczace przetwarzania wtérnego

= oA
t;&;%m@&.

Certyfikat dla Korei
MSIP-CMM-NSW-1AT00
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Uwagi (Turcja)

Dane kontaktowe producenta (Turcja)

TomTom International B.V., De Ruyterkade 154, 1011 AC Amsterdam, The Netherlands, Tel.: +31
(0)20 757 5000

Uzywanie, przeglad i naprawa (Turcja)

Aby dowiedzied sie wiecej na temat korzystania z urzadzenia, zapoznaj sie z Instrukcja obstugi
online na stronie tomtom.com/support.

Zalecamy czyszczenie monitora aktywnosci raz w tygodniu, jesli jest czesto uzywany.

= W razie potrzeby przetrzyj monitor aktywnosci zwilzong Sciereczka. Uzyj tagodnego mydta
do usuniecia zattuszczen i brudu.

= Nie nalezy naraza¢ monitora aktywnosci na dziatanie silnych substancji chemicznych, takich
jak benzyna, rozpuszczalniki, aceton, alkohol lub srodki odstraszajace owady. Substancje
chemiczne moga uszkodzi¢ uszczelke, obudowe i wykonczenie urzadzenia.

* W razie potrzeby przemyj powierzchnie czujnika tetna i podktadek woda z tagodnym $rod-
kiem czyszczacym.

* Nie wolno dopusci¢ do zarysowania powierzchni czujnika tetna. Nalezy chronic ja przed
uszkodzeniem.

Zgtaszanie reklamacji (Turcja)

W kwestiach zwiazanych z reklamacja produktu prosimy o kontakt telefoniczny z dziatem obstugi
klienta, dzwoniac pod numer 212 356 9707. Ewentualnie sprawdz strone
http://tr.support.tomtom.com/app/contact.

Masz takze prawo do wniesienia skargi w sprawie reklamacji do Sadu Konsumenckiego (Tiketici
Mahkemesi) oraz Komitetu Arbitrazowego ds. Problemoéw Konsumenckich (Tiiketici Sorunlar Hakem
Heyeti).

Caty okres uzytkowania urzadzenia (Turcja)

Caty okres uzytkowania urzadzenia jest nie mniejszy niz 5 lat, jak okreslono w przepisach
dotyczacych ustug posprzedazowych z dnia 13.06.2016 r., nr 29029.

Prawo wyboru (Turcja)

Twoje prawo wyboru jest chronione jako prawo konsumenta zgodnie z artykutem 11 Ustawy o
ochronie konsumenta (Tiiketicinin Korunmasi Hakkinda Kanun).

Uwagi dotyczace bezpieczenstwa (Turcja)

Prosze przeczytac dziat Ostrzezenia niniejszego dodatku.
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Oszczedzanie energii (Turcja)

Bateria monitora aktywnosci jest tadowana po podtaczeniu go do tadowarki podtaczanej do gniazdka
sciennego lub do komputera za pomocg kabla micro-USB. Gdy poziom natadowania baterii osiagnie
wartosc niska lub krytyczna, wyswietli sie ostrzezenie. Czas pracy baterii ulega skroceniu w
zaleznosci od czestotliwosci korzystania z funkcji monitora aktywnosci, takich jak pomiary tetna i
sktadu ciata oraz od liczby otrzymywanych powiadomien z telefonu.

Informacje dotyczace wysytki i obchodzenia sie z urzadzeniem (Turcja)

Podczas transportu monitora aktywnosci TomTom nalezy sie z nim obchodzi¢ ostroznie. Oznacza to,
ze nalezy zwracac uwage na wszelkie etykiety dotyczace transportu i ostrzezenia umieszczone na
skrzyniach lub paletach transportowych. Monitor aktywnosci nalezy transportowac w oryginalnym
opakowaniu i nie wolno go przepakowywac. Nalezy korzystac z odpowiedniego sprzetu do
podnoszenia w celu przenoszenia urzadzen i przestrzegac zasad prawidtowego obchodzenia sie z
urzadzeniem podczas przenoszenia recznego. Nalezy uwazac, aby nie upusci¢ monitora aktywnosci.
Nie nalezy naraza¢ monitora aktywnosci na dziatanie skrajnych temperatur oraz nie wolno go
przechowywac w wilgotnych lub mokrych miejscach.

Dane techniczne monitora aktywnosci TomTom (Turcja)

Sledzenie aktywnosci:

Czas pracy baterii do 5 dni
Rozdzielczos¢ 128 x 32 piksele
wyswietlacza

Rozmiar 5,58 x 22,38 mm
wyswietlacza

Grubos¢ 11,5 mm

Waga 10¢g

Rozmiar nadgarstka |121-169 mm (maty) 140-206 mm (duzy)

Autoryzowane centra serwisowe (Turcja)

WAZNE: nalezy skontaktowac sie z dziatem obstugi klienta, aby uzyskac instrukcje na temat numeru
RMA przed przekazaniem urzadzenia do centrum serwisowego.

Regenersis

Tatlisu Mahallesi.

Senol Gunes Bulvar.

Mira Tower. No:2 Zemin Kat D:2
P.K 34774

Umraniye / istanbul
Deklaracja zgodnosci (1)

TomTom 3

Deklaracja zgodnosci
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Firma TomTom International BV
De Ruijterkade 154
1011 DK Amsterdam

Holandia

Oswiadcza, ponoszac wytacznag odpowiedzialnosé, ze produkt:

Nazwa produktu: Monitor fitness TomTom Touch
Znak towarowy: TomTom

Typ modelu: 1TAOO

Akcesoria (kabel 4ATOO

USB):

ktorego dotyczy niniejsza deklaracja, jest zgodny z odpowiednimi standardami:
EN 60950-1:2006+A11:2009+A1:2010+A12+2011+A2:2013

EN 301 489-1 V1.9.2:2011

EN 301 489-17 V2.2.1:2012

EN 300 328 V1.9.1:2015

EN 62479: 2010

zgodnie z postanowieniami dyrektywy RTTE 1999/5/EC z wymogami dotyczacymi dyrektywy
EMC 2004/108/EC i dyrektywy LV 2006/95/EC.

Produkt jest oznaczony c €

Podpisano przez lub w imieniu producenta:

sy

Imie i nazwisko (recznie): Clement Magniez
Tytut:  Menedzer programu

Miejsce i data wydania: Amsterdam, 16 sierpnia 2016 r.
Deklaracja zgodnosci (2)

TomTom 3

Deklaracja zgodnosci

C

Firma TomTom International BV
De Ruijterkade 154, 1011 AC Amsterdam, Holandia
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(Adres na terenie USA: TomTom Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA-1803
(1-866-4-TomTom))

Oswiadcza, ponoszac wytaczna odpowiedzialnosc, ze produkt:

Nazwa produktu: Monitor fitness TomTom Touch
Znak towarowy: TomTom

Typ modelu: 1TAOO

Akcesoria: Kabel USB (model: 4AT00)

ktorego dotyczy niniejsza deklaracja, jest zgodny z odpowiednimi standardami:
ANSI C63.4

FCC 47 CFR czes¢ 15, sekcja B

Dodatkowe informacje:

Niniejsze urzadzenie spetnia przepisy zawarte w czesci 15 Regulacji FCC. Urzadzenie moze by¢
uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkow:

1) Urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zaktdcen.

2) Urzadzenie musi przyjmowac odbierane zaktdcenia, w tym zaktocenia wywotujace niepozadane

dziatanie.

Podpisano przez lub w imieniu producenta:
Imie i nazwisko (recznie): Clement Magniez
Tytut:  Menedzer programu

Miejsce i data wydania: Amsterdam, 23 sierpnia 2016 r.

Deklaracja zgodnosci (3)

TomTom @

Deklaracja zgodnosci
Firma TomTom International BV
De Ruijterkade 154
1011 AC Amsterdam

Holandia

Oswiadcza, ponoszac wytaczna odpowiedzialnos$é, ze produkt wraz z akcesoriami:

Nazwa produktu: Monitor fitness TomTom Touch
Znak towarowy: TomTom

Typ modelu: 1TAOO

Akcesoria: Kabel USB (model: 4AT00)
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ktorych dotyczy niniejsza deklaracja, jest zgodny z nastepujacymi danymi technicznymi:
ICES-003
Dodatkowe informacje:

Niniejsze urzadzenie spetnia wymagania zawarte w kanadyjskiej Regulacji ICES-003. Urzadzenie
moze byc¢ uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkow:

1) Urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zaktacen.

2) Urzadzenie musi przyjmowac odbierane zaktdcenia, w tym zaktocenia wywotujace niepozadane

dziatanie.

Podpisano przez lub w imieniu producenta:
Imie i nazwisko (recznie): Clement Magniez
Tytut:  Menedzer programu

Miejsce i data wydania: Amsterdam, 23 sierpnia 2016 r.
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Informacje o prawach autorskich

© 2016 TomTom. Wszelkie prawa zastrzezone. TomTom i logo z dwiema dtonmi sg zarejestrowanymi
znakami towarowymi firmy TomTom N.V. lub jednej z jej spotek zaleznych. Informacje o
ograniczonych gwarancjach i umowach licencyjnych uzytkownika tego produktu znajduja sie na
stronie tomtom.com/legal.

Linotype, Frutiger i Univers sa znakami towarowymi firmy Linotype GmbH zarejestrowanymi w
amerykanskim urzedzie patentowym i moga byc zarejestrowane w innych, okreslonych ju-
rysdykcjach.

MHei jest znakiem towarowym firmy Monotype Corporation i moze by¢ zarejestrowany w
okreslonych jurysdykcjach.

Kod AES

Oprogramowanie dotaczone do tego produktu zawiera kod AES. Copyright (c) 1998-2008, Brian
Gladman, Worcester, Wielka Brytania. Wszelkie prawa zastrzezone.

Warunki licencji:

Redystrybucja i wykorzystanie przedmiotowego oprogramowania (ze zmianami lub bez nich) jest
dopuszczalne bez koniecznosci uiszczania optat ani tantiem, pod warunkiem zastosowania sie do
nastepujacych wytycznych:

Kod zrédtowy musi zawiera¢ powyzsze informacje o prawach autorskich, niniejsza liste warunkow
oraz nastepujace wytaczenie odpowiedzialnosci.

Dokumentacja dystrybucji w postaci binarnej musi zawierac¢ powyzsze informacje o prawach
autorskich, niniejsza liste warunkow oraz nastepujace wytaczenie odpowiedzialnosci.

Nazwa wtasciciela praw autorskich nie jest uzywana w celu promowania produktow skon-
struowanych z uzyciem przedmiotowego oprogramowania bez wyraznej zgodny na pismie.
Obliczenia kalorii

Obliczenia kalorii w tym produkcie sa oparte na wartosciach MET z publikacji:

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina
J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical Activities: a second update of codes and
MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581.
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