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Los geht's

Fitbit Inspire HR ist ein zuverlassiger Herzfrequenz- und Fitness-Tracker flr jeden
Tag, der dir hilft, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln.

Nimm dir einen Moment Zeit und lies unsere vollstdndigen Sicherheitsinformationen
unter fitbit.com/safety. Inspire HR ist nicht dazu gedacht, medizinische oder
wissenschaftliche Daten zu liefern.

Lieferumfang

Deine Inspire HR-Box enthalt:

Tracker mit kleinem Ladekabel Zusatzliches grof3es
Armband (Farbe und Armband (Farbe und
Material variieren) Material variieren)

Die austauschbaren Inspire HR-Bander gibt es in verschiedenen Farben und
Materialien; sie sind separat erhaltlich.


https://www.fitbit.com/legal/safety-instructions

Tracker laden

Ein voll aufgeladener Inspire HR hat eine Akkulaufzeit von bis zu 5 Tagen. Die
Akkulaufzeit und die Anzahl der Ladezyklen hangen von der Haufigkeit der Nutzung
und von anderen Faktoren ab, sodass die Ergebnisse in der Praxis variieren.

Inspire HR aufladen:

1. Steck das Ladekabel in den USB-Anschluss deines Computers, ein UL-
zertifiziertes USB-Ladegerat oder ein anderes Niedrigenergieladegerat.

2. Halte das andere Ende des Ladekabels in die Nahe des Anschlusses auf der
RUckseite des Trackers, bis es durch Magnetkraft anhaftet. Stelle sicher, dass
die Stifte des Ladekabels mit dem Anschluss auf der RlUckseite des Trackers
Ubereinstimmen.

Das vollstandige Aufladen dauert etwa 1-2 Stunden. Wahrend der Tracker geladen
wird, kannst du die Tasten dricken, um den Akkustand zu Uberprifen. Ein voll
aufgeladener Tracker zeigt ein vollstandiges Akkusymbol mit einem Lacheln.



Einrichten mit deinem Smartphone

Richte Inspire HR mit der Fitbit-App fUr iPhones sowie iPads oder Android-
Smartphones ein. Die Fitbit-App ist mit den meisten gdngigen Smartphones
kompatibel. Unter fitbit.com/devices kannst du Uberprifen, ob dein Smartphone
kompatibel ist.

So geht's:

1. Lade dir die Fitbit-App herunter:
e Apple App Store flr iPhones
e Google Play Store fur Android-Smartphones
2. Installiere die App und 6ffne sie.
3. Tippe auf Mit Google anmelden und folge den Anweisungen auf dem
Bildschirm, um dein Gerat einzurichten.

Wenn du mit dem Einrichten fertig bist, lies bitte den Leitfaden zu deinem neuen
Tracker durch und mache dich dann mit der Fitbit-App vertraut.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Daten in der Fitbit-App ansehen

Offne die Fitbit-App auf deinem Handy, um deine Gesundheitswerte, Aktivitats- und
Schlafdaten anzuzeigen, eine Trainingseinheit oder eine Achtsamkeitstibung
auszuwahlen und vieles mehr.


https://www.fitbit.com/global/us/technology/compatible-devices
https://itunes.apple.com/us/app/fitbit-activity-calorie-tracker/id462638897?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitbit.FitbitMobile
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1873

Inspire HR tragen

Trage Inspire HR am Handgelenk. Wenn du ein Armband mit einer anderen GroRe
bendtigst oder ein Zubehdrarmband gekauft hast, findest du Anweisungen dazu
unter ,Wechseln des Armbands” auf Seite 10.

Beachte, dass das Clip-Zubehdr nicht flr den Inspire HR geeignet ist.

Positionierung fur normales Tragen im Vergleich
zum Tragen wahrend des Trainings

Wenn du nicht trainierst, trage den Inspire HR etwa einen Fingerbreit oberhalb des
Handwurzelknochens.

Du solltest deinem Handgelenk allgemein &fter einmal eine Pause gdénnen. Nimm
dazu den Tracker nach langerem Tragen flr etwa eine Stunde ab. Wir empfehlen dir,
deinen Tracker beim Duschen abzulegen. Zwar kannst du beim Duschen deinen
Tracker tragen, aber wenn du das nicht tust, setzt du ihn weniger haufig Seifen,
Shampoos und Spulungen aus, die deinen Tracker langfristig schadigen und
Hautreizungen verursachen kénnen.
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FUr eine optimierte Herzfrequenzmessung wahrend des Trainings:

e Experimentiere wahrend des Trainings damit, den Tracker flr eine bessere
Passform etwas hoher am Handgelenk zu tragen. Bei vielen Sportarten, wie z. B.
Fahrradfahren oder Gewichtheben, beugt man sein Handgelenk haufig. Dadurch
wird das Herzfrequenzsignal unter Umstanden gestért, wenn du den Tracker
dabei weiter unten am Handgelenk tragst.
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e Trage deinen Tracker an der Oberseite deines Handgelenks und achte darauf,
dass die RlUckseite des Gerats mit deiner Haut in BerlUhrung kommt.

e Ziehe dein Armband vor dem Training an und lockere es, wenn du fertig bist.
Das Armband sollte eng anliegen, aber nicht einschnlren (ein zu enges
Armband behindert den Blutfluss und beeintrachtigt méglicherweise das
Herzfrequenzsignal).

Handigkeit

FUr eine hdhere Genauigkeit musst du angeben, ob du Inspire HR an deiner
dominanten oder nicht dominanten Hand tragst. Deine dominante Hand ist die Hand,
mit der du schreibst. Am Anfang ist Einstellung flir das Handgelenk ,,nicht dominant®.
Wenn du Inspire HR an deiner dominanten Hand tragst, andere die Einstellung fur
das Handgelenk in der Fitbit-App.

Tippe in der Fitbit-App auf der Registerkarte ,,Heute” -:E:. auf das Symbol oben links
? Inspire HR-Kachel ? Handgelenk 2 Dominant.

Tipps zum Tragen und zur Pflege

e Reinige Handgelenk und Armband regelmafiig mit einem seifenfreien
Reinigungsmittel.

e Wird dein Tracker nass, ziehe ihn nach deiner Aktivitat aus und lass ihn
vollstandig trocknen.

e Nimm deinen Tracker von Zeit zu Zeit ab.

Weitere Informationen findest du auf der Seite mit den Fitbit Trage- und Pflegetipps.



https://www.fitbit.com/global/us/product-care

Armband wechseln

Der Lieferumfang von Inspire HR besteht aus einem kleinen bereits befestigten
Armband und einem zusatzlichen grof3en unteren Band in der Verpackung. Sowohl
das obere als auch das untere Armband kdnnen durch separat erhaltliche
Zubehdrarmbander ausgetauscht werden, die unter fitbit.com erhaltlich sind.
Informationen zu Armbandabmessungen findest du unter ,ArmbandgroBe“auf Seite
36.

Die Armbander von Fitbit Inspire und Fitbit Inspire HR k&nnen mit beiden Trackern
verwendet werden.
Das Armband entfernen

1. Drehe den Inspire HR um und suche die SchlieBe.
2. Wahrend du die Schlie3e nach innen drlckst, zieh das Band vorsichtig vom
Tracker ab, um es zu |&sen.
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3. Wiederhole diesen Vorgang auf der anderen Seite.

Ein Armband befestigen

1. Um ein Armband anzubringen, halte das Band und schiebe den Stift (die Seite
gegenlber dem Schnellspannhebel) in die Kerbe an dem Tracker.

_@ 3 Dop 4

2. Wahrend du den Schnellspanner nach innen drlckst, schiebe das andere Ende
des Armbands in die korrekte Position.

10


https://www.fitbit.com/store

3. Wenn beide Enden des Stifts eingeflihrt sind, lasse die Schliel3e los.

N



Allgemein

Erfahre, wie du deinen Tracker navigierst, pflegst und den Batteriestand Uberprifst.

Inspire HR navigieren
Der Inspire HR hat ein OLED-Touch-Display und eine Taste.
Navigiere den Inspire HR, indem du auf den Bildschirm tippst, hoch und runter

wischst oder die Tasten drlckst. Zur Verlangerung der Akkulaufzeit schaltet sich der
Bildschirm deines Trackers bei Nichtgebrauch ab.

Grundlegende Navigation
Startbildschirm ist die Uhr.
e Wische nach unten, um durch die Apps auf dem Inspire HR zu scrollen. Tippe

auf eine App, um sie zu 6ffnen.
e Wische nach oben, um deine taglichen Statistiken anzuzeigen.

12
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Halte die Tasten am Inspire HR gedrickt, um auf bestimmte Einstellungen schneller
zuzugreifen. Tippe auf eine Einstellung, um sie ein- oder auszuschalten. Wenn du die
Einstellung ausschaltest, erscheint das Symbol abgedunkelt und durchgestrichen.

PRESS & HOLD
- 02

Auf dem Bildschirm ,,Schnelleinstellungen®:

Batterie Uberprife den Akkuladestand.

Display- Wenn die Bildschirmaktivierung aktiviert ist, drehe dein

Aktivierung Handgelenk zu dir, um den Bildschirm einzuschalten.

Benachrichtigun|Wenn die Benachrichtigungseinstellung aktiviert ist, zeigt Inspire

gen HR Benachrichtigungen von deinem Telefon an, wenn sich dein
Telefon in der Nahe befindet. Weitere Informationen findest du
unter auf Seite

Einstellungen anpassen

Verwalte Grundeinstellungen wie Herzfrequenz und das GPS deines Telefons direkt

auf deinem Tracker. Offne die App ,,Einstellungen” *~~ und tippe auf eine
Einstellung, um diese anzupassen. Wische nach oben, um die vollstdndige Liste der

Einstellungen sehen zu kénnen.

14



/iffernblatt andern

Die Fitbit-Galerie bietet eine Vielzahl von Ziffernblattern zur Personalisierung deines
Trackers.

-
LE L
LR LY
L
L]

1. Tippe in der Fitbit-App auf der Registerkarte ,Heute” 3 auf das Symbol oben

links 2 Inspire HR-Kachel.
Tippe auf Galerie ? Registerkarte Uhren.

Durchsuche die verflgbaren Zifferblatter. Tippe auf ein Ziffernblatt, um eine
Detailansicht anzuzeigen.

4. Tippe auf Installieren, um das Ziffernblatt zu Inspire HR hinzuzufligen.

W

15



Benachrichtigungen von deinem Telefon

Inspire HR kann Anruf-, Text-, Kalender- und App-Benachrichtigungen von deinem
Telefon anzeigen, um dich auf dem Laufenden zu halten. Dein Tracker darf maximal
einen Abstand von neun Metern zu deinem Telefon haben, um Benachrichtigungen

zu erhalten. Bis zu 10 Benachrichtigungen werden in der Benachrichtigungs-App LB

auf deinem Tracker gespeichert.

Benachrichtigungen einrichten

Vergewissere dich, dass Bluetooth auf deinem Telefon eingeschaltet ist und dass

dein Telefon Benachrichtigungen empfangen kann (oft unter Einstellungen 2
Benachrichtigungen). Richte dann Benachrichtigungen ein:

-

1. Tippe in der Fitbit-App auf der Registerkarte ,,Heute" 3 auf das Symbol oben

links ? Inspire HR-Kachel.
Tippe auf Benachrichtigungen.

SEN

falls du dies noch nicht getan hast. Anruf-, SMS- und
Kalenderbenachrichtigungen sind automatisch aktiviert.

4. Um Benachrichtigungen von auf deinem Smartphone installierten Apps wie
Fitbit und WhatsApp zu aktivieren, tippe auf App-Benachrichtigungen und

aktiviere die Benachrichtigungen, die angezeigt werden sollen.

Wenn du Uber ein iPhone verflgst, zeigt Inspire HR Benachrichtigungen aller

Befolge die Anweisungen auf dem Bildschirm, um deinen Tracker zu koppeln,

Kalender an, die mit der Kalender-App synchronisiert werden. Wenn du ein Android-

Smartphone nutzt, zeigt Inspire HR Kalenderbenachrichtigungen aus der Kalender-

App an, die du bei der Einrichtung ausgewahlt hast.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

16


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1979

Anzeigen eingehender Benachrichtigungen

Wenn sich der Inspire HR in Reichweite deines Smartphones befindet, vibriert der
Tracker bei eingehenden Benachrichtigungen.

e Telefonanrufe - der Name oder die Nummer des Anrufers wird einmal gescrollt.
Drlcke die Tasten, um die Benachrichtigung abzubrechen.

e Textnachrichten: Der Name des Absenders wird einmal Uber der Nachricht
angezeigt. Wische nach oben, um die vollstdndige Nachricht zu lesen.

e Kalenderbenachrichtigungen: Der Name des Ereignisses wird einmal unterhalb
der Uhrzeit und des Orts angezeigt.

e App-Benachrichtigungen: Der Name der App oder des Absenders wird einmal
Uber der Nachricht angezeigt. Wische nach oben, um die vollstdndige Nachricht
zu lesen.

Um eine Benachrichtigung spater zu lesen, wische von der Uhranzeige nach unten

und tippe auf die Benachrichtigungs-App el Tippe auf eine Benachrichtigung, um
die Nachricht anzuzeigen.

your friend
reguest

Hinweis: Dein Tracker zeigt die ersten 250 Zeichen der Benachrichtigung an. Die
vollstandige Nachricht kannst du auf deinem Smartphone lesen.

17



Benachrichtigungen deaktivieren

Deaktiviere alle Benachrichtigungen in den Schnelleinstellungen von Inspire HR oder

deaktiviere bestimmte Benachrichtigungen mit der Fitbit-App. Wenn du alle
Benachrichtigungen deaktivierst, vibriert dein Tracker nicht und der Bildschirm
schaltet sich nicht ein, wenn auf deinem Telefon eine Benachrichtigung eingeht.

So deaktivierst du bestimmte Benachrichtigungen:

-
-

1. Tippe in der Fitbit-App auf deinem Telefon auf der Registerkarte ,Heute" ':E:'

auf das Symbol oben links # Inspire HR-Kachel ¢ Benachrichtigungen.
2. Deaktiviere die Benachrichtigungen, die du nicht mehr auf deinem Tracker
erhalten méchtest.

So deaktivierst du alle Benachrichtigungen:

1. Drilcke und halte den Knopf an deinem Tracker, um den
Schnelleinstellungsbildschirm zu erreichen.

2. Tippe auf Benachrichtigungen, um sie auszuschalten. Das
Benachrichtigungssymbol wird abgeblendet, um anzuzeigen, dass
Benachrichtigungen deaktiviert sind.

Wenn du auf deinem Telefon die Einstellung , Nicht stdren” aktiviert hast, erhaltst du

keine Benachrichtigungen auf deinem Tracker, bis du diese Einstellung wieder
ausschaltest.

18



Alarme vibrieren, um dich zu einem von dir festgelegten Zeitpunkt zu wecken oder
zu alarmieren. Stelle bis zu acht Alarme ein, die einmalig oder an mehreren Tagen der
Woche aktiviert werden. Du kannst Ereignisse mit der Stoppuhr erfassen oder einen
Countdown-Timer festlegen.

Wecker einstellen

In der Fitbit-App kannst du Alarme einstellen und I6schen. Schalte Alarme direkt am

Inspire HR in der Alarm-App @ ein oder aus.

Weitere Informationen findest du

r'fl
06X

WED

I".L"i
10 15
MTW

r"""l

8%

WEEKDAY

19


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1868

Einen Alarm ausschalten oder den
Schlummermodus aktivieren (Snooze)

Wenn ein Alarm ausgeldst wird, vibriert der Tracker. Drlcke die Tasten, um den
Alarm auszuschalten. Wische nach unten, um den Schlummermodus fur 9 Minuten zu

aktivieren.

Du kannst den Alarm beliebig oft in den Schlummermodus versetzen. Der Inspire HR
schaltet automatisch in den Schlummermodus, wenn du den Alarm langer als eine
Minute lang ignorierst.

Verwenden von Timer oder Stoppuhr

|y ]
In der Timer-App = kannst du mit der Stoppuhr die Dauer von Ereignissen messen
oder einen Countdown auf deinem Tracker festlegen. Stoppuhr- und Countdown-
Zahler kdbnnen gleichzeitig laufen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

20


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2259

Immer, wenn du deinen Inspire HR tragst, wird eine Reihe von Statistiken
aufgezeichnet. Die Daten werden im Laufe des Tages automatisch mit der Fitbit-App

synchronisiert.

Statistiken im Uberblick

Wische vom Ziffernblatt aus nach oben, um deine Tagesstatistiken zu sehen,

einschlief3lich:

Kernstatistiken

Heutige Schrittzahl, zurlckgelegte Strecke, verbrannte Kalorien
und aktive Minuten

Training Anzahl der Tage, an denen du diese Woche dein Trainingsziel
erreicht hast
Herzfrequenz Aktuelle Herzfrequenz und Herzfrequenz-Zone

Schritte pro
Stunde

Die in dieser Stunde zurlickgelegten Schritte und die Anzahl der
Stunden, in denen du dein stlindliches Aktivitatsziel erreicht
hast (tippe, um zwischen diesen Statistiken zu wechseln)

Zyklus-Tracking

Informationen zum aktuellen Stadium deines
Menstruationszyklus, falls zutreffend

Schlaf Schlafdauer
Wasser Heute protokollierte Wasseraufnahme
Gewicht Aktuelles Gewicht, Fortschritt in Richtung deines Zielgewichts

oder wo dein Gewicht in einen gesunden Bereich fallt, wenn
dein Ziel darin besteht, das Gewicht zu halten

Wenn du in der Fitbit-App ein Ziel festlegst, zeigt ein Ring deinen Fortschritt in
Richtung dieses Ziels an.

In der Fitbit-App findest du den vollstandigen Verlauf deiner Aktivitaten und andere
Informationen, die von deinem Tracker erkannt werden.

Weitere Informationen findest du

21


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1955

Tagliches Aktivitatsziel verfolgen

Der Inspire HR zeichnet deinen Fortschritt bezlglich eines Aktivitatsziels deiner Wahl
auf. Sobald du dein Ziel erreichst, vibriert dein Tracker, um dir zu gratulieren.

Ein Ziel auswahlen

Setze dir ein Ziel, um deinen Weg zu Gesundheit und Fitness zu beginnen. Dein
erstes Ziel ist es, 10.000 Schritte pro Tag zu gehen. Du kannst die Anzahl der Schritte
andern oder ein anderes Aktivitatsziel wahlen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Verfolge den Fortschritt deines Ziels auf Inspire HR. Weitere Informationen findest du
unter ,Statistiken anzeigen” auf Seite 21.

Aufzeichnen deiner stundlichen Aktivitaten

Der Inspire HR hilft dir dabei, den ganzen Tag Uber aktiv zu bleiben, indem er dich
daran erinnert, dass du dich bewegen sollst, wenn du langere Zeit nicht aktiv warst.

Durch diese Erinnerungen wirst du ermuntert, mindestens 250 Schritte pro Stunde zu
gehen. Du splrst eine Vibration und siehst zehn Minuten vor jeder vollen Stunde eine
Erinnerung auf deinem Bildschirm, wenn du nicht mindestens 250 Schritte gegangen
bist. Wenn du nach dieser Erinnerung das Ziel von 250 Schritten erreichst, vibriert
der Tracker ein zweites Mal, und es erscheint eine Glickwunsch-Nachricht.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

22


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1955.htm
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1878

Deinen Schlaf aufzeichnen

Trage Inspire HR im Bett, um deine grundlegenden Statistiken Uber deinen Schlaf
automatisch aufzuzeichnen, einschlieBlich deiner Schlafzeit, Schlafphasen (die Zeit,
die du im REM-, leichten und Tiefschlaf verbracht hast) und Schlafindex (die Qualitat
deines Schlafs).

Synchronisiere deinen Tracker nach dem Aufwachen und schau in die Fitbit-App, um
deine Schlafstatistik anzusehen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Schlafziel festlegen

Am Anfang ist ein Schlafziel von 8 Stunden pro Nacht eingestellt. Passe dieses Ziel
an deine Bedurfnisse an.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Erfahre mehr Uber deine Schlafgewohnheiten

Mit einem Fitbit Premium-Abonnement erfahrst du mehr Details zu deinem
Schlafindex und wie du im Vergleich mit anderen Teilnehmern abschneidest. Das
kann dir helfen, eine bessere Schlafroutine zu entwickeln und erholt aufzuwachen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

23


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1314
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1314#sleepgoal
https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2437#sleepscore

Anzeige deiner Herzfrequenz

Inspire HR erfasst deine Herzfrequenz den ganzen Tag Uber. Wische von der
Uhranzeige nach oben, um deine Herzfrequenz in Echtzeit und deine
Ruheherzfrequenz anzuzeigen. Weitere Informationen findest du unter

auf Seite

Wahrend des Trainings zeigt der Inspire HR die Herzfrequenz-Zone an, damit du die
gewdlnschte Trainingsintensitat einhalten kannst.

Weitere Informationen findest du unter auf Seite
Gefuhrtes Atemtraining

Die Relax-App =5 auf Inspire HR bietet personalisierte, gefUhrte AtemuUbungen, die
dir helfen, wahrend des Tages Momente der Ruhe zu finden. W&hrend einer Ubung
werden alle Benachrichtigungen automatisch deaktiviert.

1. Offne die Relax-App ,.:?;., auf dem Inspire HR.

2. Die zweiminUtige Sitzung ist die erste Option. Wische nach oben, um die
fUnfminGtige Einheit auszuwahlen.

3. Tippe auf das Wiedergabe-Symbol e um die Einheit zu starten, und folge
den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Nach der Ubung erscheint eine Zusammenfassung, die zeigt, wie genau du die
Atemaufforderung befolgt hast, deine Herzfrequenz zu Beginn und am Ende der
Sitzung und an wie vielen Tagen du ein gefUhrtes Atemtraining in dieser Woche
abgeschlossen hast.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.
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Training und Herzgesundheit

Verfolge dein Training automatisch oder erfasse Aktivitaten in der Trainings-App
L]

?:, um Statistiken in Echtzeit sowie Trainingszusammenfassungen anzuzeigen.

Mit der Fitbit-App kannst du deine Aktivitaten mit Freunden und Familie teilen, deine
allgemeine Fitness mit der deiner Freunde vergleichen und viele weitere Funktionen
nutzen.

Training automatisch aufzeichnen

Inspire HR erkennt und zeichnet automatisch viele Aktivitaten mit hoher Bewegung
auf, die mindestens 15 Minuten lang sind. Sieh dir in der Fitbit-App auf deinem
Telefon grundlegende Statistiken zu deinen Aktivitéte__rk Tippe dazu in der

282, X)

6 sEE

Registerkarte ,Heute” *3* auf die Trainingskachel ..

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Training mit der Trainings-App nachverfolgen und
analysieren

Verfolge spezifische Trainings mit der Trainings-App ?: auf dem Inspire HR, um
Echtzeitstatistiken wie Herzfrequenzdaten, verbrannte Kalorien, verstrichene Zeit
sowie eine Zusammenfassung nach dem Training an deinem Handgelenk zu sehen.
Die vollstandigen Trainingsstatistiken und eine Trainingsintensitats-Karte (wenn du
GPS verwendet hast) erhaltst du, wenn du in der Fitbit-App auf die Trainingskachel

tippst.

Inspire HR verwendet die GPS-Sensoren deines Telefons in der Nahe, um GPS-Daten
zu erfassen.
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Voraussetzungen fur GPS

Die GPS-Verbindung ist fur alle unterstitzten Telefone mit GPS-Sensoren verfligbar.
FUr weitere Informationen siehe den entsprechenden Hilfeartikel.

1.
2.
3.

4.

Aktiviere Bluetooth und GPS auf deinem Smartphone.

Vergewissere dich, dass Inspire HR mit deinem Telefon gekoppelt ist.
Deine Fitbit-App muss die Erlaubnis haben, auf GPS oder Ortungsdienste
zuzugreifen.

Nimm dein Smartphone zum Training mit.

So kannst du eine sportliche Aktivitat aufzeichnen:

L]
.. -
Offne auf Inspire HR die Trainings-App ™ und wische, um ein Training
auszuwahlen.
Tippe auf das Training, um es auszuwahlen.

Tippe auf das Wiedergabesymbol um mit dem Training zu beginnen oder
um ein Ziel fUr Zeit, Strecke oder Kalorien zu setzen (je nach Aktivitat). Wenn
wahrend des Trainings GPS verwendet wird, kannst du warten, bis das Signal
die Verbindung herstellt, oder du startest das Training und GPS stellt die
Verbindung her, sobald ein Signal verfligbar ist.

Wenn du mit dem Training fertig bist oder eine Pause einlegen méchtest,
drlcke die Tasten.

Um das Training zu beenden, drlcke die Tasten erneut und tippe auf Fertig.
Wische nach oben, um deine TrainingsUbersicht zu sehen. Tippe auf das
Hakchen, um den Ubersichtsbildschirm zu schlieBen.

Um deine GPS-Daten anzuzeigen, tippe in der Fitbit-App auf die Kachel
,rraining”.

Hinweise:

Wenn du dir ein Trainingsziel setzt, alarmiert dich dein Tracker, wenn du die
Halfte des Wegs zu deinem Ziel zurlckgelegt hast.

Wenn du ein Training mit GPS ausgewahlt hast, erscheint oben links ein Symbol,
wahrend sich dein Tracker mit dem GPS-Signal deines Smartphones verbindet.

Wenn der Bildschirm ,,verbunden” anzeigt und der Inspire HR vibriert, ist GPS
verbunden.
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Passe die Einstellungen flr jede Trainingsart an und andere oder ordne die
TrainingsverknUpfungen in der Fitbit-App neu an. Schalte zum Beispiel die GPS-
Verbindung und die Hinweise ein oder aus oder lege einen Yoga-Shortcut auf Inspire
HR an.

So passt du eine Trainingseinstellung an:

1. Tippe in der Fitbit-App auf der Registerkarte ,Heute" -:E:. auf das Symbol oben

links # Insoire HR-Kachel 2 Trainings-Shortcuts.
2. Tippe auf eine Ubung und passe deine Einstellungen an.

FUr weitere Informationen siehe den zugehorigen Hilfeartikel

Nach Abschluss eines Trainings zeigt dir Inspire HR eine Ubersicht deiner Statistiken
an.

Uberprufe die Trainings-Kachel in der Fitbit-App, um zuséatzliche Statistiken und eine
Trainingsintensitats-Karte anzuzeigen (sofern du GPS benutzt hast).
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Herzfrequenz prufen

Mit Herzfrequenzbereichen kannst du die Trainingsintensitat anpassen. Schau dir auf
deinem Gerat deine aktuelle Zone und deinen Fortschritt in Bezug auf deine
maximale Herzfrequenz neben deinem Herzfrequenzwert an. In der Fitbit-App kannst
du die Zeit anzeigen, die du wahrend eines bestimmten Tages oder einer Ubung in
einem Bereich verbracht hast. Basierend auf Empfehlungen der American Heart
Association stehen drei Bereiche zur Auswahl. Du kannst aber auch einen eigenen
Bereich definieren, wenn du eine bestimmte Herzfrequenz erreichen mochtest.

Inspire HR personalisiert deine Herzfrequenzzonen unter Verwendung deiner
Herzfrequenzreserve, die der Differenz zwischen deiner maximalen Herzfrequenz und
deiner Ruheherzfrequenz entspricht. Um dir dabei zu helfen, deine gewlnschte
Trainingsintensitat zu erreichen, solltest du wahrend des Trainings deine
Herzfrequenz und den Herzfrequenzbereich auf deinem Tracker Uberprifen. Inspire
HR benachrichtigt dich, wenn du eine Herzfrequenzzone erreichst.

Vorgegebene Herzfrequenzbereiche
Die vorgegebenen Herzfrequenzbereiche werden anhand deiner geschatzten

maximalen Herzfrequenz berechnet. Dies geschieht anhand der Ublichen Formel ,,220
minus Alter”.
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Zielbereich Berechnung Beschreibung
Unterhalb Unter 50 % Unterhalb der
Zone deiner Fettverbrennungszone
maximalen schlagt das Herz in einem
Herzfrequenz |langsameren Tempo.
Fettverbren- |Zwischen In der Fettverbrennungszone
nungszone 50 % und fUhrst du wahrscheinlich eine
69 % deiner moderate Aktivitat aus, wie
maximalen z. B. zUigiges Gehen. Deine
Herzfrequenz |Herzfrequenz und Atmung
sind moglicherweise erhoht,
aber du kannst dich immer
noch problemlos unterhalten.
Kardiozone |Zwischen 70 |In der Cardiozone flhrst du
% und 84 % wahrscheinlich eine
deiner anstrengende Aktivitat aus,
maximalen wie z. B. Laufen oder
Herzfrequenz |Spinning.
Hochstleist- |Mehr als 85 % |In der Hochstleistungszone
ungszone deiner fUhrst du wahrscheinlich eine
maximalen kurze, intensive Aktivitat aus,
Herzfrequenz |die deine Leistung und

Geschwindigkeit verbessert,
wie z. B. Sprinten oder
hochintensives
Intervalltraining.

Anstatt die 3 Herzfrequenzzonen zu verwenden, kannst du eine benutzerdefinierte
Zone erstellen, um eine bestimmte Herzfrequenz zu erreichen.

Weitere Informationen findest du
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Aktivitat teilen

Offne die Fitbit-App nach einem Training, um deine Statistiken mit Freunden und
Familie zu teilen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Ansehen des Cardio-Fitness-Scores

Betrachte deine gesamte Herz-Kreislauf-Fitness in der Fitbit-App. Sieh dir deinen
Cardio-Fitnessindex und deine Cardio-Fitnessniveau an, um zu sehen, wie du im
Vergleich mit deinen Freunden abschneidest.

Tippe in der Fitbit-App auf die Herzfrequenz-Kachel und wische auf dem Diagramm

deiner Herzfrequenz nach links, um deine detaillierten Cardio-Fitness-Statistiken
anzuzeigen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.
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Aktualisieren, Neustarten und Ldschen

Erfahre, wie du den Inspire HR aktualisierst, neustartest und l6schst.

Inspire HR aktualisieren

Aktualisiere deinen Tracker, um die neuesten Funktionserweiterungen und
Produktaktualisierungen zu erhalten.

Wenn eine Aktualisierung verflgbar ist, wird eine Benachrichtigung in der Fitbit-App
angezeigt. Nachdem du die Aktualisierung gestartet hast, wird auf dem Inspire HR
und in der Fitbit-App ein Fortschrittsbalken angezeigt, bis die Aktualisierung
abgeschlossen ist. Tracker und Smartphone mussen sich wahrend der Aktualisierung
nahe beieinander befinden.

Die Aktualisierung des Inspire HR dauert einige Minuten und kann recht viel Energie
verbrauchen. Wir empfehlen, den Tracker vor dem Update an das Ladegerat
anzuschlieBen.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.

Inspire HR neustarten

Wenn du Inspire HR nicht synchronisieren kannst, Probleme mit der GPS-Verbindung
bzw. dem Aufzeichnen deiner Statistiken hast oder der Tracker nicht reagiert, starte
das Gerat neu:

1. Verbinde Inspire HR mit dem Ladekabel. Anweisungen findest du unter ,.aden
des Trackers™ auf Seite 6.

2. Halte die Tasten auf deinem Tracker 5 Sekunden lang gedrlckt. Lass die Tasten
los. Wenn du einen Smiley siehst und Inspire HR vibriert, hat sich der Tracker
neu gestartet.

Ein Neustart deines Trackers |6scht keine Daten.
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Inspire HR [6schen

Wenn du den Inspire HR an eine andere Person weitergeben oder ihn zurlckgeben
mochtest, |6sche zunachst deine persdnlichen Daten:

Offne auf Inspire HR die App ,Einstellungen® Q ? Benutzerdaten Idschen.
2. Wenn du dazu aufgefordert wirst, driicke 3 Sekunden auf den Bildschirm und
lass ihn dann los. Wenn der Inspire HR vibriert und du den Uhrbildschirm siehst,
wurden deine Daten geldscht.

—_
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Falls der Inspire HR nicht korrekt funktioniert, siehe folgende Schritte zur
Fehlerbehebung.

Fehlendes Herzfrequenzsignal

Bei sportlichen Aktivitaten und im Tagesverlauf misst der Inspire HR ununterbrochen
deine Herzfrequenz. Wenn der Herzfrequenzsensor deines Trackers Schwierigkeiten
hat, ein Signal zu erkennen, werden gestrichelte Linien angezeigt.

Wenn der Tracker kein Herzfrequenzsignal erkennt, vergewissere dich zunachst, dass
Py

0 ?
in der App ,,Einstellungen” *~_~ auf deinem Tracker die Aufzeichnung der

Herzfrequenz aktiviert ist. Vergewissere dich als Nachstes, dass du den Tracker
korrekt tragst, indem du ihn am Handgelenk héher oder tiefer schiebst bzw. das
Armband straffst oder lockerer einstellst. Inspire HR muss an deiner Haut anliegen.
Nach einer kurzen Wartezeit, in der du deinen Arm still und gerade halten musst,
sollte die Herzfrequenz wieder angezeigt werden.

Weitere Informationen findest du in dem entsprechenden Hilfeartikel.
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GPS-Signal fehlt

Umweltfaktoren wie beispielsweise hohe Gebaude, dichter Wald, steile Erhebungen
und sogar dicke Wolken kénnen die Verbindung zwischen GPS-Satelliten und deinem
Smartphone beeintrachtigen. Wenn dein Telefon wahrend des Trainings nach einem
GPS-Signal sucht, wird oben auf dem Bildschirmrand Verbindung wird aufgebaut
angezeigt.

Damit die Daten bestm&glich aufgezeichnet werden kénnen, fange erst mit dem
Training an, nachdem dein Smartphone das Signal gefunden hat.

Andere Probleme

Wenn eines der folgenden Probleme auftritt, starte deinen Tracker neu:

e Wird nicht synchronisiert

e Reagiert nicht auf Antippen, Wischen oder Dricken von Tasten
e Zeichnet Schritte oder andere Daten nicht auf

e Zeigt keine Benachrichtigungen an

Anweisungen findest du unter auf Seite
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Allgemeine Informationen und
Spezifikationen

Sensoren und Komponenten
Dein Fitbit Inspire HR verflgt Gber die folgenden Sensoren und Motoren:

e Ein optischer Herzfrequenz-Tracker
e Ein dreiachsiger Beschleunigungsmesser, der deine Bewegungsmuster erfasst
e Vibrationsmotor

Materialien

Das Gehduse des Inspire HR besteht aus Kunststoff. Das klassische Armband des
Inspire HR besteht aus einem hochwertigen, komfortablen Silikon, das dem bei vielen
Sportuhren verwendeten ahnelt. Die Schnalle besteht aus eloxiertem Aluminium.
Auch wenn eloxiertes Aluminium Spuren von Nickel enthadlt und bei Personen mit
Nickelempfindlichkeit eine allergische Reaktion auslésen kann, entspricht die

Nickelmenge in allen Fitbit-Produkten der strengen Nickelrichtlinie der Europaischen
Union.

Funktechnik

Der Inspire HR enthéalt einen Bluetooth 4.0-Funksender/-empfénger.

Haptisches Feedback

Der Inspire HR verfugt Uber einen Vibrationsmotor fir Alarme, Ziele,
Benachrichtigungen und Erinnerungen.

Batterie

Der Inspire HR wird mit einem Lithium-Polymer-Akku betrieben.
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Speicher

Der Inspire HR speichert deine Daten, einschlie3lich Tagesstatistiken,

Schlafinformationen

und Trainingsverlauf, fir 7 Tage. Sieh dir deine historischen

Daten in der Fitbit-App an.

Display

Inspire HR verflgt Gber ein OLED-Display.

Armbandgrofile

Das Armband ist in den untenstehenden GrdRen erhéaltlich. Als Zubehor verkaufte
Armbander kdnnen etwas anders ausfallen.

Kleines Armband

Passt um ein Handgelenk mit einem Umfang von 140-180 mm
(5,5-7,1 Zoll)

GrofRes Armband

Passt um ein Handgelenk mit einem Umfang von 180-220 mm
(7,1-8,7 ZolD)

Umgebungsbedingungen

Betriebstemperatur

14° bis N3° F
(-10° bis 45° C)

Temperatur bei Nichtbetrieb]-20 bis -10 °C

(-4 bis 14 °F)

113° bis 140° F
(45° bis 60° C)

Wasserresistenz

Wasserfest bis zu 50 Meter Tiefe

Maximale Betriebshdhe 8.534 m

28.000 Fuf
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Mehr erfahren

Um mehr Uber deinen Tracker zu erfahren, Infos zu erhalten, wie du deine
Fortschritte in der Fitbit-App verfolgen kannst und wie du mit Fitbit Premium
gesunde Gewohnheiten entwickeln kannst, besuche help.fitbit.com.

Ruckgabe und Garantie

Garantieinformationen und die fitbit.com-RUckgaberichtlinie findest du auf unserer
Website.
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Regulatory and Safety Notices

Notice to the User: Regulatory content for select regions for FB413 can also be
viewed on your device. To view the content: Settings ¢ Device Info.

USA: Federal Communications Commission (FCCO)
statement

Model FB413
FCC ID: XRAFB413

Notice to the User: The FCC ID can also be viewed on your device. To view the
content:

Settings # Device Info
Unique ldentifier: FB413
Responsible Party - U.S. Contact Information

199 Fremont Street, 14th Floor
San Francisco, CA

94105

United States

877-623-4997

www.fitbit.com

FCC Compliance Statement (for products subject to Part 15)
This device complies with Part 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions:

1. This device may not cause harmful interference and
2. This device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.

FCC Warning

38


http://www.fitbit.com/

Changes or modifications not expressly approved by the party responsible for
compliance could void the user’s authority to operate the equipment.

Note: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class
B digital device, pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to
provide reasonable protection against harmful interference in a residential
installation. This equipment generates, uses and can radiate radio frequency energy
and, if not installed and used in accordance with the instructions, may cause harmful
interference to radio communications. However, there is no guarantee that
interference will not occur in a particular installation. If this equipment does cause
harmful interference to radio or television reception, which can be determined by
turning the equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the
interference by one or more of the following measures:

e Reorient or relocate the receiving antenna.

e Increase the separation between the equipment and receiver.

e Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to which
the receiver is connected.

e Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

This device meets the FCC and IC requirements for RF exposure in public or
uncontrolled environments.

Canada: Industry Canada (IC) statement
Model/Modéle FB413
IC: 8542A-FB413

Notice to the User: The IC ID can also be viewed on your device. To view the
content:

Settings # Device Info

Paramétres 7 Informations sur I'appareil

This device meets the IC requirements for RF exposure in public or uncontrolled
environments.

Cet appareil est conforme aux conditions de la IC en matiere de RF dans des
environnements publics ou incontrélée

IC Notice to Users English/French in accordance with current issue of RSS GEN:
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This device complies with Industry Canada license exempt RSS standard(s).
Operation is subject to the following two conditions:

1. this device may not cause interference, and
2. this device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.

Cet appareil est conforme avec Industrie Canada RSS standard exempts de licence
(s). Son utilisation est soumise a Les deux conditions suivantes:

1. cet appareil ne peut pas provoqguer d’interférences et

2. cet appareil doit accepter Toute interférence, y compris les interférences qui
peuvent causer un mauvais fonctionnement du dispositif

European Union (EU)

Model FB413

Simplified EU Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit, Inc. declares that the radio equipment type Model FB413 is in

compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU declaration of
conformity is available at the following internet address: www.fitbit.com/safety

Vereinfachte EU-Konformitatserklarung

Fitbit, Inc. erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB413 die Richtlinie
2014/53/EU erflllen. Der vollstdndige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen
kann unter folgender Internetadresse abgerufen werden: www.fitbit.com/safety

Declaracion UE de Conformidad simplificada

Por la presente, Fitbit, Inc. declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB413
cumple con la Directiva 2014/53/UE. El texto completo de la declaracion de
conformidad de la UE esta disponible en la siguiente direccién de Internet:
www.fitbit.com/safety

Déclaration UE de conformité simplifiée

Fitbit, Inc. déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB413 sont
conformes a la Directive 2014/53/UE. Les déclarations UE de conformité sont
disponibles dans leur intégralité sur le site suivant : www.fitbit.com/safety
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Dichiarazione di conformita UE semplificata

Fitbit, Inc. dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB413 & conforme alla

Direttiva 2014/53/UE. Il testo completo della dichiarazione di conformita UE é
disponibile al seguente indirizzo Internet:

q

Customs Union

EAL

Argentina

Model FB413:

R!

RAMATEL
C-22556

Australia and New Zealand

&
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Belarus

TPBY

China

Regulatory content can also be viewed on your device. To view the content:
Settings # Device Info

Model FB413:

Frequency band: 2400-2483.5

Transmitted power: Max EIRP, 5.5dBm

Occupied bandwidth: 2MHz

Modulation system: GFSK

CMIIT ID displayed: On packaging

CMIT ID: 2018DJ8990

China RoHS

At 24 R H B SG

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB413 °E AR P AN ZEE SR E
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr(VD) (PBB) fi

(PBDE)

T AL @) @) @) ) @) @)

(Strap and

Buckle)

T -- @) @) @) @) @)

(Electronics)

M @) @) O O @) @)

(Battery)
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China RoHS

BAF A FR HREAE R

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB413 Y IKAR & NS ZERMAE  BERMAETR
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr(VD)) (PBB) Fik

(PBDE)

FEHLZL O ¢} o} o} o O

(Charging

Cable)

REREAKIE SI/T 11364 KI5 G il
O = LRz FYIRAE LB I B R R K& B GB/T 265720 MR EZSR LT

(indicates that the content of the toxic and hazardous substance in all the
Homogeneous Materials of the part is below the concentration limit requirement as
described in GB/T 26572).

X = FoRsAFY R DAL AR S 28 Y GB/T 265728 ¢ PR & 2
3K (indicates that the content of the toxic and hazardous substance in at least

one Homogeneous Material of the part exceeds the concentration limit requirement
as described in GB/T 26572).

INndia
Model FB413

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings # Device Info
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Israel

Model FB413
MR NN 01197-55
PR YX2Y Y2 MW 2120 pHhna IRAOTINN DY XN,
Japan
Model FB413

Notice to the User: Regulatory content for this region can also be viewed on your
device. To view the content:

Settings # Device Info

@ "] 201-180694

Mexico

Model FB413

La operacion de este equipo estd sujeta a las siguientes dos condiciones:

1. Es posible que este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y
2. Este equipo o dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la
gue pueda causar su operacion no deseada

Morocco

Model FB413
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AGREE PAR L’ANRT MAROC

Numéro d’agrément: MR 18211 ANRT 2018
Date d’agrément: 11/12/2018

Nigeria

Model Name FB413

Connection and use of this communications equipment is permitted by the Nigerian

Communications Commission.

Oman

Model FB413

D090258

TRA/TA-R/6805/19

Pakistan
Model No.: FB413

TAC No: 9.6040/2018

Approved by PTA 2019

PTA

Paiizian Telecom Authority

Model: FB413
Serial No: Refer to retail box
Year of Manufacture: 2018
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Philippines

Model FB413

Type Accepted
No: ESD-1918519C

Serbia

Model FB413

AA

K005 18

South Korea

Model FB413
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Taiwan

Model FB413

( CCAF19LP0020T4
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Translation:

Low power warning:

According to the management method of low power radio wave radiating motor.
Article 12

Low-power RF motors that have passed the type certification are not allowed to
change the frequency, increase the power or change the characteristics and
functions of the original design without permission.

Article 14

The use of low-power RF motors shall not affect flight safety and interfere with legal
communications; if interference is found, it shall be immediately deactivated and
improved until no interference is required.

Legal communication in the preceding paragraph refers to radio communications
operating in accordance with the provisions of the Telecommunications Act. Low-
power RF motors must withstand interference from legitimate communications or
radiological electrical equipment for industrial, scientific, and medical use.
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Translation:

“Excessive use may cause damage to vision”

Rest for 10 minutes after every 30 minutes.

Children under 2 years old should stay away from this product. Children 2 years old
or more should not see the screen for more than 1 hour.
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Translation:

Battery warning:
This device uses a lithium-ion battery.
If the following guidelines are not followed, the life of the lithium-ion battery in the

device may be shortened or there is a risk of damage to the device, fire, chemical
burn, electrolyte leakage and / or injury.

United Arab Emirates

Model FB413

TRA Registered No.: ER68013/18
Dealer No: 35294/14

Zambia

Model FB413

e

ZMB / ZICTA/TA /2019 /1/9

Safety Statement

This equipment has been tested to comply with safety certification in accordance
with the specifications of EN Standard: EN60950-1:2006 + A11:2009 + AT1:2010 +
A12:2011 + A2:2013 & EN62368-1:2014 + A11:2017.

)
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