
 

 

 

 

 

用户手册 
版本 1.1 



 

 

目录 

开始使用 6 

包装盒内物品 6 

为手环充电 6 

设置 7 

在 Fitbit 应用中查看数据 8 

体验 Fitbit Premium 9 

佩戴 Charge 6 10 

佩戴位置（平时和锻炼时） 10 

系紧腕带 11 

惯用手 12 

佩戴和保养建议 12 

更换腕带 12 

卸下腕带 13 

安装腕带 13 

基本信息 15 

操作 Charge 6 15 

基本操作 15 

快捷设置 16 

按钮快捷方式 17 

调整设置 17 

显示 18 

静音模式 18 

其他设置 18 

查看电池电量 19 

设置设备锁定 20 



调整屏幕常亮设置 20 

关闭屏幕 21 

表盘和应用 22 

更换表盘 22 

打开应用 22 

寻找手机 22 

来自手机的通知 24 

设置通知 24 

查看收到的通知 24 

管理通知 25 

关闭通知 25 

接听或拒接来电 26 

回复消息（Android 手机） 26 

计时 28 

设置闹钟 28 

关闭或延后闹钟 28 

使用计时器或秒表 28 

活动和健康 30 

查看统计数据 30 

追踪每日活动目标 30 

选择目标 30 

追踪活跃小时数 31 

追踪睡眠状况 31 

设置睡眠目标 31 

深入分析⻓期睡眠行为 32 

了解睡眠习惯 32 

管理压力 32 



使用 EDA 扫描应用 32 

查看压力管理分数 33 

高级健康指标 33 

锻炼和心脏健康 35 

自动追踪锻炼情况 35 

使用“锻炼”应用追踪和分析锻炼 35 

自定义锻炼设置 37 

查看锻炼摘要 38 

查看心率 38 

自定义心率区间 39 

获得活跃区间分钟数 40 

接收心率通知 41 

在器械和应用上查看心率 41 

查看每日准备状态分数 42 

查看心肺健康得分 42 

分享活动 43 

感应式付款 44 

使用信用卡和借记卡 44 

设置感应式付款 44 

购物 44 

更改默认卡片 45 

支付交通费 46 

生活方式 47 

使用 YouTube Music 控件控制音乐 47 

Google 地图 47 

更新、重启和清除数据 49 

更新 Charge 6 49 



重启 Charge 6 49 

清除 Charge 6 中的数据 50 

问题排查 51 

检测不到心率信号 51 

接收不到 GPS 信号 51 

其他问题 52 

一般信息和规格 53 

传感器和组件 53 

材质 53 

无线技术 53 

触感反馈 53 

电池 53 

内存 54 

显示屏 54 

腕带尺码 54 

环境条件 54 

了解更多 54 

退货政策和保修 54 

监管和安全须知 55 

 



开始使用 

Fitbit Charge 6* 是唯一一款含 Google 
预装的高级运动手环，有了它的助力，你的日常生活将倍添动力。这款手环提供了各种健身工具

，可帮助你保持活力，激励你达成锻炼目标，还能让你轻松便捷地安排生活起居和日常活动。 

不妨访问 support.google.com，花些时间查看完整的安全信息。Charge 6 

并不能用于提供医疗或科学数据。 

*Fitbit Charge 6 适用于大多数搭载 Android 9.0 或更高版本/iOS 15 或更高版本的手机，需要使用 Google 账号和 Fitbit 

移动应用，并且必须连接到互联网。部分功能需要搭配 Fitbit 移动应用和/或付费订阅才能使用。如需了解详情，请访问 
fitbit.com/devices。 

包装盒内物品 
Charge 6 包装盒内的物品包括： 

 

 

 

配备小码腕带的手环 

（颜色和材质各异） 

充电线 额外随附的大码腕带 

Charge 6 的可拆卸腕带有多种颜色和材质，单独出售。 

为手环充电 

Charge 6 充满电后，电池续航时间最长可达 7 

天。电池续航时间和充电周期因使用情况和其他因素而异；实际情况可能有所不同。 

https://support.google.com/product-documentation/topic/13815630
https://www.fitbit.com/global/us/technology/compatible-devices


如要为 Charge 6 充电，请按以下步骤操作： 

1. 将充电线插入电脑的 USB 端口、UL 认证的 USB 壁式充电器或其他低功耗充电设备。 

2. 将充电线的另一端靠近手环背面的端口，直到充电线自动吸附到磁性端口上。务必让充电

线上的插脚与手环背面的端口对齐。 

  

充满电大约需要 1 到 2 个小时。为 Charge 6 

充电期间，你可以在屏幕上点按两次或按下按钮来开启屏幕，以便查看电池电量。在电池界面上

向右滑动即可使用 Charge 6。充满电的手环会显示实心电池图标。 

 

设置 

请通过 iPhone/iPad 或 Android 手机上 Fitbit 应用设置 Charge 6。Fitbit 

应用与大多数热销手机兼容。如要确认手机是否兼容，请访问 fitbit.com/devices。 

https://www.fitbit.com/global/us/technology/compatible-devices


 

如要开始设置，请按以下步骤操作： 

1. 下载 Fitbit 应用： 
● Apple App Store (iPhone) 
● Google Play 商店（Android 手机） 

2. 安装并打开该应用。 

3. 点按使用 Google 账号登录，然后按照屏幕上的说明设置相应设备。 

当你完成设置后，请仔细阅读相关指南，进一步了解你的新手环，然后再探索 Fitbit 应用。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

在 Fitbit 应用中查看数据 
你可以在手机上打开 Fitbit 
应用，查看自己的健康指标、活动和睡眠数据，选择锻炼项目或正念练习等。 

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://support.google.com/fitbit/answer/14236818


体验 Fitbit Premium 

Fitbit Premium 是 Fitbit 
应用中的个性化资源，有助于你保持活力、提升睡眠质量，以及管理压力。你只要订阅 

Premium，就能获享根据你的健康和健身目标量身定制的计划、个性化分析、健身品牌提供的数

百种健身课程、引导式冥想等内容。 

客户可以在 Fitbit 应用中兑换 Fitbit Premium 试用订阅。1 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

  

1 仅适用于新老 Fitbit Premium 用户。必须在设备激活后 60 

天内激活会员资格（需提供有效付款方式）。试用结束后会自动续订，价格为 9.99 

美元/月*。为避免产生后续的定期订阅费用，请在试用结束前取消订阅。内容和功能可能会发生变化，并且仅面向部分地区提供。此

会员资格不可转赠。点击此处可了解详情。需遵守相关条款及条件。 

* 英国地区的续订价格为 7.99 英镑/月。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237941
https://www.fitbit.com/legal/terms-of-service


佩戴 Charge 6 

将 Charge 6 
戴在手腕上。如需安装不同尺码的腕带，或者购买了其他腕带，请参阅更换腕带中的说明。 

佩戴位置（平时和锻炼时） 

不锻炼时，请将 Charge 6 佩戴在腕骨上方一指宽的位置。 

一般来说，一定要定期让手腕休息一下，即在长时间佩戴后，摘下手环一小时左右。建议你在淋

浴时摘下手环。虽然淋浴时可以佩戴手环，但不这样做可以减少手环接触皂液、洗发水和护发素
的机会，这些物质不仅会对手环造成长期损害，还可能刺激皮肤。 

 

为了在锻炼时更准确地监测心率，请在佩戴时注意以下事项： 

● 在锻炼期间，尝试将手环佩戴在手腕上略高的位置，以便更好地贴合身体。很多锻炼项目

（例如骑自行车或举重）需要频繁弯曲手腕，如果将手环佩戴在手腕上较低的位置，可能

会干扰心率信号。 

 

● 将手环佩戴在手腕上，确保设备背面与皮肤接触。 



● 建议在锻炼前系紧腕带，锻炼结束后再松开。腕带应贴合手腕，但不宜过紧（腕带过紧会

限制血液流动，可能影响心率信号）。 

系紧腕带 
1. 将 Charge 6 戴在手腕上。 
2. 将下段腕带穿过上段腕带的第一个环扣。 

 
3. 收紧腕带，直至舒适贴合手腕，然后将卡扣按入腕带上的合适孔位。 

 
4. 将尚未固定的腕带末端插入第二个环扣，直到其平整贴合手腕。确保腕带不会过紧。佩戴

腕带应松紧适度，以能在手腕上下移动为宜。 

 



惯用手 

为了提高准确性，你必须指明 Charge 6 

是佩戴在惯用手还是非惯用手上。惯用手是指你写字和吃饭时使用的那只手。初始状态下，“手腕

”设置是设为非惯用手。如果你将 Charge 6 佩戴在惯用手上，请在 Fitbit 

应用中更改“手腕”设置： 

在 Fitbit 应用的“今天”标签页中，依次点按设备图标  Charge 6  手腕  惯用手。 

佩戴和保养建议 

● 请定期用无皂清洁剂清洗腕带和手腕。 

● 如果弄湿了手环，请在活动后将其摘下并彻底弄干。 

● 请不时摘下手环。 

如需了解详情，请访问 Fitbit 的“佩戴和保养”页面。 

更换腕带 
Charge 6 
本身装有小码腕带，包装盒内还随附一条额外的大码下段腕带。上段腕带和下段腕带均可替换成

配件腕带（在 fitbit.com 上单独出售）。如需了解腕带的尺寸大小，请参阅腕带尺码。 

Fitbit Charge 5 的腕带与 Fitbit Charge 6 兼容。 

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


卸下腕带 

1. 将 Charge 6 翻转过来并找到腕带锁扣。 

 
2. 如要松开锁扣，请用指甲朝腕带方向按压扁平按钮。 

3. 轻轻地将腕带从手环上拉出来，使其脱卸。 

 
4. 在另一端重复相同操作。 

安装腕带 

如要安装腕带，请将腕带按入手环末端，直至听到扣入到位的咔哒声。带有环扣和卡扣的腕带应

安装在手环顶端。 



 



基本信息 

了解如何管理设置、在屏幕上操作，以及查看电池电量。 

操作 Charge 6 
Charge 6 配备彩色 AMOLED 触摸屏和 1 个按钮。 

你可以通过点按屏幕、左右滑动、上下滑动或按下按钮来操作 Charge 

6。除非开启了屏幕常亮设置，否则在不使用手环时，屏幕都会关闭，以节省电量。如需了解详

情，请参阅调整屏幕常亮。 

基本操作 

主屏幕为时钟界面。 

● 用力点按屏幕两次、按下按钮或转动手腕可唤醒 Charge 6。 

● 从屏幕顶部向下滑动可访问快捷设置、“付款”应用、“寻找手机”应用和“设置”应用。在快捷

设置界面上向右滑动或按下按钮可返回时钟界面。 

● 向上滑动可查看每日统计数据。如要返回时钟界面，请向右滑动或按下按钮。 

● 左右滑动可查看手环上的各种应用。 

● 向右滑动可返回到上一个界面，按下按钮可返回到时钟界面。若要获得理想效果，请将拇

指和食指放在手环两侧，然后挤压按钮。 



 

快捷设置 

如要更快地访问某些设置，请在表盘上向下滑动。 点按相应设置即可对其进行调整。关闭某项设

置后，相应图标会变暗，并有一条线贯穿图标。 

“设置”

应用 
点按“设置”应用  即可将其打开。如需了解详情，请参阅调整设置。 

防水锁 如果你在水里（例如淋浴或游泳），打开防水锁设置可防止屏幕被激活。防水锁开启后

，屏幕会处于锁定状态，并且屏幕底部会显示防水锁图标。手环上仍会显示通知和闹钟

，但你必须解锁屏幕才能与之互动。 

如要开启防水锁，请在时钟界面上向下滑动  点按防水锁  

用力点按屏幕两次。如要关闭防水锁，请用手指在屏幕中间用力点按两次。如果屏幕上

不显示“已解锁”，请尝试加大点按力度。关闭此功能会用到设备中的加速度计，你需要
多用点力才能将其激活。 

请注意，当你在“锻炼”应用中开始游泳运动时，防水锁会自动开启。 



寻找手
机 

点按即可打开“寻找手机”应用 。如需了解详情，请参阅寻找手机。 

在器械

上显示
心率 

开启“在器械上显示心率”，即可将 Charge 6 

连接到兼容的健身器械，并可直接在器械的屏幕上查看实时心率。如需了解详情，请参

阅在器械和应用上查看心率。 

睡眠模

式 
 当“睡眠模式”设置处于开启状态时： 

● 通知、目标达成祝贺和提醒均会设为静音。 

● 屏幕亮度会被调低。 

● 即使转动手腕，屏幕也不会亮起。如要唤醒 Charge 6，请用力点按屏幕两次。 

● 快捷设置中的“睡眠模式”图标  会亮起。 

如果你设置了睡眠时间表，睡眠模式会自动关闭。如需了解详情，请参阅调整设置。  

无法同时开启“勿扰”设置和睡眠模式。 

勿扰模
式 

当“勿扰”设置处于开启状态时： 

● 通知、目标达成祝贺和提醒均会设为静音。 

● 快捷设置中的“勿扰”图标  会亮起。 

无法同时开启“勿扰”设置和睡眠模式。 

Googl
e 钱包 

只需抬腕即可实现感应式付款。如需了解详情，请参阅感应式付款。 

按钮快捷方式 

连按两次按钮即可打开感应式付款。 

调整设置 

你可以在“设置”应用  

中管理基本设置。从时钟界面向下滑动，然后点按“设置”应用将其打开。点按相应设置可对其进

行调整。滑动可查看完整的设置列表。 



显示 
亮度 更改屏幕的亮度。 

屏幕唤
醒 

更改是否要在转动手腕时开启屏幕。 

屏幕超

时 
调整屏幕保持开启状态的时长；超过该时长后，屏幕会关闭，或切换到处于屏幕常亮模

式的表盘界面。 

屏幕常

亮 
开启或关闭屏幕常亮设置。如需了解详情，请参阅调整屏幕常亮。 

静音模式 
勿

扰 
关闭所有通知。 

睡

眠

模

式 

调整睡眠模式设置，包括设置自动开启和关闭该模式的时间表。 

如要设置时间表，请按以下步骤操作： 

1. 打开“设置”应用 ，然后依次点按静音模式  睡眠模式  时间表  间隔时间。 

2. 点按开始时间或结束时间，以调整开启或关闭该模式的时间。上下滑动来更改时间，然

后点按所需时间进行选择。睡眠模式会在你安排的时间自动关闭，即使你手动开启该模
式，也不例外。 

专
注

锻

炼 

在使用“锻炼”应用  期间关闭通知。 

其他设置 
心率 开启或关闭心率监测功能。 

AZM 通知 开启或关闭日常活动期间收到的心率区间通知。如需了解详情，请参阅相关帮助文章
。 

按钮锁定 防止在屏幕关闭时激活手环上的按钮。如要开启按钮锁定，请依次点按相应设置  
开启。 

振动 调整手环的振动强度。 

GPS 选择 GPS 模式。如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236509
https://support.google.com/fitbit/answer/14236509
https://support.google.com/fitbit/answer/14225688#How3&zippy=%2Chow-do-i-manage-the-gps-settings-on-my-fitbit-device%2Ccharge-and-charge


放大功能设
置 

开启放大功能后，在屏幕上点按三次即可放大屏幕上显示的内容。可选择放大 2 

倍或 3 倍。如要再次缩小显示的内容，请在屏幕上点按一次。 

设备信息 查看手环的监管信息和激活日期（手环保修期的开始日期）。激活日期就是你首次设

置设备的日期。 

依次点按设备信息  系统信息，即可查看激活日期。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

重启设备 依次点按重启设备  重启，即可重启手环。 

查看电池电量 

在表盘上向上滑动。电池电量会显示在屏幕顶部。 

 

如果手环的电池电量不足（20% 

或更低），屏幕上会显示警告，并且电池指示器会变为橙色。如果手环的电池电量极低（8% 

或更低），屏幕上会再次显示警告，并且电池指示器会闪烁。 

电池电量不足时： 

● 如果你正在使用 GPS 追踪锻炼，GPS 追踪功能会关闭 

● 屏幕常亮设置会关闭 
● 无法使用快速回复 
● 不会收到来自手机的通知 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236529


设置设备锁定 

设置感应式付款时，手环会提示你设置一个 4 位数个人 PIN 码。 

 

如要在 Fitbit 应用中管理 PIN 码，请按以下步骤操作： 

在 Fitbit 应用的“今天”标签页中，依次点按设备图标   Charge 6  设备锁定。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

调整屏幕常亮设置 

开启屏幕常亮设置即可在手环上显示时间，即使你未与屏幕互动也会显示。 

 

如要开启或关闭屏幕常亮设置，请按以下步骤操作： 

1. 在表盘上向下滑动，以访问快捷设置。 

2. 依次点按“设置”应用   屏幕设置  屏幕常亮。 

3. 点按屏幕常亮，以开启或关闭该设置。如要将屏幕设为在特定时段自动关闭，请点按关闭

时间。请注意，如果你已在睡眠模式设置中设定了睡眠时间表，则无法调整关闭时间。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236813


开启此功能会影响手环的电池续航时间。如果开启屏幕常亮设置，就需要为 Charge 6 

更频繁地充电。 

当手环的电池电量极低时，屏幕常亮设置会自动关闭。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

关闭屏幕 

如要在不使用手环时关闭屏幕，可用另一只手短暂遮盖手环正面、在显示表盘时按下按钮，或向

身体反方向转动手腕。 

请注意，如果你开启屏幕常亮设置，屏幕就不会关闭。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14226053


表盘和应用 

了解如何在 Charge 6 上更换表盘和访问应用。 

更换表盘 

Fitbit 库提供了各式各样的表盘，方便你在手环上彰显自己的个性。 

1. 在 Fitbit 应用的“今天”标签页中，依次点按设备图标   Charge 6。 

2. 依次点按库  表盘标签页。 

3. 浏览可用的表盘。点按表盘即可查看详细视图。 

4. 点按安装，将所需表盘添加到 Charge 6。 

打开应用 

在表盘上左右滑动可查看手环上安装的应用。向上滑动或点按应用可将其打开。向右滑动可返回

到上一个界面，按下按钮可返回到时钟界面。 

 

寻找手机 

你可以使用“寻找手机”应用  来定位手机。 



要求： 

● 手环必须已与要定位的手机关联（“已配对”）。 

● 手机必须开启蓝牙，并且位于距离 Fitbit 设备 30 英尺（10 米）的范围内。 

● Fitbit 应用必须在手机后台运行。 

● 手机必须已开机。 

如要寻找手机，请按以下步骤操作： 

1. 在表盘上向下滑动，以访问快捷设置。 

2. 在手环上打开“寻找手机”应用。 

3. 点按寻找手机，你的手机就会大声响铃。 

4. 找到手机后，点按取消即可停止铃声。 



来自手机的通知 

Charge 6 
可显示手机中的来电、短信、日历和应用通知，方便你及时了解最新动态。手环必须位于距离手

机 30 英尺的范围内才能接收通知。 

设置通知 

确认手机已开启蓝牙并且可以接收通知（通常在“设置”

“通知”下）。然后，按照以下步骤来设置通知： 

1. 在 Fitbit 应用的“今天”标签页中，依次点按设备图标   Charge 6。 
2. 点按通知。 

3. 如果手机还未与手环配对，请按照屏幕上的说明操作。来电、短信和日历的通知会自动开
启。 

4. 如要接收手机上所装应用（包括 Fitbit 和 

WhatsApp）发出的通知，请点按应用通知，然后开启要查看的通知。 

请注意，如果你使用的是 iPhone，Charge 6 

会显示已同步到“日历”应用的所有日历发出的通知。如果你使用的是 Android 手机，Charge 6 

会显示你在设置时选择的日历应用发出的日历通知。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

查看收到的通知 

收到通知时，手环会振动。点按通知即可展开消息。 

如果你在收到通知后没有立即查看，稍后也可在“通知”应用  

中查看。左右滑动找到“通知”应用，然后向上滑动即可将其打开。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14225533


 

管理通知 
Charge 6 最多可存储 10 条通知，之后，收到的新通知会替换掉最早收到的通知。 

如要在“通知”应用  中管理通知，请按以下步骤操作： 

● 向上滚动以滚动浏览通知，点按任一通知即可将其展开。 

● 删除通知：点按相应通知将其展开，然后滑动到底部并点按清除。 

● 一次性删除所有通知：向上滑动直至通知末尾，然后点按全部清除。 

● 退出通知界面：按下按钮或向右滑动。 

关闭通知 

你可以在 Fitbit 应用中关闭特定通知，也可以在 Charge 6 

的快捷设置中关闭所有通知。如果关闭所有通知，则当手机收到通知时，手环不会振动，屏幕也
不会开启。 

如要关闭特定通知，请按以下步骤操作： 

1. 在手机上打开 Fitbit 应用，从“今天”标签页中依次点按设备图标   Charge 6 
 通知。 

2. 关闭你不想继续在手环上接收的通知。 

如要关闭所有通知，请按以下步骤操作： 

1. 在表盘上向下滑动，以访问快捷设置。 

2. 开启勿扰模式。所有通知和提醒均会关闭。 



 

请注意，如果你在手机上使用“勿扰”设置，除非关闭该设置，否则你不会在手环上收到任何通知
。 

接听或拒接来电 

与 iPhone 或 Android 手机配对后，即可通过 Charge 6 接听或拒接手机来电。 

如要接听来电，请点按手环屏幕上的绿色电话图标。请注意，你无法使用手环对话；接听来电后

，还是要通过身边的手机进行通话。如要拒接来电，请点按红色电话图标，来电者将被转接至语
音信箱。 

如果来电者已在联系人列表中，屏幕上会显示其姓名；如果不在，则显示电话号码。 

 

回复消息（Android 手机） 
你可以在手环上使用预设的快速回复，直接回复短信和特定应用的通知。只要将手机放在身边并

保持 Fitbit 应用在后台运行，便可通过手环回复消息。 

如要回复消息，请按以下步骤操作： 

1. 打开要回复的通知。 
2. 选择回复消息的方式： 

● 点按短信图标 ，即可使用快速回复列表中的内容回复消息。 

● 点按表情符号图标 ，即可使用表情符号回复消息。 



如需了解详情（包括如何自定义快速回复），请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237935


计时 

闹钟会在你设置的时间通过振动来唤醒或提醒你。你最多能设置 8 

个闹钟，并可指定闹钟只启动一次，还是在一周中的多个日子里启动。你也可以使用秒表为活动

计时或设置倒计时器。 

设置闹钟 

使用“闹钟”应用  设置一次性闹钟或周期性闹钟。当闹钟触发时，手环会振动。 

设置闹钟时，开启“智能唤醒”功能可让手环在你设置的闹钟时间之前 30 

分钟开始找到最佳时间点来唤醒你。它能避免在你处于深度睡眠状态时唤醒你，因此你更有可能

在醒来时感到神清气爽。如果“智能唤醒”找不到最佳唤醒时间，闹钟就会在设置的时间提醒你。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

关闭或延后闹钟 

当闹钟触发时，手环会振动。如要关闭闹钟，请从屏幕底部向上滑动，然后点按关闭图标 

。如要将闹钟延后 9 分钟，请从屏幕顶部向下滑动或按下按钮。 

你可以延后闹钟任意次数。如果你忽略闹钟超过 1 分钟，Charge 6 会自动进入延后模式。 

 

使用计时器或秒表 

在手环上，你可以使用秒表为活动计时，或使用“计时器”应用  

设置倒计时器。秒表和倒计时器可同时运行。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14226604


如果已开启屏幕常亮，屏幕将继续显示秒表或倒计时器，直到计时结束或退出应用。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236606


活动和健康 

只要佩戴 Charge 
6，这款手环便会持续追踪各种统计数据，包括活跃小时数、心率和睡眠。数据会全天自动与 

Fitbit 应用同步。 

查看统计数据 

在表盘上向上滑动即可查看每日统计数据，包括： 

核心统计数据 当天的步数、锻炼距离、活跃区间分钟数和消耗卡路里数 

锻炼 当周达成锻炼目标的天数 

心率 当前心率和静息心率 

活跃小时数 当天达成活跃小时数目标的小时数 

经期健康 月经周期当前阶段的相关信息（如适用） 

血氧饱和度 (SpO2) 近期静息 SpO2 的平均值 

准备状态（仅限 Premium） 你的每日准备状态分数 

睡眠 睡眠时长和睡眠得分 

如果你在 Fitbit 应用中设置了目标，屏幕上会显示表示目标达成情况的环状进度图。 

你可在手机的 Fitbit 应用中查找手环监测到的完整历史数据和其他信息。 

追踪每日活动目标 
Charge 6 
会追踪所选每日活动目标的达成进度。当你达成目标时，手环会振动并显示祝贺消息。 

选择目标 

你可以设置一个目标，开始自己的健康和健身之旅。初始状态下，你的目标是每天走 10,000 

步。你可以更改该步数目标，也可以选择其他活动目标。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236914


你可以在 Charge 6 上追踪目标达成进度。如需了解详情，请参阅查看统计数据。 

追踪活跃小时数 
Charge 6 
可追踪你在哪些时间处于久坐不动的状态，并提醒你起来走动，让你一整天都保持活跃。 

提醒功能会督促你每小时至少走 250 步。如果你没有走到 250 步，在那一小时结束前 10 

分钟，手环就会振动，并在屏幕上显示提醒。如果你在收到提醒后达成了 250 

步的目标，手环会再次振动，并显示祝贺消息。 

 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

追踪睡眠状况 
佩戴 Charge 6 
就寝时，手环会自动追踪与睡眠状况有关的基本统计数据，包括睡眠时长、睡眠阶段（处于快速

眼动睡眠、浅度睡眠和深度睡眠的时长）和睡眠得分（睡眠质量）。 

Charge 6 
还会监测夜间的预估血氧变化，从中发现潜在的呼吸紊乱迹象；通过测量体表温度，显示其与个

人基准温度之间的差异；以及通过监测 SpO2 水平来估计血液中的含氧量。 

如要查看睡眠统计数据，请在醒来后同步手环并查看 Fitbit 

应用，或者在手环的表盘上向上滑动。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

设置睡眠目标 

初始状态下，你的睡眠目标为每晚 8 小时睡眠。你可根据需要自定义该目标。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14225534
https://support.google.com/fitbit/answer/14236407


如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

深入分析长期睡眠行为 

订阅 Premium 

后，你可以通过月度睡眠档案了解自己的睡眠习惯并采取措施加以改进。请确保每个月至少有 14 

天佩戴 Fitbit 设备就寝。每月 1 号查看 Fitbit 应用时，你会收到睡眠情况细分报告，其中包含 

10 项月度指标，还会指出能反映你的长期睡眠行为趋势的睡眠动物。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

了解睡眠习惯 

订阅 Fitbit Premium 

后，你就能进一步了解自己的睡眠得分以及你与同龄人的对比情况，以便培养更好的睡眠习惯，

在醒来后感觉神清气爽。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

管理压力 

通过正念功能追踪和管理压力。 

使用 EDA 扫描应用 

Charge 6 上的 EDA 扫描应用  

会检测皮电反应活动，这项数据可以体现身体对压力的反应。由于出汗量受交感神经系统控制，

这些变化可以呈现有价值的身体压力反应趋势。 

1. 在手环上左右滑动，找到 EDA 扫描应用 ，然后点按该应用将其打开。 

2. 如要开始扫描，且扫描时长与前一次相同，请点按“播放”图标。如要更改扫描时长，请向

上滑动并点按修改时长  点按所需的分钟数。 

3. 用拇指和食指轻轻捏住手环两侧。 

4. 保持静止并确保手指接触手环，直至扫描完成。 

5. 如果松开手指，扫描就会暂停。如要继续，请将手指放回手环两侧。如要结束扫描，请点

按结束扫描会话。 

6. 扫描完成后，点按用于反思感受的情绪选项，或点按跳过。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236407#sleepgoal&zippy=%2Chow-do-i-set-or-change-my-sleep-goal-in-the-fitbit-app
https://support.google.com/fitbit/answer/14236407
https://support.google.com/fitbit/answer/14236513


7. 向上滑动可查看扫描结果摘要，包括 EDA 

反应次数、扫描会话开始和结束时的心率，以及反思（如有记录）。 

8. 点按完成即可关闭摘要界面。 

9. 如要查看扫描会话的更多详细信息，请在手机上打开 Fitbit 

应用。在“今天”标签页中，依次点按“正念天数”板块  你的历程。 

 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

查看压力管理分数 

压力管理分数根据心率、锻炼和睡眠数据计算得出，有助于你了解自己的身体每天是否出现承受

压力的迹象。分数范围从 1 到 

100，分数越高，表示身体承受压力的迹象越少。如要查看你的每日压力管理分数，请佩戴手环

就寝，然后在第二天早上打开手机上的 Fitbit 应用。在“今天”标签页中，点按“压力管理”板块。 

试着将一整天的感受记录下来，就能更清楚地了解身心对压力的反应。如果订阅了 Fitbit 

Premium，还可以查看具体的得分明细。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

高级健康指标 

通过 Fitbit 应用中的健康指标更好地了解自己的身体状况。你可使用这项功能查看 Fitbit 

设备在一段时间内追踪的几个关键指标，从中发现趋势并评估变化情况。 

这些指标包括： 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237928
https://support.google.com/fitbit/answer/14237928


● 血氧饱和度 (SpO2) 

● 体表温度变化 

● 心率变异性 
● 静息心率 

● 呼吸频率 

注意：这项功能并不能用于诊断或治疗任何疾病，也不能用作任何医疗辅助工具，而是旨在提供

有助于你管理个人健康的信息。如果你对自己的健康状况有任何疑虑，请咨询医护人员或医疗机

构。如果你认为自己需要急救，请拨打急救服务电话。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236917


锻炼和心脏健康 

使用“锻炼”应用  自动追踪锻炼或记录活动，查看实时统计数据以及锻炼后的信息摘要。 

查看 Fitbit 应用，与朋友和家人分享健身动态、了解你的整体健康水平与同龄人的对比情况等。 

在锻炼期间，你可以使用手环上的 YouTube Music 

控件来控制手机上播放的音乐。请注意，如要使用 YouTube Music 

控件，你需要使用兼容的手机并将手机放在设备的蓝牙范围之内，你还需要付费订阅 YouTube 
Music Premium。 

1. 在手机上打开 YouTube Music 应用。 
2. 在 Charge 6 
上打开“锻炼”应用，然后开始锻炼。如要在锻炼期间使用音乐控件，请向下滑动。 

3. 如要返回到锻炼界面，请向上滑动或按下按钮。 

如需详细了解如何使用 YouTube Music 控件，请参阅相关帮助文章。 

自动追踪锻炼情况 

Charge 6 可自动识别多种高强度活动，并至少记录 15 分钟的活动情况。你可以通过手机上的 
Fitbit 
应用查看相应活动的基本统计数据，只需在“今天”标签页中点按“锻炼”板块即可。如要管理自动

追踪的活动，请点按顶部的齿轮图标 ，然后依次点按要调整的活动  自动识别。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

使用“锻炼”应用追踪和分析锻炼 

在 Charge 6 上使用“锻炼”应用  

追踪特定锻炼时，只需抬腕即可查看心率数据、消耗卡路里数和用时等实时统计数据，以及锻炼

后的信息摘要。如果在锻炼时使用了 GPS，点按 Fitbit 

应用中的“锻炼”板块，即可查看完整的锻炼统计数据和锻炼强度地图。 

如需详细了解如何使用 GPS 追踪锻炼情况，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237218
https://support.google.com/fitbit/answer/14236510
https://support.google.com/fitbit/answer/14237206


Charge 6 支持动态 GPS，你可以在锻炼开始时在手环上设置 GPS 

类型。为了延长电池续航时间，Charge 6 会尝试连接手机上的 GPS 

传感器。如果你的手机不在身边或静止不动，Charge 6 会使用内置 GPS。你可在“设置”应用 

 中管理 GPS 设置。如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

所有带有 GPS 

传感器的受支持手机都可以使用手机 GPS。如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

1. 在手机上开启蓝牙和 GPS。 

2. 确保 Charge 6 已与手机配对。 

3. 确保 Fitbit 应用已获得使用 GPS 或位置信息服务的权限。 

4. 确保 Charge 6 上的 GPS 模式已设置为动态或手机（依次打开“设置”应用   

GPS  GPS 模式）。 

5. 在锻炼期间随身携带手机。 

开启步行、跑步或骑行检测功能后，当手环识别到你在走路、跑步或骑自行车时，就会自动启动“

锻炼”应用。如要开启此设置，请按以下步骤操作： 

1. 打开“锻炼”应用。 

2. 点按步行、跑步或骑行选项。 

3. 向上滑动并开启步行检测、跑步检测或骑行检测。手环下次检测到这种锻炼类型时，就会
自动打开“锻炼”应用。 

请注意，即使该设置处于关闭状态，Fitbit 应用仍会记录步行、跑步和骑行的基本统计数据。 

如要手动开始某项锻炼，请按以下步骤操作： 

1. 在 Charge 6 上左右滑动，找到“锻炼”应用 

，然后向上滑动，找到所需的锻炼项目。最近使用过的锻炼项目会显示在顶部。点按更多

即可查看完整的锻炼项目列表。 

2. 点按要选择的锻炼项目。如果锻炼须使用 

GPS，你可以等待信号完成连接，也可以直接开始锻炼，GPS 将在有信号时完成连接。请

注意，连接 GPS 可能需要几分钟时间。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14225688
https://support.google.com/fitbit/answer/14225688


3. 点按“播放”图标  

即可开始锻炼，也可向上滑动以选择锻炼目标或调整设置。如需详细了解这些设置，请参

阅自定义锻炼设置。 

4. 点按屏幕中间即可滚动浏览实时统计数据。如要暂停锻炼，请向上滑动并点按暂停图标 

。 

5. 完成锻炼后，向上滑动并依次点按暂停图标   结束图标 

。屏幕会显示锻炼摘要。 

6. 向上滑动并点按完成，即可关闭摘要界面。 

注意： 

● 如果设置了锻炼目标，当你完成一半的目标或达成目标时，手环就会提醒你。 

● 如果锻炼须使用 

GPS，屏幕顶部会显示“正在连接 GPS…”。当屏幕显示“已连接 GPS”时，表示 Charge 6 

已连接 GPS。 

● 如要进行较长时间的活动（例如打高尔夫球或远足），请通过身边的手机使用联网 

GPS，以确保通过 GPS 记录完整的锻炼过程。 

● 若要获得理想效果，在使用内置 GPS 追踪时长超过 2 

小时的锻炼活动之前，请确保手环的电池电量在 80% 以上。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

 

使用内置 GPS 会影响手环的电池续航时间。如果经常使用 GPS 追踪功能，就需要为 Charge 6 

更频繁地充电。 

自定义锻炼设置 

你可以在手环上自定义各种锻炼类型的设置。这些设置包括： 

https://support.google.com/fitbit/answer/14225688


屏幕常亮 锻炼期间让屏幕保持开启状态 

自动停止 当你停止移动时，自动暂停追踪跑步、步行或骑行 

GPS 使用 GPS 追踪你的路线 

心率区间通知 当你在锻炼期间达到目标心率区间时，发送通知。如需了解详情，请参阅相关
帮助文章 

设置间隔时间 调整间歇训练中运动和休息的间隔时间 

泳池长度 设置泳池长度 

跑步/步行/骑行检

测 

当手环检测到你在跑步、步行或骑行时，自动打开“锻炼”应用 

设置圈数 当你在锻炼期间达到特定里程碑时，发送通知 

单位 更改泳池长度的度量单位 

  

可用设置因锻炼项目而异。如要在手环上自定义各种锻炼类型的设置，请按以下步骤操作： 

1. 滑动至“锻炼”应用 ，然后向上滑动，找到所需的锻炼项目。 

2. 点按要选择的锻炼项目。 

3. 向上滑动，浏览锻炼设置。点按相应设置对其进行调整。 

4. 完成后，向下滑动，直至看到“播放”图标 。 

查看锻炼摘要 

锻炼结束后，Charge 6 会显示统计数据摘要。 

如果在锻炼时使用了 GPS，点按 Fitbit 

应用中的“锻炼”板块，即可查看更多统计数据和锻炼强度地图。 

查看心率 
Charge 6 
会根据你的心率储备（即最大心率和静息心率之间的差值）对你的心率区间进行个性化设置。为

了帮助你选择目标训练强度，请于锻炼期间在手环上查看你的心率和心率区间。当你进入某个心
率区间时，Charge 6 会通知你。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236509
https://support.google.com/fitbit/answer/14236509


如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

图标 区间 计算方式 说明 

 

低强度
区间 

低于心率

储备的 40
% 

低于中等强度区间，你的心跳较慢。 

 

中等强
度区间 

介于心率

储备的 
40% 到 

59% 之间 

心率处于中等强度区间，你很可能正在进行中等强度的活动，例如
快步走。你的心率和呼吸可能加快，但仍然能够与他人自如交谈。 

 

高强度
区间 

介于心率

储备的 
60% 到 
84% 之间 

心率处于高强度区间，你很可能正在进行高强度的活动，例如跑步
或骑动感单车。 

 

峰值强
度区间 

高于心率

储备的 
85% 

心率处于峰值强度区间，你很可能正在进行短时间的剧烈活动，例
如短跑或高强度间歇训练，这类活动可以提高运动成绩和速度。 

自定义心率区间 

你可以在 Fitbit 应用中创建自定义区间，以特定的心率范围为目标，而不使用上述心率区间。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237938
https://support.google.com/fitbit/answer/14237938


获得活跃区间分钟数 

只要运动时的心率达到中等强度区间、高强度区间或峰值强度区间，就可以获得相应的活跃区间
分钟数。为了帮助你充分利用时间，当你处于有氧运动区间或峰值强度区间时，每分钟获得的活
跃区间分钟数为 2 分钟。 

处于中等强度区间 1 分钟 = 1 分钟的活跃区间分钟数 

处于高强度区间或峰值强度区间 1 分钟 = 2 分钟的活跃区间分钟数 

Charge 6 会通过两种方式通知你有关活跃区间分钟数的信息： 

● 使用“锻炼”应用  

时，当你在锻炼中进入一个不同的心率区间一段时间后，手环就会通知你，以便你了解自

己的锻炼强度。你可以根据手环振动的次数了解自己所处的区间： 

1 次振动 = 中等强度区间 

2 次振动 = 高强度区间 

3 次振动 = 峰值强度区间 

 

● 在一天当中，当你（例如在快步走的过程中）进入某个心率区间 7 

分钟后，手环就会通知你。 

 

初始状态下，你的每周目标设置为 150 分钟的活跃区间分钟数。达成目标时，你会收到通知。 



如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

接收心率通知 

如果 Charge 6 检测到你至少有 10 

分钟没有活动，但心率超出上限或下限阈值，会及时向你发送通知。 

  

如要关闭此功能或调整阈值，请按以下步骤操作： 

1. 在手机上打开 Fitbit 应用，从“今天”标签页中依次点按设备图标   Charge 6。 

2. 点按心率过高或心率过低。 

3. 开启或关闭心率过高通知或心率过低通知，或者点按自定义以调整阈值。 

你可在 Fitbit 
应用中查看以前的心率通知，记录可能的症状和原因，或删除通知。如需了解详情，请参阅相关
帮助文章。 

在器械和应用上查看心率 

将 Charge 6 
关联到兼容的健身器械和应用，即可直接在器械的显示屏上查看实时心率。此功能兼容支持蓝牙

心率配置文件的锻炼器械和应用，例如最新型号的 iFit、Nordictrack、Peloton、Concept2 

和 Strava。不过，并非所有兼容蓝牙的设备和应用都采用相似的关联方式。 

1. 在表盘上向下滑动，然后点按在器械上显示心率。 

2. 按照锻炼器械上的说明关联蓝牙心率监测器。 

3. Charge 6 关联成功后，手环上会显示一个界面，要求分享心率数据，请点按分享。 

4. 在手环上点按开始即可开始锻炼。 

在 Charge 6 上结束锻炼即可停止分享心率数据。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236509
https://support.google.com/fitbit/answer/14237938
https://support.google.com/fitbit/answer/14237938


 

如需详细了解器械的兼容性以及如何排查问题，请参阅相关帮助文章。 

查看每日准备状态分数 

订阅 Fitbit Premium 

后，你便可查看每日准备状态分数，了解怎样做最有利于自己的身体。分数范围从 1 到 

100，分数是根据你的活动、睡眠和心率变异性数据计算得出。高分表示你的身体状态适合锻炼

，低分则表明你应该以恢复精力为主。 

查看分数时，你还会看到影响分数的各项因素、当天的个性化活动目标，以及推荐的锻炼或恢复

课程。 

佩戴手环一整天（至少 14 

小时，包括夜间就寝时间）后，在表盘上向上滑动，即可在每日统计数据中找到准备状态分数。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

查看心肺健康得分 
在 Fitbit 
应用中查看总体的心血管健康状况。通过查看心肺健康得分和心肺健康水平，可以了解你与同龄

人的对比情况。 

在 Fitbit 

应用中点按“心率”板块，然后在心率图表上向左滑动，即可查看详细的心肺健康统计数据。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236705
https://support.google.com/fitbit/answer/14236710
https://support.google.com/fitbit/answer/14237924


分享活动 

锻炼结束后，打开 Fitbit 应用即可与朋友和家人分享你的统计数据。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237011


感应式付款 

Charge 6 带有内置 NFC 芯片，因此你可以在手环上使用信用卡和借记卡。 

使用信用卡和借记卡 

在 Fitbit 应用中设置 Google 钱包后，即可使用手环在接受感应式付款的实体店购物。 

我们会不断在合作伙伴名单中添加新的地点和发卡机构。如要查看支付卡是否能在 Fitbit 

设备上使用，请访问 fitbit.com 了解相关信息。 

设置感应式付款 

如要使用感应式付款，请在 Fitbit 应用中至少添加 1 

张合作银行发行的信用卡或借记卡。你可以在 Fitbit 

应用中添加和移除支付卡，设置手环的默认卡片、修改付款方式，以及查看近期的购买记录。 

1. 在 Fitbit 应用的“今天”标签页中，依次点按设备图标   Charge 6。 

2. 点按 Google 钱包板块。 

3. 按照屏幕上的说明添加支付卡。在某些情况下，银行可能会要求进行额外验证。如果你是

第一次添加卡片，系统可能会提示你为手环设置一个 4 位数 PIN 

码。请注意，你还需要启用相关手机的密码保护功能。 

4. 添加支付卡后，按照屏幕上的说明开启手机通知（如果尚未开启的话），以完成设置。 

购物 

你可以使用 Fitbit 
设备在任何接受感应式付款的实体店购物。如要确定实体店是否接受感应式付款，请查看付款终

端上是否有以下标志： 

 

1. 在表盘上向下滑动，然后点按 Google 钱包图标 。 

https://www.fitbit.com/global/us/technology/google-apps/banks


2. 收到提示后，输入手环的 4 位数 PIN 码。屏幕上会显示你的默认卡片。 

 

3. 如需使用默认卡片付款，请将手腕靠近付款终端。如需使用其他卡片付款，请滑动屏幕，

找到要使用的卡片，然后将手腕靠近付款终端。 

 

付款成功后，手环会振动，并且屏幕上会显示确认消息。 

如果付款终端无法识别你的 Fitbit 

设备，请确认是否已将手环正面靠近读卡器，并告知收银员你是在使用感应式付款。 

为了提高安全性，请务必将 Charge 6 戴在手腕上来使用感应式付款。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

更改默认卡片 

1. 在 Fitbit 应用的“今天”标签页中，依次点按设备图标   Charge 6。 

2. 点按 Google 钱包板块。 

3. 点按要设为默认付款方式的卡片。 

4. 点按设为默认的感应式付款卡。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236521


支付交通费 

使用感应式付款时，只需将手环触碰接受信用卡或借记卡感应式付款的交通读卡器并移开，即可

完成付款。如要使用手环付款，请按照使用信用卡和借记卡中列出的步骤操作。 

在行程开始和结束时，请使用 Fitbit 

手环上的同一张卡片触碰交通读卡器来付款。在开始行程之前，确保设备电量充足。 



生活方式 

使用应用随时掌握最关心的内容。 

使用 YouTube Music 控件控制音乐 
可在 Charge 6 上使用 YouTube Music 控件来控制手机上的 YouTube 
Music。你可以通过手环切换播放列表、跳过或重放歌曲，以及调节音量。请注意，如要使用 
YouTube Music 
控件，你需要使用兼容的手机并将手机放在手环的蓝牙范围之内，你还需要订阅 YouTube 

Music Premium。如需详细了解如何使用 YouTube Music，请参阅相关帮助文章。 

1. 在手机上打开 YouTube Music 应用。请注意，Fitbit 应用必须在后台保持运行。 

2. 在手环上滑动，找到 YouTube Music 控件应用，然后点按该应用将其打开。 

● 在主屏幕上查看当前播放的歌曲和音乐人。点按即可暂停或播放当前歌曲。 

● 向下滑动浏览可收听的音乐，包括最近的播放列表、歌曲和专辑。点按所选内容即可

切换到该内容。 

● 向左滑动即可访问相关控件，例如跳至下一首曲目、重播当前歌曲或返回上一首曲目
。 

● 再次向左滑动即可访问音量控件。 

 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

Google 地图 

在手环上使用 Google 地图应用，抬腕即可查看精细导航路线。 

https://support.google.com/youtubemusic/?hl=en#topic=6277001
https://support.google.com/fitbit/answer/14237218


1. 在手机上打开 Google 
地图应用，搜索将要前往的地点，选择交通方式和路线，然后点按开始即可开始导航。如

需获取关于如何在手机上使用 Google 

地图应用的更详细说明，请参阅相关帮助文章。请注意，Fitbit 

应用必须在后台保持运行。 

2. 在手环上滑动，找到 Google 地图应用，然后点按该应用将其打开。 

3. 导航期间，向上滑动并点按“暂停”按钮即可暂停导航。点按“继续”按钮即可继续导航，点按

“结束”按钮即可结束导航。 

4. 使用骑车或步行导航到达目的地时，手环会显示活动情况摘要。点按完成即可关闭 

Google 地图应用。 

 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

https://support.google.com/maps/answer/3273406
https://support.google.com/fitbit/answer/14236925


更新、重启和清除数据 

某些问题排查步骤可能会要求重启手环；如要将 Charge 6 

转让给他人，建议清除手环中的数据。如要安装最新固件，请更新手环。 

更新 Charge 6 

更新手环以获取最新的增强功能和产品更新。 

有可用的更新时，Fitbit 应用会显示通知。开始更新后，Charge 6 和 Fitbit 

应用都会显示进度条，请耐心等待直至更新完成。更新过程中，请让手环和手机彼此靠近。 

如要更新 Charge 6，手环的电池电量必须至少达到 20%。更新 Charge 6 

可能会很耗电。建议在开始更新前，先将手环插入充电器。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

重启 Charge 6 
如果你无法同步 Charge 
6，或者在追踪统计数据或接收通知时遇到问题，请按照以下步骤来重启手腕上的手环： 

1. 在表盘界面上向下滑动，找到“设置”应用 。 

2. 打开“设置”应用   重启设备  重启。 

如果 Charge 6 无响应，请按以下步骤操作：  

1. 将设备连接到充电线。 

2. 在 8 秒内按充电器较平那一端的按钮 3 次，每次按住约 1 秒。 

3. 等待 10 秒，或者直至 Fitbit 徽标出现。 

注意：如果设备没有重启，请等待 15 秒后重试。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14237027


 

重启手环不会删除任何数据。 

清除 Charge 6 中的数据 
如果要将 Charge 6 转让给他人或希望退还该设备，请先按照以下步骤来清除你的个人数据： 

1. 在表盘界面上向下滑动，找到“设置”应用 。 

2. 打开“设置”应用   设备信息  清除用户数据。 

3. 向上滑动，按住保持 3 秒选项 3 秒钟，然后松开手指。 

4. 当 Charge 6 显示 Fitbit 徽标并振动时，即表示你的数据已被清除。 



问题排查 

如果 Charge 6 无法正常运行，请参阅以下问题排查步骤。 

检测不到心率信号 
Charge 6 
可在锻炼期间追踪心率，也可全天持续追踪心率。如果手环上的心率传感器无法检测到信号，屏

幕上会显示虚线。 

 

如果手环未检测到心率信号，请先确保已在手环的“设置”应用  

中开启了心率追踪功能。接下来，略微上移或下移手腕上的手环，或者收紧或放松腕带，确保正

确佩戴该设备。Charge 6 

应与皮肤接触。在短时间内保持手臂伸直不动后，屏幕上应该会再次显示心率。 

如需了解详情，请参阅相关帮助文章。 

接收不到 GPS 信号 
多种环境因素（包括高楼大厦、茂密的森林、陡峭的山丘以及浓密的云层）都会干扰手环连接 

GPS 卫星的能力。手环在你锻炼期间搜索 GPS 信号时，会在屏幕顶部显示正在连接 GPS 图标 

。如果 Charge 6 无法连接到 GPS 卫星，就会停止尝试连接，直到你下次开始进行用到 

GPS 的锻炼。 

https://support.google.com/fitbit/answer/14236612


 

若要获得理想效果，请等待 Charge 6 接收到信号之后再开始锻炼。 

其他问题 

如果遇到以下任一问题，请重启手环： 

● 无法同步 

● 点按、滑动或按下按钮时无响应 
● 无法追踪步数或其他数据 

● 无法显示通知 

如需查看相关说明，请参阅重启 Charge 6。 



一般信息和规格 

传感器和组件 

Fitbit Charge 6 内含以下传感器和电机： 

● 光学心率追踪器 
● 兼容 ECG 应用和 EDA 扫描应用的多用途电子传感器 

● 用于监测血氧饱和度 (SpO2) 的红光和红外线传感器 

● 用于追踪运动模式的 3 轴加速计 

● 环境光传感器 

● 内置 GPS 接收器 + 格洛纳斯卫星导航系统 

+ 伽利略卫星导航系统，用于在锻炼期间追踪用户所在的位置 

● 振动电机 

材质 

Charge 6 的外壳由阳极氧化铝和手术级不锈钢制成。Charge 6 

的腕带由柔韧耐用的硅胶制成，与许多运动手表使用的材质类似。由于所有不锈钢和阳极氧化铝
中均含有微量的镍，这可能会导致对镍过敏的用户产生过敏反应，但所有 Fitbit 

产品中的镍含量均符合欧盟严格的镍指令的要求。 

无线技术 

Charge 6 内含蓝牙 5.0 无线电收发机和 NFC 芯片。 

触感反馈 

Charge 6 内含振动电机，用于闹钟、目标达成、通知、提醒和应用。 

电池 

Charge 6 内含可充电锂聚合物电池。 



内存 
Charge 6 可存储 7 天的数据，包括每日统计数据、睡眠信息和锻炼历史记录。你可在 Fitbit 

应用中查看历史数据。 

显示屏 

Charge 6 配备彩色 AMOLED 显示屏。 

腕带尺码 
小码腕带 适合周长介于 5.5 - 7.1 英寸（140 毫米 - 180 毫米）之间的手腕佩戴 

大码腕带 适合周长介于 7.1 - 8.7 英寸（180 毫米 - 220 毫米）之间的手腕佩戴 

环境条件 
运行温度 14° 到 113° F 

（-10° 到 45° C） 

充电温度 32° 到 104° F 
（0° 到 40° C） 

存储温度 -4° 到 113° F 
（-20° 到 45° C） 

防水能力 防水深度最高可达 50 米 

最高运行海拔 16,404 英尺 
（5,000 米） 

了解更多 
如要详细了解这款手环、如何在 Fitbit 应用中追踪进度，以及如何使用 Fitbit Premium 

培养健康的习惯，请访问 help.fitbit.com。 

退货政策和保修 

如要查看相关保修信息和退货政策，请访问 Google 硬件保修信息中心。 

http://help.fitbit.com/
https://support.google.com/store/troubleshooter/3070579


监管和安全须知 

如要了解完整的安全须知和监管信息，请访问 support.google.com。 

https://support.google.com/product-documentation/topic/13815630
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