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Erste Schritte

Kennenlernen lhrer Uhr

— @

oo~

Nummer Beschreibung
1 Aufwartstaste
Abwartstaste
Mikrofon
Ladeanschluss

Herzfrequenz-Sensor

o~ OO B WDN

Lautsprecher

Richtiges Tragen des Gerats

Vergewissern Sie sich, dass die Rickseite lhrer Uhr sauber und trocken ist. Stellen Sie das
Armband lhrer Uhr so ein, dass es gut und bequem an Ihrem Handgelenk sitzt. Kleben Sie
keine Folie auf die Riickseite lhrer Uhr, um zu vermeiden, dass der Sensor blockiert wird,
was zu nicht aufgezeichneten oder ungenauen Daten flir Messwerte wie Herzfrequenz,
Blutsauerstoff und Schlaf fihren kann.
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0 - Wenn Sie wahrend des Tragens Hautbeschwerden verspiren, beenden Sie bitte das Tragen
und suchen Sie einen Arzt auf.
- Um die Genauigkeit der Beobachtungsergebnisse zu gewahrleisten, tragen Sie Ihre Uhr
richtig. Halten Sie sie mindestens einen Fingerbreit vom Handgelenk entfernt, tragen Sie sie
nicht zu locker oder zu eng und tragen Sie sie bei sportlicher Betatigung etwas fester.

Ein- und Ausschalten und Neustart

Einschalten
- Dricken Sie die Taste lange, um das Gerat einzuschalten.

- Automatisches Einschalten, wenn das Geréat an das Stromnetz angeschlossen ist.

Ausschalten

. Driicken Sie die Taste lange und tippen Sie auf dem Neustart-/Herunterfahren-
Bildschirm auf Ausschalten.

- Drucken Sie die Taste und wahlen Sie Einstellungen > System > Ausschalten aus.

- Automatisches Ausschalten nach Warnung bei extrem niedrigem Akku.

Neustart

. Driicken Sie die Taste lange und tippen Sie auf dem Neustart-/Herunterfahren-
Bildschirm auf Neustart.

. Driicken Sie die Taste und wahlen Sie Einstellungen > System > Neustart aus.

Neustart erzwingen

Dricken Sie die Taste lange, bis Ihr Uhr neu startet.
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Gestensteuerung auf dem Bildschirm

Das Geréat unterstitzt die Bedienung durch Tippen, Streichen nach oben, Streichen nach
unten, Streichen nach links, Streichen nach rechts, langes Driicken usw.

Gesten Funktionen

Tippen auf den Auswahlen oder bestatigen

Bildschirm

Bildschirm gedriickt . Watchface andern (Watchface-Bildschirm gedriickt halten)
halten

. Auf den Bildschirm mit den Karteneinstellungen zugreifen (die
Karte gedriickt halten)

Nach rechts streichen . Geréatekarte anzeigen (auf dem Watchface-Bildschirm nach
rechts streichen)
. Zuruck
Nach links streichen Geratekarte anzeigen (auf dem Watchface-Bildschirm nach links
streichen)
Nach oben streichen . Nachrichten und Benachrichtigungen anzeigen (auf dem

Watchface-Bildschirm nach oben streichen)

. Weitere Funktionen und Nachrichten anzeigen

Nach unten streichen . Kontextmeni und Statusleiste anzeigen (auf dem Watchface-
Bildschirm nach unten streichen)

- Nicht storen, Ruhemodus und mehr im Kontextmenu ein-
und ausschalten

. Verbleibende Akkuladung und Bluetooth-Status in der
Statusleiste prifen

- Weitere Funktionen und Nachrichten anzeigen

Koppeln mit einem Telefon

Android

1 Installieren Sie HONOR Health.
Scannen Sie zum Herunterladen und Installieren der HONOR Health-App den QR-Code.
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2 Offnen Sie HONOR Health, tippen Sie auf Konto > Mit HONOR ID anmelden und
melden Sie sich mit Ihrem Konto und Passwort an.

3 Schalten Sie Ihr Uhr ein und wéhlen Sie die Sprache aus.

4 Platzieren Sie Ihr Uhr in der N&he lhres Telefons. Offnen Sie die Health-App und gehen
Sie zu Gerat > Gerat hinzufiigen. Die App scannt dann automatisch nach verfligbaren
Geraten. Wahlen Sie das gewilinschte Uhr aus und koppeln Sie es gemaB der
angezeigten Anweisungen.

5 Wenn auf lhrem Uhr eine Kopplungsanfrage erscheint, tippen Sie auf Q und
bestatigen Sie die Kopplung auf Ihrem Telefon.

0 - Wenn Sie das zu koppelnde Uhr nicht in der Liste der automatisch gefundenen verfligbaren

Gerate sehen, tippen Sie auf N Scannen, scannen Sie den QR-Code auf dem Uhr und

koppeln Sie es entsprechend den angezeigten Anweisungen.

- Das erfolgreiche Koppeln wird auf lnrem Uhr angezeigt. Sie kdnnen mit der Erkundung
weiterer Funktionen lhrer Uhr beginnen. Wenn das Koppeln fehlgeschlagen ist, zeigt Ihr Uhr

den Fehler an und kehrt zur Startseite zurlick.

iOS

1 Installieren Sie HONOR Health.
Scannen Sie zum Herunterladen und Installieren der HONOR Health-App den QR-Code.

2 Offnen Sie HONOR Health, tippen Sie auf Konto > Mit HONOR ID anmelden und
melden Sie sich mit Ihrem Konto und Passwort an.

3 Schalten Sie Ihr Uhr ein und wahlen Sie die Sprache aus.

4 Platzieren Sie Ihr Uhr in der Nahe Ihres Telefons. Offnen Sie die Health-App und gehen
Sie zu Gerat > Gerat hinzufiigen. Wahlen Sie dann das Uhr in der Liste aus, um es zu
koppeln.

5 Einige Gerate miissen Uiber Bluetooth mit Inrem Telefon gekoppelt werden. Verbinden
Sie sie in diesem Fall auf der Seite mit den Bluetooth-Einstellungen entsprechend den
Anweisungen auf der Seite. Wenn eine Kopplungsanfrage auf lhrem Uhr erscheint,

tippen Sie auf Q und bestatigen Sie die Kopplung auf Ihrem Telefon.

Mehr uber die Tasten

Allgemeine Tasten

Bedienung Funktionen
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»Nach oben drehen®- - In der dreispaltigen Ansicht oder in der einspaltigen Ansicht
Taste in der App-Liste die Apps nach unten streichen.

. Auf einem App-Bildschirm nach unten oder oben blattern.
Sie konnen den Stil des Startbildschirms einstellen, indem Sie

@ > Watchface und Start > Start-Stil auswahlen.

Driicken der . Aktivieren des Bildschirms (wenn er ausgeschaltet ist).
Aufwartstaste . Aufrufen der App-Liste (auf der Watchface-
Benutzeroberflache).

. Ruckkehr zur Watchface-Benutzeroberflache (wenn sie sich in
anderen Benutzeroberflachen befinden).

Langes Driicken der . Das Geréat starten (wenn es heruntergefahren ist).

Aufwartstaste . Aufrufen der Seite Neustart/Herunterfahren (halten Sie die
Aufwartstaste 3 Sekunden lang gedriickt, wenn das Gerat
eingeschaltet ist).

. Halten Sie die Aufwartstaste langer als 12 Sekunden gedriickt,
um den Neustart zu erzwingen.

Abwirtstaste driicken  Offnen einer Verkniipfungs-App (die Standard-App ist Training
und Sie kdnnen sie anpassen).

Tastenfunktionen in den Trainingsszenarien

Bedienung Funktionen
Dricken der Training pausieren/fortsetzen.
Aufwartstaste

Abwartstaste driicken Anzeigen weiterer Trainingsdaten (flir einige Trainingsmodi).

Langes Driicken der  Training beenden.
Aufwartstaste

Aufladen des Gerats

Aufladen

1 SchlieBen Sie die Ladestation und das Netzteil an und stecken Sie das Netzteil in eine
Steckdose.

2 Legen Sie das Uhr auf die Ladestation und passen Sie die Riickseite des Uhr an die
Ladestation an, bis die Ladeanzeige auf dem Bildschirm des Uhr angezeigt wird.
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0 - Verwenden Sie einen HONOR-Adapter, einen Computer-USB-Anschluss oder einen

Netzadapter, der den geltenden nationalen/regionalen Vorschriften sowie den

internationalen und regionalen Sicherheitsstandards entspricht. Andere Adapter und mobile

Netzteile (Powerbanks) entsprechen moglicherweise nicht den geltenden

Sicherheitsstandards und kénnen Probleme wie langsames Laden, unvollstdndiges

Aufladung und Warmeerzeugung verursachen. Seien Sie bei der Verwendung solcher

Adapter und mobilen Netzteile vorsichtig.

. Achten Sie vor dem Aufladen darauf, dass der Ladeanschluss und die Oberflache der
Ladestation vor dem Aufladen trocken und sauber ist, um Kurzschlisse oder andere Risiken
zu vermeiden. Laden Sie das Produkt nicht in einer Umgebung auf, in der brennbare oder
explosionsgefahrdete Gegenstande gelagert werden, und verwenden Sie es nicht in einer
solchen Umgebung. Bestatigen Sie bei der Verwendung der Ladestation, dass sich keine
Flissigkeitsreste oder andere Fremdkdrper am USB-Anschluss der Ladestation befinden.
Halten Sie Flissigkeiten und brennbare Textilien wahrend des Ladevorgangs fern. Um
unnétige Sicherheitsgefahren zu vermeiden, ist es verboten, wahrend des Ladevorgangs die
Elektrodenkontakte der Ladestation mit dem menschlichen Kérper zu berihren.

Nach Abschluss des Ladevorgangs zeigt die Ladeanzeige 100 % an und der Ladevorgang
wird automatisch gestoppt. Wenn der Akkustand unter 100 % liegt und das Ladegeréat nicht
getrennt wird, wird der Ladevorgang automatisch fortgesetzt.

Da die Ladestation Magnete enthalt, neigt sie dazu, Metall und andere Fremdkd&rper
aufzunehmen. Stellen Sie vor der Verwendung der Ladestation sicher, dass diese keine
Metallteile oder sonstigen Fremdkorper enthélt. Da die Ladestation magnetische Materialien
enthalt, ist es verboten, die Ladestation langere Zeit mit heiBen Gegenstanden in Kontakt zu
bringen, da dies zu einer Entmagnetisierung der Ladestation und anderen Anomalien fiihren

kann.

Anzeigen der verbleibenden Akkukapazitat

Methode 1: Streichen Sie auf dem Watchface nach unten und zeigen Sie die verbleibende
Akkukapazitat in der Dropdown-Liste an.

Methode 2: Sehen Sie sich wahrend des Ladevorgangs die verbleibende Akkukapazitat auf
der Seite mit den Ladeanweisungen an.

Methode 3: Sehen Sie sich die verbleibende Akkukapazitat auf dem Watchface an, das den
Akkustand anzeigt.

Methode 4: Zeigen Sie in der HONOR Health-App den Akkustand auf der Seite mit den
Geratedetails an.
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Training starten

Starten Sie das Training auf lhrem Uhr

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Workout.

2 \Wihlen Sie eine Strecke oder ein Training aus. Sie kénnen alternativ auf Hinzufiigen
tippen, um Trainings hinzuzufligen und andere auszuwahlen.

Tippen Sie neben der Trainingsart auf ‘ um lhre Ziele, Erinnerungen und das Metronom
festzulegen. Welche Parameter einstellbar sind, kann je nach Trainingsart variieren.

3 Tippen Sie auf das Starten-Symbol, um ein Training zu beginnen. Warten Sie bei einem
Training (Outdoor), bis die GPS-Koordinaten gefunden wurden.

4 Wahrend des Trainings kdnnen Sie die folgenden Aktionen durchfiihren:
Streichen Sie nach links oder rechts, um zwischen den Einstellungen, den
Trainingsdaten oder dem Musik-Bildschirm zu wechseln.
Auf dem Einstellungsbildschirm kénnen Sie das Training pausieren, fortsetzen oder

beenden, den Bildschirm sperren oder entsperren und die Lautstarke der
Audioanweisungen anpassen.

Streichen Sie auf dem Bildschirm mit den Trainingsdaten nach oben oder unten, um
die Trainingsdaten anzuzeigen.

Halten Sie den Bildschirm auf dem Trainingsdaten-Bildschirm gedriickt und tippen
Sie auf den Trainingsdatentyp, um die auf dem benutzerdefinierten Bildschirm
angezeigten Daten in Echtzeit anzupassen. (Einige Daten kénnen nicht angepasst
und bearbeitet werden.)

5 Streichen Sie nach links oder rechts und tippen Sie auf dem Bildschirm Einstellungen
auf O um das Training zu beenden.
Training in HONOR Health starten

Zum Starten von Lauftrainings und anderen Trainings in HONOR Health mussen Sie sowohl
Ihr Telefon als auch Uhr bei sich tragen und Ihr Telefon sowie Uhr miissen verbunden sein.

1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zu Sport, wihlen Sie das Zieltraining aus und
tippen Sie auf das Startsymbol.

2 Nach dem Starten des Trainings zeigt |hr Uhr die Herzfrequenz, Geschwindigkeit, Dauer
und weitere Daten an.

Liste mit den Trainingseinheiten anpassen

Sie kdnnen bei Bedarf ein Training hinzufiigen, um es einfacher zu nutzen.
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Training hinzufiigen

Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Workout. Streichen Sie nach oben und
tippen Sie auf Hinzufiigen, um das Training auszuwahlen, das zu lhrer Liste mit den
Trainingseinheiten hinzugefligt werden soll.

Training entfernen

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Workout. Tippen Sie neben dem zu

entfernenden Training auf ‘ Tippen Sie auf der Einstellungsseite auf Entfernen.

Trainingsstatus automatisch erkennen

Das Uhr kann |hren Trainingsstatus automatisch erkennen und Sie daran erinnern, ein

Training auf dem Uhr zu starten.

1 Gehen Sie in der App-Liste auf Inrem Uhr zu Einstellungen > Trainingseinstellungen

und schalten Sie Automatische Trainingserkennung ein.

2 Wenn das Uhr erkennt, dass Sie trainieren, werden Sie daran erinnert, ein Training zu

beginnen. Sie kdnnen die Erinnerung ignorieren oder sie antippen, um das Training zu

starten.

Zurzeit kénnen die folgenden Trainings automatisch erkannt werden: Gehen (Indoor), Gehen
(Outdoor), Laufen (Indoor), Laufen (Outdoor), Crosstrainer und Rudergerat. Beachten Sie die

Bildschirmanweisungen auf dem Uhr.

- Wenn die Anforderungen hinsichtlich Haltung, Dauer und Intensitat erfllt sind, erkennt Ihr

Uhr dies automatisch und erinnert Sie daran, mit dem Training zu beginnen.

- Wenn Sie mit dem Training beginnen und lhre tatsachliche Trainingsintensitat nicht dem

erforderlichen Niveau fiur diesen Sporttyp entspricht, wird auf lhrem Uhr eine Erinnerung
angezeigt, in der Sie gefragt werden, ob Sie lhr Training beendet haben. Sie kdnnen diese

Erinnerung entweder schlieBen oder das Training beenden.

Badminton

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Training > Badminton.

2 Wishlen Sie den Spielmodus oder den Trainingsmodus.

Im Spielmodus kénnen Sie das Punktesystem und die Anzahl der Spiele einstellen.
Tippen Sie auf das Starten-Symbol und wahlen Sie den Aufschlager aus, um das
Spiel zu beginnen. Tippen Sie wahrend des Spiels auf die Seite mit den Punkten, um
den Spielstand zu aktualisieren. Wenn ein Spiel endet, springt die App automatisch
zum nachsten Spiel. Nach dem Spiel kénnen Sie lhre Trainingsdaten, einschlieBlich
des Spielergebnisses, der Herzfrequenzkurve und der verbrannten Kalorien,
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anzeigen und den Anweisungen auf der Seite folgen, um professionelle
Dehnibungen durchzufihren.

Stellen Sie im Trainingsmodus das Handgelenk, an dem Sie |hr Uhr tragen, und die
Schlagerhand ein. Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben, um lhr Ziel fur die
Trainingsdauer, den Kalorienverbrauch und die Erinnerungen fir Intervalle,
Herzfrequenz und andere Messwerte nach Bedarf einzustellen. Nachdem Sie die
Einstellungen vorgenommen haben, tippen Sie auf das Starten-Symbol und lhr Uhr
uberwacht wahrend des Trainings die Anzahl Ihrer Schlage, die verbrannten Kalorien,
die Geschwindigkeit der Schlage und andere Daten.

3 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach links oder rechts und tippen Sie auf o um lhr
Training zu beenden.

Laktatschwelle messen

Durch das Messen der Laktatschwelle kbnnen die aeroben und anaeroben Zonen verfeinert
und personalisiert werden, um das Training effizienter zu gestalten.

O - Vergewissern Sie sich vor dem Starten der Messung, dass Sie sich in einer offenen
Umgebung befinden und die GPS-Positionierung erfolgreich ist, um die Genauigkeit der

Messung zu gewahrleisten.

- Halten Sie wahrend des Messens lhren Atemrhythmus innerhalb des vorgegebenen
Bereichs.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Laktatschwellentest, und tippen Sie
auf Messen.

2 Uberpriifen Sie, ob Ihre persénlichen Daten korrekt sind. Falls Anderungen erforderlich
sind, tippen Sie auf Auf dem Telefon 6ffnen, um automatisch die Oberflache zur
Bearbeitung lhres persdnlichen Profils in der HONOR Gesundheit-App zu &ffnen.

6 Diese Funktion wird nur auf HONOR-Telefonen unterstutzt.

3 Wihlen Sie lhre Trainingskapazitat aus, tippen Sie auf Starten, um mit dem Messen zu
beginnen, folgen Sie den Aufforderungen zum Trainieren und zeigen Sie nach Abschluss
Ihre Laktatschwellen-Herzfrequenz und Ihren Laktatschwellen-Atemrhythmus an.

Fettverbrennung mit Sprachanweisungen

lhre Uhr ist ein intelligenter Fitness-Coach, der lhnen helfen kann, den Fettabbau effektiver
zu gestalten. Durch die Uberwachung der Veranderungen des Kérperfettanteils und des
Verhaltnisses zwischen Kohlenstoff und Wasser wahrend des Trainings im Freien
visualisiert sie lhren Fortschritt bei der Fettverbrennung und bietet Ihnen Sprachhinweise,
um Sie immer im optimalen Bereich flur die Fettverbrennung zu halten.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Workout.
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2 Tippen Sie auf ‘ auf der rechten Seite von Laufen (Outdoor), um Schnell Fett
verbrennen zu aktivieren.

3 Gehen Sie zuriick zur Liste der Anwendungen, wahlen Sie Laufen (Outdoor), um die
Seite flr das Laufen aufzurufen, und beginnen Sie mit lhrem Lauf.

4 Achten Sie auf die Sprachanweisungen, um innerhalb des Bereichs der Herzfrequenz fiir
die Fettverbrennung zu bleiben. Streichen Sie Gber den Bildschirm, um die Ansicht zu
wechseln und lhre Daten zur Fettverbrennung in Echtzeit zu Gberprifen.

5 Nach Beendigung des Trainings kénnen Sie sich die Fettverbrennungsstatistiken
ansehen, um lhre Leistung zu prtfen.

0 Fir ein optimales Nutzererlebnis sollten Sie lhre Uhr auf die neueste Version aktualisieren.

Um die Funktion Schnell Fett verbrennen zu nutzen, schalten Sie bitte den Kl-Trainer aus.
Wenn der Al Coach eingeschaltet ist, ist die Funktion Schnell Fett verbrennen nicht verfiigbar.

Lauf- und Fithesskurse

Ihr Uhr ist mit einer Vielzahl von Lauf- und Fitnesskursen ausgestattet, die Ihnen mit
Sprachfliihrung und Animation in Echtzeit dabei helfen, effektiv Sport zu treiben.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Workout > Kurse, tippen Sie auf
Laufkurse oder Fitnesskurse.

2 Wihlen Sie einen Kurs aus und folgen Sie den Sprachanweisungen lhres Uhr, um lhre
Sporteinheit auszufihren.

Trainingsaufzeichnungen anzeigen

Ihre Uhr protokolliert lhre Trainingseinheiten und ermdglicht es lhnen, Ihre
Fitnessfortschritte in verschiedenen Sportarten zu verfolgen. Diese professionellen Daten
dienen als Motivationshilfe, die Sie auf dem Weg zu lhren Fitnesszielen vorantreibt.

Anzeigen auf lhrer Uhr

Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Workout-Aufzeichnungen, um lhren
detaillierten Trainingsverlauf einzusehen. Jede Sportart verfigt liber einen eigenen Satz
detaillierter Metriken.

6 Ihre Uhr speichert maximal die letzten 10 Aufzeichnungen in Workout-Aufzeichnungen. Alle
neuen Aufzeichnungen, die Uber dieses Limit hinausgehen, Gberschreiben die dltesten
Aufzeichnungen. Aufzeichnungen kdnnen nicht einzeln geléscht werden. Das Zurilicksetzen auf
die Werkseinstellungen I16scht alle Aufzeichnungen. Achtung: Dabei werden auch andere

Einstellungen und Daten auf Ihrer Uhr geldscht. Seien Sie also vorsichtig.

10
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In der App anzeigen

Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zu Health, tippen Sie zum Anzeigen auf Mehr,
und wahlen Sie die gewtlinschte Aufzeichnung einer bestimmten Sportart aus, um
detailliertere Einblicke zu erhalten.

Trainingsstatus anzeigen

Anhand des Trends der Trainingsbelastung und der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2
Max) der vergangenen Woche kdnnen Sie die Effektivitat Ihres aktuellen Trainings
beurteilen und so Trainingsverletzungen vermeiden und gesiinder leben.

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Workout-Status, um Daten wie

Erschopfung, Trainingsbelastung und VO2max anzuzeigen.

. Erschopfung: Dieser Wert zeigt an, wie mide Sie nach einem Training sind. Unter
sportbedingter Erschépfung versteht man die voriibergehende Abnahme der
Leistungsfahigkeit des menschlichen Kérpers aufgrund physiologischer und
biochemischer Veranderungen wahrend des Sports. Ihre Uhr berechnet |hre
Erholungszeit auf der Grundlage einer Formel.

. Trainingsbelastung: Dies ist die Trainingsbelastung Uber 7 Tage, mit der Sie lhr Niveau
auf der Grundlage lhres Fitnesszustands bestimmen kénnen. Ihre Uhr erfasst lhre
Trainingsbelastung aus Trainingsmodi, bei denen lhre Herzfrequenz nachverfolgt wird,
beispielsweise Laufen und Walken.

. VO2max: Dies kann vom Laufen (Outdoor) ermittelt werden. lhr Uhr erhalt die VO2max-
Kurve, wenn die folgenden Bedingungen erfillt sind:

Sie laufen mindestens einmal pro Woche im Freien (2,4 km in 20 Minuten).

VO2max wurde mindestens zweimal berechnet, im Abstand von mehr als einer
Woche.

Tagliche Aktivitatsdaten anzeigen

lhre taglichen Aktivitatsdaten werden sorgfaltig aufgezeichnet, sodass Sie lhre Leistung
jederzeit Uberprifen kénnen.

Auf lhrem Uhr anzeigen

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Aktivitatsaufzeichnungen, streichen Sie
den Bildschirm, um detaillierte Metriken wie die Anzahl der Schritte, die Sportdauer, den
Kalorienverbrauch, die Aktivitatsstunden und die Distanz anzuzeigen.

Die Aktivitatsdaten werden visuell durch drei Ringe dargestellt, von denen jeder einen
bestimmten Fokus hat:

N
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1. Anzahl der Schritte: Zeigt die Gesamtzahl der Schritte an, die Sie im Laufe des Tages
zurlickgelegt haben.Das Standardziel liegt bei 8.000 Schritten, Sie kdnnen dieses Ziel
jedoch Uber die HONOR Health-App anpassen.

2. Dauer des Sports: Gibt die Dauer des Sports basierend auf lhrer Schrittfrequenz und
der Intensitat lhrer Herzfrequenz wieder. Das Standardziel sind 30 Minuten.

3. Kalorienverbrauch bei Aktivitat: Ihr Uhr Gberwacht und zeichnet den
Kalorienverbrauch wahrend Aktivitaten auf. Dieses Ziel kann ebenfalls in der HONOR
Health-App angepasst werden.

In der App anzeigen

Stellen Sie sicher, dass Ihr Uhr ordnungsgemaB mit der HONOR Health-App verbunden ist.
Gehen Sie zu HONOR Health > Health und zeigen Sie umfassende Daten, einschlieBlich der
Schritte, an.

Anzeigen der Trainingsroute

Die Uhr unterstitzt ein unabhangiges GPS-System. Wenn die Verbindung mit lhrem
Telefon getrennt ist, kann die Uhr weiter die Trainingsroute aufzeichnen, z. B. fiir Laufen
(Outdoor), Gehen (Outdoor) und Radfahren (Outdoor). Wird die Uhr wieder mit dem
Telefon verbunden, werden die Trainingsdaten automatisch mit HONOR Health
synchronisiert und Sie kdnnen detaillierte Trainingsdaten wie die Route in Trainingsverlauf
anzeigen.
0 Wenn Sie die GPS-Kalibrierung beim einem Outdoor-Training Uberspringen, sind die
Routendaten mdglicherweise nicht richtig. Es wird empfohlen, das Training erst zu starten,
wenn die Uhr das GPS kalibriert hat.
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Health Scan

Health Scan ist ein Werkzeug zur Uberwachung verschiedener Gesundheitsindikatoren wie
Herzfrequenz und Belastungsniveau, das schnelle Ergebnisse liefert. Wenn Sie
»Schnappschuss der Gesundheit am Morgen® aktivieren, erhalten Sie eine
Zusammenfassung lhres Gesundheitszustands vom Vortag.

Messung mit einem Fingertipp

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Health Scan.

2 Tippen Sie zum Starten auf Messung mit einem Fingertipp. Halten Sie wéhrend des
Messvorgangs still und warten Sie 45 Sekunden, bis das Gerat lhre
Gesundheitsergebnisse generiert.

Schnappschuss der Gesundheit am Morgen

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Health Scan, streichen Sie vom unteren
Bildschirmrand nach oben und schalten Sie Morgenbericht ein oder aus.

Wenn es aktiviert, zeigt das Gerat eine Zusammenfassung lhres Gesundheitszustands am
Vortag an. Tippen Sie im Benachrichtigungsfeld auf die Erinnerung ,,Schnappschuss der
Gesundheit am Morgen®, um Details anzuzeigen.

Verlaufsergebnisse und Berichte zum Schnappschuss der Gesundheit am Morgen

anzeigen

- Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Health Scan, streichen Sie auf dem
Bildschirm nach oben und tippen Sie auf Checkup-Bericht, um die Ergebnisse des
Gesundheitsscans und des Schnappschusses der Gesundheit am Morgen anzuzeigen.

. Offnen Sie die HONOR Health-App und gehen Sie zu Konto > Meine Berichte, um die
Ergebnisse von Health Scan anzuzeigen und Ergebnisse zu teilen und herunterzuladen.

lhr Fitnessalter messen

lhr Uhr flhrt Gber Training im Freien eine intelligente Messung lhres Fitnessalters aus,
sodass Sie die Veranderungen lhres Kérpers nachvollziehen kénnen.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Fitnessalter.

2 Tippen Sie auf Messen, um die Bestatigungsseite fiir persdnliche Informationen
aufzurufen.
6 Wenn es keine Verlaufsdaten zu lhrem Fitnessalter gibt, tippen Sie auf Erneut messen, um

einen weiteren Test durchzufihren.

13
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3 Nachdem Sie best4tigt haben, dass Ihre persénlichen Daten korrekt sind, tippen Sie auf

Vv

O - Die Messung des Fitnessalters basiert auf Ihren persénlichen Daten - daher missen Sie

und starten das Training entsprechend den Anweisungen.

sicherstellen, dass diese bei HONOR Health korrekt angegeben sind. Sie kénnen sie in
der App andern.

Bei der Messung handelt es sich um eine Uberwachung des Trainings fiir einen Zeitraum
von etwa 25 Minuten. Wir empfehlen lhnen, ein Training im Freien bei einem Tempo von

bis zu 8 km/h durchzufthren.

4 Nach dem Training fiihrt Ihr Uhr eine intelligente Messung |hres Fitnessalters durch.

0 Aktualisieren Sie lhr Uhr auf die neueste Version, um mehr Premiumfunktionen zu nutzen.

Korperenergie

Durch die Uberwachung lhrer taglichen Aktivitaten, der Dauer |hrer Pause und langfristiger
Gesundheitsrisiken rund um die Uhr zeigt diese Funktion Verdanderungen lhrer

Korperenergie in Echtzeit an, um Ihnen zu helfen, lhren kérperlichen Zustand

nachzuvollziehen und einen gesunden Lebensstil zu férdern.

1

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Kérperenergie, schalten Sie die
Schalter Automatische Stresserkennung und HRV-Erkennung ein und tippen Sie auf
OK.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, tippen Sie auf Weiter, und prifen Sie

Ihre persénlichen Daten.

0 Die Messungen der Kdrperenergie basieren auf Ihren persoénlichen Daten. Stellen Sie sicher,
dass lhre personlichen Daten in der HONOR Gesundheit-App korrekt sind. Sie kénnen Ihre

personlichen Daten in der App aktualisieren.

Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben und schalten Sie die Schalter fir
Funktionen wie ,Kontinuierliche Herzfrequenzmessung®“ und ,Gesunder Schlaf“ ein, um
Ihre taglichen Aktivitaten zu Gberwachen. Schalten Sie den Schalter
Benachrichtigungen zulassen ein. Dann stellt die Uhr rechtzeitig Vorschlage bereit, die
auf Ihrem Energielevel basieren.

Streichen Sie auf dem Bildschirm nach unten, um die Veranderungskurve der

Korperenergie anzuzeigen.

O Auf der Grundlage der Kérperenergiedaten der letzten sieben Tage wird ein persénlicher
Gesundheits-Basisbereich festgelegt. Durch die Uberwachung in Echtzeit und den Vergleich
mit diesem Basiswert kdnnen Sie genau feststellen, ob lhr kdrperlicher Zustand normal ist.

Streichen Sie auf dieser Seite nach links, um gemaB den intelligenten
Gesundheitsvorschlagen zu trainieren oder Atemibungen durchzufihren. Sie kénnen
auBerdem auf Andern tippen, um die Vorschlage zu andern.
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Herzfrequenzmessung

Uhr unterstutzt die kontinuierliche Messung der Herzfrequenz, die 24-Stunden-
Uberwachung der Herzfrequenz, die einmalige Messung der Herzfrequenz, die Messung
der Herzfrequenz im Ruhezustand und Warnungen fiir hohe/niedrige Herzfrequenzen.

Kontinuierliche Messung der Herzfrequenz
Nachdem Sie die kontinuierliche Herzfrequenzmessung aktiviert haben, misst Ihre Uhr
kontinuierlich Ihre Herzfrequenz.

Auf der Uhr aktivieren:

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Herzfrequenz.

2 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben, um Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung einzuschalten.

3 Wihlen Sie lhre Methode zur Messung der Herzfrequenz: Die Methode zur Messung der
Herzfrequenz kann auf Intelligent oder Echtzeit eingestellt werden.

Intelligent: Passt die Uberwachung der Herzfrequenz automatisch an lhre Aktivitat
an.

Echtzeit: Liefert Herzfrequenzmessungen in Echtzeit, unabhangig von der Intensitat
lhrer Aktivitat.

In HONOR Gesundheit aktivieren:
1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails.

2 Tippen Sie auf Gesundheitsbenachrichtigungen > Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung, und aktivieren Sie Kontinuierliche Herzfrequenzmessung.

3 Wihlen Sie lhre Methode zur Messung der Herzfrequenz: Die Methode zur Messung der
Herzfrequenz kann auf Intelligent oder Echtzeit eingestellt werden.

Intelligent: Passt die Uberwachung der Herzfrequenz automatisch an lhre Aktivitat
an.

Echtzeit: Liefert Herzfrequenzmessungen in Echtzeit, unabhangig von der Intensitat
lhrer Aktivitat.

Einmalige Herzfrequenzmessung
1 Verwenden Sie eine der folgenden Methoden, um die kontinuierliche Messung der
Herzfrequenz auszuschalten:
Offnen Sie die HONOR Gesundheit-App, gehen Sie zur Seite mit den Geratedetails,
tippen Sie auf Gesundheitsbenachrichtigungen > Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung, und schalten Sie Kontinuierliche Herzfrequenzmessung
aus.
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Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Herzfrequenz, streichen Sie auf
dem Bildschirm nach oben, um Kontinuierliche Herzfrequenzmessung
auszuschalten.

2 Navigieren Sie in der App-Liste auf lnrem/r Uhr zu Herzfrequenz, und fiihren Sie eine
einzelne Herzfrequenzmessung durch.

Messung der Ruheherzfrequenz

Die Ruheherzfrequenz ist die Anzahl der Herzschlage pro Minute, wahrend Sie inaktiv, aber
wach sind. Sie ist einer der wichtigsten Indikatoren fiir Ihre Herzkreislaufgesundheit. Fir
eine moglichst genaue Messung der Ruheherzfrequenz empfiehlt es sich, die Messung
morgens direkt nach dem Aufwachen und vor jeder kérperlichen Aktivitat durchzufihren.

1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails.

2 Tippen Sie auf Gesundheitsbenachrichtigungen > Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung, und schalten Sie die Option Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung ein. Die Uhr misst automatisch die Ruheherzfrequenz.

0 - Wenn die Bedingungen fiir das Messen der Ruheherzfrequenz nicht erflillt sind, zeigt die Uhr

- =an.

- Wenn die Uhr nicht zum idealen Zeitpunkt misst, zeigt sie Ihre Ruheherzfrequenz
moglicherweise nicht akkurat oder gar keine Ergbnisse ean.

Herzfrequenz-Warnung

Nachdem Sie Hinweis bei hoher Herzfrequenz und Hinweis bei niedriger Herzfrequenz
eingestellt haben, gibt die Uhr eine Warnung aus, wenn lhre Ruheherzfrequenz 10 Minuten
ununterbrochen auBerhalb des von Ihnen gewahlten Bereichs liegt.

Auf der Uhr einstellen:

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Herzfrequenz.

2 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben, um Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung einzuschalten.

3 Legen Sie den Schwellenwert fiir die Warnung bei hoher Herzfrequenz oder Warnung
bei niedriger Herzfrequenz fest. Eine Warnung wird ausgegeben, wenn die
Herzfrequenz den voreingestellten Wert flir mehr als 10 fortlaufende Minuten Uber- oder
unterschreitet.

In HONOR Gesundheit einstellen:
1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails.

2 Tippen Sie auf Gesundheitsbenachrichtigungen > Kontinuierliche
Herzfrequenzmessung, und aktivieren Sie Kontinuierliche Herzfrequenzmessung.

3 Legen Sie die Schwellenwerte fiir Hinweis bei hoher Herzfrequenz und Hinweis bei
niedriger Herzfrequenz fest. Eine Warnung wird ausgegeben, wenn die Herzfrequenz
den voreingestellten Wert flir mehr als 10 fortlaufende Minuten Uber- oder
unterschreitet.
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Trainingsherzfrequenz messen

Wahrend des Trainings Gberwacht lhre Uhr Ihre Herzfrequenz in Echtzeit.

Einzelne Trainingsherzfrequenzmessung

Wenn Sie mit dem Training beginnen, zeigt das Display Ihres Wearables die aktuelle
Herzfrequenz an. Am Ende des Trainings kdnnen Sie die durchschnittliche Herzfrequenz,
die maximale Herzfrequenz und die Dauer der Herzfrequenzbereit auf der Seite mit den
Trainingsergebnissen anzeigen.

Alarm fiir hohe Herzfrequenz beim Sport

Wenn Sie mit dem Training beginnen und lhre Herzfrequenz wahrend des Trainings langer
als 1 Minute Gber dem voreingestellten oberen Grenzwert liegt, vibriert lhre Uhr, um Sie vor
einer hohen Herzfrequenz zu warnen.

Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zu Sport, wahlen Sie einen Trainingstyp und

tippen Sie anschlieBend auf : > Trainingseinstellungen > Einstellungen fiir die
Herzfrequenz beim Training. Legen Sie den oberen Grenzwert der Herzfrequenz fest und
aktivieren Sie Hohe Herzfrequenz.

Einteilung der Trainingsherzfrequenzbereiche

Verschiedene Trainingsarten und -ziele kdnnen unterschiedliche Methoden der Einteilung
der Herzfrequenzbereiche nutzen. Ein Training auf der Grundlage von
Herzfrequenzbereichen tragt zu besseren Trainingsergebnissen bei.

Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zu Sport, wihlen Sie einen Trainingstyp, tippen

Sieauf + > Trainingseinstellungen > Einstellungen fiir die Herzfrequenz beim Training,

und wahlen Sie eine Methode zur Einteilung der Herzfrequenzbereiche.

. Maximale Herzfrequenz in Prozent: Unterteilt Trainingsbereiche unterschiedlicher
Intensitat auf der Grundlage lhrer maximalen Herzfrequenz.

. Herzfrequenzreserve in Prozent: Unterteilt Trainingsbereiche unterschiedlicher Intensitat
auf der Grundlage lhrer Herzfrequenzreserve (maximale Herzfrequenz -
Ruheherzfrequenz).

. Laktatschwelle-Herzfrequenz in Prozent: Unterteilt Trainingsbereiche unterschiedlicher
Intensitat auf der Grundlage der beim Outdoor-Laufen gemessenen prozentualen
Laktatschwelle-Herzfrequenz.

O Verschiedene Trainingstypen unterstiitzen unterschiedliche Methoden zur Einteilung der

Herzfrequenzbereiche.

Erholungsherzfrequenz

Nach dem Training zeigt Ihre Uhr eine Seite zur Messung der Erholungsherzfrequenz an.

Nachdem Sie die Messung bestatigt haben, beginnt das Gerat innerhalb von 1 Minute mit
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der Messung der Herzfrequenzanderungen. Sobald die Messung abgeschlossen ist, kdnnen
Sie die Kurve der Erholungsherzfrequenz anzeigen lassen.

Behalten Sie wahrend der Messung einen normalen Zustand bei und vermeiden Sie

intensives Training. Sie kdnnen die Aufwartstaste driicken, um die Messung zu
unterbrechen und zu beenden.

Messung des Sauerstoffgehalts im Blut

Der Sauerstoffgehalt im Blut ist ein wesentlicher Indikator fir Ihren Gesundheitsstatus, Mit
Ihrem Wearable kénnen Sie die Schwankungen lhres Sauerstoffgehalts im Blut im Laufe
des Tages nachverfolgen und so sémtliche Veréanderungen in lhrem Korper jederzeit
uberwachen.

O um genaue Messergebnisse zu erzielen, achten Sie auf das richtige Tragen lhres Uhr. Tragen
Sie es eine Fingerbreite Gber lnrem Handgelenk, wobei die Riickseite eng an Ihrer Haut
anliegen soll und durch nichts blockiert wird. Wenn es nicht richtig sitzt, riicken Sie es vor dem

Messen entsprechend den Bildschirmanweisungen zurecht.

Einzelmessung des Sauerstoffgehalts im Blut

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu SpO2.

2 Tippen Sie auf Messen und halten Sie still, wihrend das Gerét lhren aktuellen
Sauerstoffgehalt im Blut ermittelt.

Automatische Messung des Sauerstoffgehalts im Blut

Sobald Sie die automatische Messung aktiviert haben, verfolgt und zeichnet |hr Uhr den
Sauerstoffgehalt in Ihrem Blut wahrend Phasen der Inaktivitat automatisch auf.

Auf lhrem Uhr aktivieren:

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu SpO,.

2 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben, um die Automatische SpO,-Messung
einzuschalten.

3 Tippen Sie auf Warnung bei niedrigem SpO,-Wert, um benachrichtigt zu werden, wenn

der Sauerstoffgehalt in Inrem Blut im Wachzustand unter den festgelegten Grenzwert
fallt.

In HONOR Health aktivieren:

1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails.

2 Tippen Sie auf Gesundheitsalarm > Automatische Uberwachung des Sauerstoffgehalts
im Blut und schalten Sie Automatische Uberwachung des Sauerstoffgehalts im Blut
ein.

3 Tippen Sie auf Hinweis bei niedrigem Sauerstoffgehalt im Blut, um benachrichtigt zu
werden, wenn der Sauerstoffgehalt in lhrem Blut im Wachzustand unter den
festgelegten Grenzwert fallt.
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0. pie Messergebnisse dienen nur der Referenz und sollten nicht zu Zwecken der Diagnose
oder Behandlung verwendet werden. Wenn Sie sich unwohl fiihlen, ziehen Sie bitte einen
Arzt zu Rate.
- Zur Minimierung haufig auftretender Alarme wegen eines niedrigen SpO, -Werts vibriert Ihr

Wearable und zeigt eine Pop-up-Meldung an, wenn der Sauerstoffgehalt in lhrem Blut im
Wachzustand innerhalb von 30 Minuten dreimal hintereinander unter den festgelegten
Grenzwert fallt. Sie kénnen nach links streichen, um die Erinnerung von lhrem Bildschirm zu

[6schen.

Diese Funktion ist in bestimmten Landern und Regionen moglicherweise nicht verfligbar. Fir

weitere Informationen wenden Sie sich bitte an lhre lokale HONOR-Hotline.

Schlaf iiberwachen

Das Gerat kann Ihre Schlafqualitat Gberwachen und Vorschlage machen, die Ihnen helfen,
Ihr Schlafziel zu erreichen.

Normaler Schlaf

Wenn Sie Uhr im Bett ordnungsgemaB tragen, erkennt es automatisch lhre Einschlafzeit,
lhre Aufwachzeit, Ihren Tiefschlafstatus und Ihren Leichtschlafstatus und zeichnet lhre
Schlafzeit auf.

Gesunder Schlaf

Wenn Gesunder Schlaf aktiviert ist, kann Uhr lhre Einschlafzeit, Inre Aufwachzeit, Ihren
Tiefschlafstatus, Ihren Leichtschlafstatus, lhren REM-Schlaf und lhren Wachzustand
automatisch ermitteln. Es kann Ihre Schlaf- und Atemqualitat genau bestimmen und bietet
eine Schlafqualitatsanalyse sowie entsprechende Vorschlage.

Auf dem Uhr:

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Schlaf.

2 Streichen Sie nach oben, um Gesunder Schlaf einzuschalten.

Auf der HONOR Health-App:

1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Gerétedetails.

2 Wihlen Sie Gesundheitsalarm und aktivieren Sie Gesunder Schlaf. Sie kdnnen auch zu

Health > Schlaf > * > Gesunder Schlaf gehen, um Gesunder Schlaf einzuschalten.
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0 - Nachdem Gesunder Schlaf aktiviert wurde, steigt der Stromverbrauch. Es wird empfohlen,
den Akkustand des Uhr vor dem Schlafengehen auf Gber 30 % zu halten.

- Schlaf mit einer Dauer von weniger als drei Stunden wird als Nickerchen aufgezeichnet.
Wenn die Schlafzeit weniger als 30 Minuten betragt oder Sie wahrend des Schlafs Kérper-
oder Handgelenksbewegungen ausflihren, kann es sein, dass das Uhr Ihre Schlafdaten nicht

Uberwacht und es zu einer Datenabweichung kommt.

- Wenn Sie nach dem Aufwachen im Bett bleiben und nur wenige Aktivitaten ausfiihren, kann
es sein, dass das Uhr Ihre Aufwachdaten nicht iberwacht. Sie kénnen auf das Uhr tippen, um
den Bildschirm einzuschalten und das Uhr zu veranlassen, die Schlafliberwachung zu

beenden.

Ruhezustand-Modus einstellen

Schalten Sie Ruhezustand ein, lassen Sie lhre Uhr bei Benachrichtigungen und
eingehenden Anrufen nicht vibrieren oder klingeln (auBer bei Weckern und Timern),
deaktivieren Sie Zum Aktivieren anheben und nehmen Sie weitere Einstellungen vor, um
Stérungen beim Schlafen zu vermeiden.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Schlaf.

2 Streichen Sie nach oben, um den Ruhezustand-Modus auszuwahlen. Schalten Sie Jetzt
aktivieren ein, um den Ruhezustand-Modus zu aktivieren, oder schalten Sie Wie
geplant einschalten ein, um den Ruhezustand-Modus wie geplant zu aktivieren.

3 Wirksamkeitsdauer der Augen-Schlafenszeit einstellen:
Stellen Sie lhre tagliche Schlafenszeit und Weckzeit ein und stellen Sie einen Wecker
ein, der Sie an das Aufwachen erinnert.
Aktivieren Sie die Schlafenszeit-Erinnerung. Sie erhalten eine Erinnerung, wenn die
Entspannungsdauer oder Schlafenszeit demnachst beginnt.
Stellen Sie die Entspannungsdauer ein und wahlen Sie Schlafklange aus. Die
Schlafklange werden zur geplanten Zeit abgespielt, um Ihnen beim Einschlafen zu
helfen.

Schlafdaten anzeigen

Zeigen Sie lhre Schlafdaten auf folgende Weise an:

. Streichen Sie auf dem Navigieren Sie in der App-Liste auf lnrem/r Uhr zu Ruhezustand
nach oben, um Daten wie Schlafzeit und Nickerchen-Dauer anzuzeigen.

. Auf der Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zu Schlaf-Karte, zeigen Sie historische
Daten nach Tag, Woche, Monat oder Jahr an.

Menstruationszyklus

Um die Funktion Menstruationszyklus zu verwenden, Offnen Sie die Health-App und gehen
Sie zu Menstruationszyklus-Karte und erteilen Sie die erforderlichen Berechtigungen.
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Wenn die Karte fur den Menstruationszyklus auf Inrem Startbildschirm nicht angezeigt
wird, tippen Sie auf Karten bearbeiten, um Menstruationszyklus hinzuzufiigen.

Einrichten auf lhrem Uhr

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Zykluskalender und tippen Sie auf
Bearbeiten, um die Start- und Endzeiten des Menstruationszyklus fiir den Monat
festzulegen. Streichen Sie nach links oder rechts, um zwischen der Ansicht des
Monatskalenders und des Ringdiagramms zu wechseln.

2 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben, um aufzuzeichnen, wie Sie sich wéahrend
lhres Menstruationszyklus fihlen. Streichen Sie weiter nach oben, um die Dauer |hrer
Periode und die Lange Ihres Zyklus festzulegen und Erinnerungen einzurichten.

Einrichten in HONOR Health

1 Offnen Sie HONOR Health und tippen Sie auf Menstruationszyklus auf dem Health-
Bildschirm.

2 Wi3hlen Sie auf dem Menstruationszyklus-Bildschirm ein Datum aus und schalten Sie
»Hat lhre Periode begonnen?“, um dieses Datum als Startzeit zu markieren.

3 Tippen Sie auf ¢ > Einstellungen, um die Dauer |hrer Periode und lhres Zyklus

anzugeben. Sie kdnnen auch auf + > Erinnerungen auf Wearables tippen, um
Erinnerungen einzuschalten.

O - Wenn Sie in lhrem Profil hr Geschlecht als weiblich angegeben haben, wird die Funktion
Menstruationszyklus in der App-Liste lhres Wearable angezeigt. Bei Personen, deren
Geschlecht auf Mannlich eingestellt ist, wird die Option Menstruationszyklus auf Ihrem Uhr
nicht angezeigt. Sie kdnnen die Karte jedoch weiterhin manuell Giber die HONOR Health-App
hinzufigen. Nach dem Hinzufligen wird sie mit Ihrem Wearable synchronisiert, sodass Sie

die Details zum Menstruationszyklus lhrer Partnerin anzeigen und aufzeichnen kénnen.

- Sie werden am Tag vor Beginn Ihrer Periode ab 8:00 Uhr daran erinnert. Fir alles andere
erhalten Sie am Falligkeitstag um 8:00 Uhr eine Erinnerung.

Stress erkennen

Die Stresserkennung kann lhren Stresswert ermitteln und Vorschlage machen. Anhand des
Ergebnisses der Stresserkennung kdnnen Sie geeignete Services zum Stressabbau
auswahlen.

Stresserkennung
Tragen Sie das Uhr korrekt und halten Sie den Kérper wahrend der Erkennung still.

Einmalige Stresserkennung

. Auf dem Uhr:
Auf Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Stress tippen Sie auf Messen, um
die Erkennung durchzufiihren.
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. Auf der HONOR Health-App:

Offnen Sie die HONOR Health-App, tippen Sie auf die Druck-Karte und wahlen Sie
Stresstest aus, um die Erkennung zu starten.

Geplante Stresserkennung

Nachdem die automatische Stresserkennung aktiviert wurde, fihrt das Uhr zu den
richtigen Zeiten automatisch eine Stresserkennung durch.
- Auf dem Uhr:
Wahlen Sie Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Stress und streichen Sie
nach oben, um die Automatische Stresserkennung einzuschalten.
. Auf der HONOR Health-App:
Auf Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails. ,
wahlen Sie Gesundheitsalarm und schalten Sie Druckmessung ein.

Belastungsdaten anzeigen

- Auf dem Uhr:
Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Stress. Sie kdnnen das Diagramm mit
der taglichen Stressveranderung, das Diagramm mit der wochentlichen
Stressveranderung und mehr anzeigen.

. Auf der HONOR Health-App:
Auf der Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zu Druck-Kartenbereich kénnen Sie
den aktuellen Stresswert anzeigen. Durch Antippen des aktuellsten Stresswertes
gelangen Sie auf die Stressdetailseite, auf der Sie Diagramme mit den taglichen,
wochentlichen, monatlichen und jahrlichen Stressveranderungen sowie die
entsprechenden Vorschlage anzeigen kdnnen.

O Der Konsum von Koffein, Nikotin, Alkohol und einigen Psychopharmaka beeintrachtigt die
Genauigkeit der Stresserkennung. Dariiber hinaus kdnnen Herzerkrankungen, Asthma,
physischer Sport oder eine durch die Trageposition bedingte Kompression der GliedmaBen die

Ergebnisse des Stresstests ebenfalls beeinflussen.

Atemibungen
lhre Uhr bietet lhnen Atemibungen, um lhren Stress in den Griff zu bekommen.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihnrem/r Uhr zu Atemiibungen.

2 Tippen Sie auf und @ um Trainingsdauer und Tempo einzustellen. Tippen Sie
dann auf das Symbol fiir die Atemiibung und folgen Sie den Anweisungen auf dem
Bildschirm fiir die Atemubung.

Nach der Ubung kénnen Sie die anfangliche Herzfrequenz, die Dauer und den Effekt auf
dem Bildschirm sehen.

0 Trainingsdauer kann auf 1 Min., 2 Min. oder 3 Min. eingestellt werden. Tempo kann auf
Schnell, MaBig oder Langsam eingestellt werden.
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Aktivitatserinnerung

Bleiben Sie mit der Aktivitatserinnerungsfunktion Ihres Uhr aktiv. Wenn es liber einen
langeren Zeitraum Inaktivitat erkennt, fordert es Sie auf, sich zu bewegen.

1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails.
2 Tippen Sie auf Gesundheitsalarm, um Sesshaftigkeitsalarm einzuschalten.

3 Wenn Sie 1 Stunde lang inaktiv waren, erhalten Sie eine Aufforderungsmeldung. Tippen
Sie auf Werden Sie aktiv!, um mit Fitnessaktivitdten zu beginnen.

0 - Die Aktivitatserinnerung funktioniert zwischen 08:00-12:00 und 14:30-21:00. AuBerhalb dieser

Zeiten erhalten Sie keine Erinnerungen.

Das Gerat sendet keine Erinnerungen, wenn Sie schlafen oder den Modus Nicht stéren

aktiviert haben.
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Telefonbenachrichtigungen synchronisieren

Wenn das Uhr mit HONOR Health auf lnrem Telefon verbunden ist, kann das Uhr
Benachrichtigungen wie App-Nachrichten und Wecker auf dem Benachrichtigungsfeld
Ihres Telefons empfangen.

Telefonbenachrichtigungen synchronisieren

1 Gehen Sie auf Ihrem Telefon zu Ein\u200bstellungen > Benachrichtigungen &
Statusleiste und aktivieren Sie Benachrichtigungen fir Apps.

2 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Gerétedetails in der Health-App zu
Benachrichtigungen, schalten Sie Benachrichtigungen und die Schalter der Apps ein,
von denen Sie Benachrichtigungen erhalten méchten.

Telefon-Benachrichtigungen, wie z. B. Nachrichten von DingTalk, werden mit Uhr
synchronisiert. Sie werden durch Vibration benachrichtigt (der Bildschirm bleibt
ausgeschaltet).

Ungelesene Nachrichten anzeigen

Wenn Sie Benachrichtigungen auf dem Uhr erhalten, finden Sie ungelesene Nachrichten
im Nachrichtencenter.

Nachrichten l16schen

Gehen Sie auf Inrem Uhr zum Nachrichtencenter, 6ffnen Sie eine Nachricht, um die Details
anzuzeigen, und tippen Sie unten auf Loschen.

Gehen Sie auf Ihrem Uhr zur Nachrichtenzentrale und tippen Sie unten in der Liste auf Alle
I6schen, um alle Nachrichten zu |6schen.

Wecker synchronisieren
Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu

Benachrichtigungen, schalten Sie Benachrichtigungen ein. Die Benachrichtigungen von
Weckern in lhrem Telefon werden mit Uhr synchronisiert.

Wenn das Uhr synchronisierte Benachrichtigungen von Weckern erhélt, kénnen Sie auf Q

oder @ auf Uhr tippen, um die Benachrichtigung auszuschalten oder zu snoozen. Diese
Aktion wird mit dem Telefon synchronisiert.

Anruf tatigen

Wenn lhre Uhr und Ihr Telefon Gber Bluetooth verbunden sind, kénnen Sie iber Ihre
Telefonnummer auf lhrer Uhr Anrufe tatigen.
- Navigieren Sie in der App-Liste auf lnrem/r Uhr zu Telefon und tatigen Sie bei Bedarf

einen Anruf mit einer der folgenden Methoden:
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Tippen Sie auf Anrufliste, um die Anrufliste auf lhrer Uhr anzuzeigen, und tippen Sie
auf einen beliebigen Datensatz, um zurlickzurufen.
Tippen Sie auf Tastatur, geben Sie die Zielnummer ein und tippen Sie zum Anrufen.

Tippen Sie auf Kontakte und wahlen Sie einen Kontakt aus, der angerufen werden soll.

Einstellungen fiir einen laufenden Anruf

Fir einen laufenden Anruf kénnen Sie bei Bedarf folgende Einstellungen vornehmen:

- Anruf stummschalten: Tippen Sie auf das Stummschalten-Symbol.

. Ziffern eingeben: Tippen Sie auf das Mehr-Symbol und wahlen Sie die Tastatur zum
Eingeben von Ziffern aus.

. Anruflautstéarke anpassen: Tippen Sie auf das Symbol Mehr und wéhlen Sie die Lautstarke
aus. Streichen Sie dann nach oben oder unten, um die Lautstarke anzupassen.

. Wahrend eines Anrufs Gerate wechseln:
Wenn lhre Uhr und Ihr Telefon tber Bluetooth verbunden sind, kénnen Sie lhr Telefon
nutzen, um das Gerat fur einen laufenden Anruf zu wechseln. Tippen Sie auf dem
Anrufbildschirm Ihres Telefons unten rechts auf das Bluetooth-Symbol und leiten Sie den
Anruf auf |hr Telefon, Ihre Uhr oder lhre Ohrhérer um.

Kontakte von lhrem Telefon synchronisieren

Wenn lhre Uhr Gber Bluetooth mit lhrem Telefon verbunden ist, synchronisiert sie
automatisch die Kontakte von lhrem Telefon.

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Telefon > Kontakte, um Ihre Kontakte

anzuzeigen.

Einen Anruf annehmen

Wenn Sie einen Anruf erhalten, werden Sie von lhrem Uhr benachrichtigt und die
Informationen des Anrufers werden angezeigt. Sie kdnnen tippen, um den Anruf
anzunehmen oder abzulehnen.

Anruf annehmen: Tippen Sie auf e um einen Anruf anzunehmen. Bevor Sie den Anruf
annehmen, kénnen Sie die Taste dricken, um den Klingelton stummzuschalten oder die
Vibration des Uhr zu stoppen.

Anruf ablehnen: Tippen Sie auf ° um einen Anruf abzulehnen.
O Wenn Sie Nicht stéren aktivieren oder schlafen, erhalt Ihr Uhr Benachrichtigungen tber

eingehende Anrufe, vibriert oder leuchtet jedoch nicht.
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Sprachnotizen

Die Uhr kann als Sprachaufnahmegerat fungieren. Sie kdnnen mit der Uhr
Sprachaufzeichnungen machen und Sprachnotizen mit der Notizen-App auf lhrem Telefon
synchronisieren.

O pie synchronisierten Notizen mussen mit HONOR-Telefonen verwendet werden, auf denen
MagicOS 9.0 oder héher ausgefihrt wird.

Aufzeichnung starten

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Sprachnotizen.

2 Tippen Sie auf , um die Aufzeichnung zu starten. Sie kdnnen aufOtippen, um

Tags hinzuzufiigen, auf , um die Aufnahme zu pausieren, und auf , um die
Aufnahme fortzusetzen.

3 Tippen Sie auf ‘ um die Aufzeichnung zu speichern.

Sprachnotizen synchronisieren

Stellen Sie sicher, dass Bluetooth und HONOR Connect sowohl auf dem Telefon als auch
auf der Uhr aktiviert sind.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Sprachnotizen.

2 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach oben, tippen Sie auf e und schalten Sie dann
Auto-Sync mit Telefon ein. Nach Abschluss der Aufzeichnung werden die
Sprachnotizen automatisch mit der Notizen-App des Telefons synchronisiert.

Sie kdnnen auch nach links Uber die Sprachnotiz streichen, die Sie synchronisieren

mochten, und auf tippen, um eine manuelle Synchronisierung vorzunehmen.

Loschen von Sprachnotizen

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Sprachnotizen. Streichen Sie nach links

Uber die Sprachnotiz, die Sie |6schen mdchten, und tippen Sie auf 0
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Musikwiedergabe steuern

Musik zur Uhr hinzufiigen

O . Die Funktion zum Hinzufligen von Musik ist auf Android-Telefonen verfligbar, auf iOS-
Telefonen jedoch nicht. Sie kénnen mit einem Android-Telefon koppeln und eine Verbindung
zu diesem herstellen, Musik zum Uhr hinzufiigen und sich dann mit einem iOS-Telefon beim

gleichen Konto anmelden, um Musik abzuspielen.

Dem Uhr kdnnen nicht verschlisselte Musikdateien hinzugefligt werden, die von Musik-
Apps von Dritten heruntergeladen wurden.

Die unterstitzten Musikdateiformate sind MP3, AAC, WAV, SBC und FLAC.
1 Offnen Sie die Health-App und gehen Sie zum Bildschirm mit den Geratedetails.

2 Wihlen Sie Musikverwaltung > Musikverwaltung > @ Wahlen Sie die Musik aus, die
Sie hinzufigen mochten.

3 Tippen Sie auf\/ in der oberen rechten Ecke, um das Hinzufiigen von Musik
abzuschlieBen.
Sie kdnnen auf Neue Wiedergabeliste tippen, um eine Wiedergabeliste zu erstellen.

Nachdem eine Wiedergabeliste erstellt wurde, kénnen Sie auf * > Musik hinzufiigen
tippen, um die zum Uhr hochgeladene Musik nach Wunsch zur Wiedergabeliste
hinzuzufligen und sie bequem zu verwalten.

O Tippen Sie auf der Geratedetailseite der HONOR Health-App auf Musikverwaltung >
Musikverwaltung. Halten Sie in der Wiedergabeliste die zu I6schende Musik gedriickt und
tippen Sie dann auf Léschen, um ein hinzugefiigtes Musikelement zu |6schen.

Musikwiedergabe auf der Uhr
1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Musik.

2 Tippen Sie auf e und wahlen Sie Uhr aus.

3 Tippen Sie auf ° und geben Sie Musik wieder.

O - Auf der Musikwiedergabeseite kénnen Sie die Musik wechseln, die Lautstérke regeln und
den Wiedergabemodus einstellen (sequenzielle Wiedergabe, Zufallswiedergabe,

Wiederholung einzelner Titel oder Wiederholung der Liste).

- Tippen Sie auf O und wahlen Sie je nach Bedarf Titel Ischen, Ohrhorer, Uhr oder Telefon.

- Streichen Sie nach oben, um die Wiedergabeliste zu prifen, und wahlen Sie den
gewlinschten Titel zum Abspielen aus. Wenn Sie vom Watchface nach links oder rechts

streichen, um die Musikkarte aufzurufen, kdnnen Sie die Wiedergabeliste nicht anzeigen.
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Musikwiedergabe per Telefon
Sie kdnnen die Musik auf lnrem Telefon Uber das Uhr steuern und so die Funktionen
Wiedergabe, Pausieren, Wechseln und Lautstarkeregelung durchfihren.

1 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu
Musikverwaltung. Aktivieren Sie Telefonmusik steuern.

2 Offnen Sie die Musik-App auf Ihrem Telefon, um Musik abzuspielen.

3 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Musik. Tippen Sie auf o und
wahlen Sie Telefon aus.

4 Auf der Musikwiedergabeseite kénnen Sie die Funktionen Pausieren, Wechseln und
Lautstarkeregelung durchfihren.

0 - Wenn Sie das Uhr zur Steuerung der Telefonmusik nutzen, stellen Sie sicher, dass die
Bluetooth-Verbindung des Uhr und des Telefons ordnungsgemaB funktionieren und die
HONOR Health-App auf Ihrem Telefon im Hintergrund ausgefiihrt wird.

Das Gerat unterstutzt die Steuerung von Musik-Apps von Dritten auf Ihrem Telefon, darunter
NetEase Cloud Music, Ximalaya und QQ Music. Es wird auf die tatséchliche Bedingung

verwiesen.

Bezahlen mit NFC

Sie kdnnen die NFC-Zahlungsfunktion auf Inrem Uhr mit der HONOR Gesundheit App
aktivieren. Halten Sie beim Bezahlen einfach das Uhr-Display nahe an den
Erfassungsbereich des Kartenlesers, um die Transaktion durchzufiihren.

Karte hinzufiigen

1 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Karten >
Hinzufiligen.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Bankkarte auszuwahlen, die
Sie hinzufligen mdchten.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Einrichtung abzuschlieBen,
und warten Sie, bis die Aktivierung der Karte abgeschlossen ist.

6 Wenn Sie Ihre Uhr auf die werkseitigen Einstellungen zurlicksetzen, werden die
Kopplungsinformationen gel6scht, d.h. Sie missen sie erneut mit lhrem Telefon koppeln. lhre
Bankkartendaten werden dabei jedoch nicht geléscht, sodass Sie lhre bestehenden Karten

nicht erneut hinzufligen mussen.

Mit einer Karte bezahlen
Halten Sie den Bildschirm nahe an das Kartenlesegerat, um zu bezahlen.

Wenn Sie mehrere Bankkarten verkniipft haben, 6ffnen Sie die Seite mit den Geratedetails
in der HONOR Gesundheit-App und gehen Sie zu Karten > Standardkarteneinstellungen.
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Wahlen Sie Ihre am haufigsten verwendete Bankkarte aus und wahlen Sie dann Als

Standardkarte festlegen aus.

6 Wenn Ihre Uhr gesperrt ist, missen Sie das Passwort flir den Sperrbildschirm eingeben, bevor

Sie eine Zahlung vornehmen kénnen.
Die Daten lhrer Bankkarte sind sicher in dem NFC-Chip Ihrer Uhr gespeichert. Das bedeutet,
dass Sie auch dann noch Zahlungen vornehmen kdnnen, wenn das Gerat von lhrem Telefon

getrennt ist, Sie lhr Telefon zurlicklassen oder das Gerat mit einem anderen Telefon koppeln.

Remote-Ausloser

1

2

Stellen Sie sicher, dass Ihr Uhr ordnungsgemaB tber Bluetooth mit Inrem Telefon
verbunden ist und HONOR Health im Hintergrund ausgefihrt wird.

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Fernausloser, um Ihr Telefon bei der
Aufnahme von Fotos zu steuern. Wenn die Kamera lhres Telefons nicht eingeschaltet ist,
aktivieren Sie sie manuell.

Tippen Sie auf , um |hr Telefon so zu steuern, dass es Fotos aufnimmt. Tippen Sie
auf Timer am unteren Rand des Bildschirms, um |Ihr Telefon so zu steuern, dass es
Zeitrafferfotos (2 Sekunden oder 5 Sekunden) aufnimmt.

6 Aufgrund unterschiedlicher Telefon-Modelle und -Versionen kann es sein, dass die App-Liste

Ihres Uhr nach erfolgreicher Verbindung und Koppelung keinen Remote-Ausléser anzeigt. Bitte
informieren Sie sich lGber die entsprechende Unterstiitzung in der jeweiligen Produktsoftware.
Diese Funktion erfordert ein iPhone mit iOS 12.0 oder héher oder ein HONOR-Telefon mit
MagicOS 7.0 oder héher. In der App-Liste lhres Uhr wird nach erfolgreicher Verbindung und
Kopplung Fernausloéser angezeigt.

Wetter prifen

Stellen Sie sicher, dass Ihr Uhr Uber Bluetooth mit Ihrem Telefon verbunden ist, Ihr Telefon

mit dem Internet verbunden ist und der Standortservice auf Inrem Telefon aktiviert ist.

Dann kann |hr Uhr die Temperatur, die Luftqualitat, eine wochentliche Wettervorhersage

und andere Wetterbedingungen am aktuellen Standort anzeigen.

Wetter-Push einstellen

Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Wetter und

schalten Sie Wetter ein. Stellen Sie anschlieBend die Temperatureinheit fiir die Anzeige
ein.

Wetter priifen

. Watchface Wetter
Stellen Sie lhr Uhr auf das Watchface um, das die Wetteranzeige unterstitzt, um das
Wetter zu prifen. MaBgeblich sind die auf dem Watchface angezeigten Informationen.
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- Wetter-App
Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Wetter, um das Wetter zu prtfen.

Herzfrequenziibertragung

Uhr kann die Herzfrequenz mit Drittanbieter-Anwendungen teilen, die den Empfang von
Herzfrequenz-Ubertragungsgeraten unterstiitzen, beispielsweise Keep, Cyclocomputer
usw. unterstutzen.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Einstellungen >

v/

2 Uhr sendet Herzfrequenziibertragungen an Gerate von Drittanbietern und Gerate von
Drittanbietern kdnnen eine Verbindung zur Bluetooth-Suche von Uhr herstellen.

Herzfrequenziibertragung und tippen Sie auf , um die Aktivierung zu bestatigen.

3 Uhr Tippen Sie auf Sport starten, wahlen Sie den Sporttyp aus und klicken Sie auf das
Symbol ,Sport starten®, um zu beginnen. Die Herzfrequenzdaten wahrend des Sports
werden an das Drittanbieter-Gerat gesendet.

4 Streichen Sie auf dem Bildschirm nach rechts und tippen Sie auf ° um den Sport zu
beenden.

5 Streichen Sie nach dem Sport auf dem Bildschirm nach rechts, um die
Herzfrequenzibertragung zu beenden. Nach dem Beenden wird die Verbindung mit
dem Herzfrequenz-Ubertragungsgerét getrennt und es wird erneut eine Verbindung zu
HONOR Health hergestellt.

Einstellen von Weckern

Einrichten auf lhrem Uhr

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihnrem/r Uhr zu Wecker, auf Terminwecker
hinzufiigen tippen.

2 Stellen Sie die Zeit und die Wiederholungshaufigkeit ein und tippen Sie dann auf OK.
Wenn Sie die Zeit oder die Wiederholungshaufigkeit eines bestehenden Weckers
anpassen oder diesen |6schen miissen, tippen Sie auf den eingestellten Wecker.

Wecker per App einstellen

Terminwecker

1 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Wearable-
Wecker > Wecker hinzufiigen. Stellen Sie die Zeit, das Tag und die
Wiederholungshaufigkeit ein.

v/

3 Streichen Sie vom Startbildschirm der HONOR Health-App aus nach unten, um
sicherzustellen, dass die gespeicherten Einstellungen des Weckers mit lhrem Uhr
synchronisiert werden.

2 Tippen Sie auf , um diese Einstellungen zu speichern.
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4 Wenn Sie die Zeit oder die Wiederholungshaufigkeit eines bestehenden Weckers
anpassen oder diesen |6schen missen, tippen Sie auf den eingestellten Wecker.

0 - StandardmaBig diirfen Sie nur einen intelligenten Alarm einstellen und haben keine
Mdéglichkeit, intelligente Alarme hinzuzufligen oder zu I6schen. Sie haben jedoch die
Flexibilitat, bis zu 14 Terminwecker einzurichten.

- Wenn Sie eine Vibrationsweckerbenachrichtigung erhalten, kdnnen Sie auf @ tippen, um

den Wecker fiir eine spatere Erinnerung (10 Minuten) in den Snooze-Modus zu versetzen.

Tippen Sie auf ' um den Wecker zu verwerfen. Wenn keine Aktion ausgefihrt wird, wird
der Wecker in den Snooze-Modus versetzt und Sie werden drei weitere Male erinnert. Nach

diesen Erinnerungen wird er automatisch verworfen.

Kompass
Die Kompass-App zeigt die Richtung lhres Uhr an und hilft Innen, sich in unbekannten
Umgebungen, beispielsweise im Freien oder auf Reisen, zu orientieren.

Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Kompass und folgen Sie den
Bildschirmanweisungen, um lhr Uhr gleichmaBig und langsam zu drehen und es zu
kalibrieren. Nach der Kalibrierung kdnnen Sie den Kompass nutzen.

e Vermeiden Sie wahrend der Kalibrierung Magnetfeld-Stérquellen, wie z. B. Telefone, Tablets

und Computer, da diese die Kalibrierungsgenauigkeit beeintrachtigen kénnten.

Taschenlampe

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Taschenlampe, |hr Bildschirm leuchtet
auf. Tippen Sie auf den Bildschirm, um die Helligkeit dieses hellen Lichts anzupassen.
Tippen Sie erneut auf den Bildschirm, um die Taschenlampe auszuschalten. Tippen Sie auf

6, um die Taschenlampe wieder einzuschalten. Streichen Sie zum Verlassen nach rechts.

Luftdruck

Die Funktion Luftdruck misst automatisch die Hohe und den Luftdruck des aktuellen
Standorts und zeichnet die Messdaten des aktuellen Tages in einem Kurvendiagramm auf,
damit Sie Ihre Umgebung beim Training im Freien besser einschatzen kénnen.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Luftdruck.

2 Streichen Sie nach oben oder unten, um die aktuelle Hohe oder den Luftdruck
anzuzeigen.
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0 . |lhre Uhr kann die Hohe zwischen -800 und 8.800 m und den Luftdruck zwischen 300 und
1.100 hPa messen.

- Tippen Sie auf der Seite ,Hohenmesser“ auf Kalibrieren, um die aktuelle Hohe zu kalibrieren
(auf einen beliebigen Wert zwischen 0000 und 9.999 Meter).

- Tippen Sie auf der Seite ,Luftdruck” auf Einstellungen, um die
Unwetterwarnungeinzustellen, die Warnungen zu aktivieren oder zu deaktivieren und die

Sinkrate zu konfigurieren.

Diese Funktion ist fiir die Uberwachung des Luftdrucks an einem festen Ort im Freien
gedacht, z. B. auf einem Campingplatz. Sie eignet sich nicht fir Indoor-Szenarien oder
bestimmte Outdoor-Szenarien, z. B. wenn Sie auf einer Fahrt sind.

Im Folgenden sind einige der Szenarien aufgefiihrt, die Unwetterwarnungen auslésen:
Sie betreten oder verlassen ein Schwimmbad, Sie nehmen einen Aufzug oder steigen in
ein geschlossenes Fahrzeug, oder Sie betreten oder verlassen einen geschlossenen
Raum.

Die Sinkrate betragt standardméaBig4 hPa pro 3 Stunden.Dies bedeutet, dass eine
Warnung ausgel6st wird, wenn der Luftdruck innerhalb von 3 Stunden kontinuierlich um
insgesamt mehr als 4 hPa sinkt. Die Warnungen dienen nur als Anhaltspunkte und sollten
nicht als Kriterien fiir Plane verwendet werden, die die Sicherheit von Leben und Glitern

betreffen.

Uhr Gerat finden nutzen

Streichen Sie auf dem Bildschirm von Uhr nach unten, um das Kontextmeni aufzurufen,

und tippen Sie auf @ oder Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Gerat

finden.

Auf dem Bildschirm wird eine Animation zur Suche nach dem Telefon abgespielt. Wenn

sich lhr Telefon in Reichweite einer Bluetooth-Verbindung befindet, wird zur Erinnerung

Medienmusik abgespielt. Tippen Sie auf den BildschirmUhr oder beenden Sie Gerat finden,

um das Klingeln zu beenden.

6 Vergewissern Sie sich, dass das Produkt und das Telefon richtig verbunden sind, das Telefon
eingeschaltet ist und die HONOR Health-App aktiviert ist.

Uber das Telefon nach dem Uhr suchen

Sie kdnnen das Uhr schnell Uber das Honor-Telefon finden, wenn das Uhr ordnungsgema0
mit der HONOR Health-App verbunden ist.

Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu, tippen Sie auf
Gerat finden und Uhr kann Gber den Benachrichtigungston gefunden werden.
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Uhrzeit und Sprache festlegen
Nachdem Sie die Daten zwischen lhrem Gerat und dem Telefon/Tablet synchronisiert
haben, wird auch die Systemsprache mit lhrem Gerat synchronisiert.

Wenn Sie die Sprache und die Region @ndern oder die Uhrzeit auf lnrem Telefon/Tablet
andern, werden die Anderungen automatisch mit dem Gerat synchronisiert, solange es
Uber Bluetooth mit Inrem Telefon/Tablet verbunden ist.

Gerat mit Bluetooth-Ohrhorern verbinden

1 Vergewissern Sie sich, dass die Bluetooth-Ohrhérer zum Koppeln bereit sind.
2 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Einstellungen > Kopfhérer.

3 Wihlen Sie aus der Liste der Suchergebnisse die Bluetooth-Ohrhérer aus, die Sie mit
Ihrem Wearable koppeln méchten, und folgen Sie dann den Anweisungen auf dem
Bildschirm, um den Koppelungsvorgang abzuschlieBen.

Mehr Watchfaces

Uhr unterstutzt die Auswahl mehrerer Watchfaces.
6 Bevor Sie diese Funktion nutzen, aktualisieren Sie das Uhr und die HONORHealth-App auf die

neueste Version.

Watchface auf dem Uhr ersetzen

Auf der Watchface-Seite des Uhr kénnen Sie den Bildschirm gedriickt halten, um die
Auswabhlseite fir Watchface aufzurufen. Streichen Sie auf dem Bildschirm, um |hr
Favoriten-Watchface auszuwahlen.

Watchface per App installieren und ersetzen

1 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Zifferblatt-
Markt.

2 Tippen Sie auf Mehr und zeigen Sie die vom Uhr fiir die Installation unterstiitzten
Watchfaces an.

3 Wiahlen Sie zum Einstellen Ihr Favoriten-Watchface aus.

a Wenn kein Watchface installiert ist, tippen Sie auf Herunterladen. Nachdem das
Watchface heruntergeladen und installiert wurde, wechselt das Watchface von Uhr
automatisch zum installierten Watchface.

b Wenn das Watchface installiert wurde, wahlen Sie dieses Watchface aus und tippen
Sie auf Als Watchface festlegen. Das Watchface von Uhr wechselt dann automatisch
zum installierten Watchface.
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4 Sie kdnnen alternativ Konto > Galerie wahlen, um Bilder auf Inrem Telefon zum
Watchface hinzuzufligen.

0 - Einige Watchfaces unterstitzen die Anpassung des Inhalts des Watchface. Sie kdnnen den

Bildschirm des Watchface gedriickt halten und auf e tippen, um den Inhalt des Watchface
anzupassen. Wenn der Inhalt des benutzerdefinierten Watchface als - - angezeigt wird,
stellen Sie sicher, dass das Uhr die Erkennungsanforderungen fiir relevante Funktionen
erflllt, und prifen Sie, ob die HONOR Health-App mit den relevanten Funktionen aktiviert

wurde.

Der kostenpflichtige Download und die Installation von Watchface sind fiir iOS-Benutzer
derzeit nicht verfligbar.

Die auf der Detail-Seite von Watchface angezeigte GroBe gibt die GroBe des Datenverkehrs
an, der zum Herunterladen und Installieren der Watchface-Datei erforderlich ist, und nicht
die GréBe des Arbeitsspeichers, den dieses Watchface belegt.

Die Anzahl der Watchfaces, die heruntergeladen und installiert werden kénnen, hangt vom
verbleibenden Arbeitsspeicher Ihrer Uhr und der GréB8e des Watchface ab.

Watchface loschen

1 Tippen Sie auf Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App
zu Mehr, um den Watchface-Markt aufzurufen.

2 Wahlen Sie Konto > Bearbeiten und tippen Sie in der oberen rechten Ecke des

Watchface auf , um das Watchface zu l6schen.
6 Nachdem ein gekauftes Watchface von Watchface-Markt > Konto gel6scht wurde und Sie
es erneut nutzen mochten, brauchen Sie es nur erneut zu installieren, anstatt einen zweiten

Kauf tatigen zu missen.

Magische Wahlfunktion einstellen

Sie kdnnen die Elemente Ihres Watchface individuell anpassen und auch Watchfaces mit
Erinnerungen einstellen. Nachdem das Watchface auf Erinnerungen eingestellt wurde, wird
das jeden Tag neu generierte Watchface mit Erinnerungen aus der Galerie lhres Telefons
automatisch mit dem Uhr synchronisiert.

Vorbereitung vor der Verwendung

. Diese Funktion ist nur auf Honor-Mobiltelefonen verfiigbar, auf denen MagicOS 8.0 oder
eine hdhere Version installiert ist.

. Stellen Sie sicher, dass ein Upgrade lhres Uhr auf die neueste Version vorgenommen
wurde.

. Offnen Sie die Honor Health-App, gehen Sie zur Seite mit den Gerétedetails und stellen
Sie sicher, dass das Uhr verbunden ist.
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Watchface mit Erinnerungen einstellen
0 Zum Einrichten von Watchfaces mit Erinnerungen muss in der Galerie lhres Telefons ein Album

mit Erinnerungen vorhanden sein.

1 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Watchface-
Store > Ich > Magische Wahlfunktion und wahlen Sie Erinnerungen aus.

2 Halten Sie die Watchface-Oberflache auf dem Uhr gedriickt, um die Oberflache zur
Auswahl des Watchface aufzurufen, und streichen Sie auf dem Bildschirm nach links
und rechts, um es als Magische Wahlfunktion einzustellen.

KI-Watchface einstellen

1 Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Watchface-
Store > Konto > Magische Wahlfunktion und wahlen Sie Kl aus.

2 Tippen Sie auf + , um aus der Galerie Ihres Telefons auszuwahlen oder ein Foto
aufzunehmen.

3 Stellen Sie die Schriftart der Uhr auf dem Watchface, ihre Position, die auf dem
Watchface angezeigten Daten, die Schriftfarbe usw. ein und tippen Sie auf Speichern.

4 Halten Sie die Watchface-Oberflache auf dem Uhr gedriickt, um die Oberflache zur
Auswahl des Watchface aufzurufen, und streichen Sie auf dem Bildschirm nach links
und rechts, um es als Magische Wahlfunktion einzustellen.

Einrichten eines AOD (Always On Display)

Wenn sich lhre Uhr im Standby-Modus befindet, wird ein AOD angezeigt. Die Funktion ist
standardmaBig deaktiviert.

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihnrem/r Uhr zu Einstellungen > Watchface &
Startseite > AOD.

2 Aktivieren Sie AOD.

3 Tippen Sie auf AOD-Stil, um den AOD-Stil festzulegen.

4 Aktivieren Sie Geplant, um die Start- und Endzeit fiir das AOD festzulegen.

0 - Sie kdnnen nur vorinstallierte AODs, jedoch keine benutzerdefinierten auf der Uhr einrichten.
- Wenn das AOD aktiviert ist, ist die Funktion Zum Aktivieren anheben nicht verfligbar.

- Durch Aktivieren des AOD kann sich die Akkulaufzeit verringern.

OneHop Watchface

Sie kdnnen OneHop verwenden, um Bilder auf lnrem Telefon auf Watchfaces auf Inrem Uhr
zu Ubertragen.

Bilder, die Sie auf diese Weise als Watchface einrichten, werden synchronisiert und kénnen
im Galerie Watchface bearbeitet werden.
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Verwenden von OneHop

1

2

Schalten Sie NFC auf Inrem Telefon ein und wahlen Sie das Zielbild in der Galerie lhres
Telefons aus.

Platzieren Sie den NFC—“Bereich auf der Rickseite Ihres Telefons in der Nahe lhrer Uhr.
Das Bild wird nach der Ubertragung auf dem Watchface angezeigt.

Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu Mehr, um die
Seite zur Watchface-Verwaltung aufzurufen.

Tippen Sie auf Konto und suchen Sie unter ,Lokale Watchfaces* das Watchface
Magisch, auf dem die erfolgreich tbertragenen Bilder angezeigt werden. Sie kdnnen
den Stil und die Position des Watchface nach Bedarf einstellen.

ﬂ - Um diese Funktion zu nutzen, aktualisieren Sie bitte HONOR Gesundheit auf die neueste
Version und melden Sie sich mit lhrer HONOR ID bei der App an. Prifen Sie auf der Seite
mit den Geratedetails der App, ob die Uhr verbunden ist.

- Diese Funktion gilt nur fur Gerate mit NFC-Funktionen. Sie mussen sie mit HONOR
Telefonen mit MagicOS 7.0 und héher sowie mit NFC-Funktionen koppeln.

Bildschirmanzeige und Helligkeit anpassen

Bildschirmhelligkeit anpassen

1

2

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > Anzeige und
Helligkeit > Helligkeit.

Wahlen Sie die Helligkeitsstufe, die lhren Anforderungen entspricht, und tippen Sie auf
OK, um lhre Auswahl zu bestatigen. Die Bildschirmhelligkeit wird an die von Ihnen
ausgewadhlte Stufe angepasst, wobei Stufe 5 die hellste Einstellung und Stufe 1 die
dunkelste ist.

Steuern, wann der Bildschirm ausgeschaltet wird

1

2

Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Einstellungen > Anzeige und
Helligkeit > Ruhezustand.

Wahlen Sie die gewlinschte Bildschirm-Ausschaltzeit aus und tippen Sie auf OK, um
Ihre Auswahl zu bestatigen. lhr Bildschirm wird nun zur ausgewéhlten Zeit automatisch
ausgeschaltet.

Bildschirm so einstellen, dass er immer eingeschaltet ist

1

2

Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu Einstellungen > Anzeige und
Helligkeit > Bildschirm ein.

Wahlen Sie die gewlinschte Uhrzeit und tippen Sie auf OK.

Streichen Sie auf dem Watchface-Bildschirm nach unten und tippen Sie auf @ um die

Funktion ,Bildschirm ein“ zu aktivieren. lhr Bildschirm bleibt nun fiir den gewahlten
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Zeitraum eingeschaltet. Tippen Sie erneut auf @ um die Funktion ,,Bildschirm ein® zu
deaktivieren.

Einstellungen fiir Gesten

Wenn Sie nicht auf das Display tippen kdnnen, kdnnen Sie den Wecker verzégern oder
Anrufe annehmen, indem Sie lhr Handgelenk umdrehen.

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > Gesteneinstellungen,
und aktivieren Sie die Gestensteuerung nach lhren Wiinschen. Wahlen Sie zum Beispiel
»Wecker* aus, tippen Sie auf Hinzufligen und folgen Sie den Anweisungen, um das
Umdrehen zu simulieren. Sobald der Wecker erfolgreich hinzugefiigt wurde, wird der
Wecker durch das Umdrehen lhres Handgelenks verzogert.

Lautstarke einstellen

Klingeltonlautstarke einstellen

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihnrem/r Uhr zu Einstellungen > Tone > Lautstérke.

2 Tippen Sie auf ‘) , um die Lautstarke zu verringern. Tippen Sie auf ")) , um die
Lautstarke zu erhéhen.

Stummschaltung ein- oder ausschalten

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > Tone.

2 Schalten Sie Lautlos- Modus ein- oder aus.

Einstellung der Haptikstarke

1 Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Einstellungen > Haptik > Vibration.

2 Wabhlen Sie die Haptikstérke aus (Ihr Uhr wird entsprechend vibrieren) und tippen Sie
auf OK.

,Nicht storen® aktivieren

Streichen Sie auf dem Watchface-Bildschirm nach unten, um das Kontextmeni aufzurufen,

und tippen Sie aufeoder Navigieren Sie in der App-Liste auf Ihrem/r Uhr zu

Einstellungen > Nicht storen, zu den Modus Nicht stéren zu aktivieren.

O Wenn diese Option eingeschaltet ist, vibriert oder klingelt Ihr Wearable bei
Benachrichtigungen oder eingehenden Anrufen (auBer bei Weckern und Timern) nicht und die

Funktion Zum Aktivieren anheben wird deaktiviert.
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Bildschirm sperren und entsperren

Sie kdnnen eine PIN festlegen, mit der Sie Ihr Uhr nach dem automatischen Sperren ohne
Handgelenkkontakt entsperren kénnen.

PIN festlegen

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > PIN > PIN aktivieren
und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Einstellungen vorzunehmen.
lhr Uhr wird automatisch gesperrt, wenn sie nicht am Handgelenk getragen wird.

0 Bewahren Sie lhre PIN sicher auf. Wenn Sie sie vergessen haben, missen Sie Ihr Uhr auf die

Werkseinstellungen zurlicksetzen.

PIN deaktivieren

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > PIN > PIN deaktivieren
und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die aktuelle PIN einzugeben.

PIN andern

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > PIN > PIN andern und
folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die aktuelle und die neue PIN
einzugeben.

O Wenn Sie flinfmal hintereinander die falsche PIN eingeben, wird das Andern der PIN

automatisch fiir 10 Minuten gesperrt. Versuchen Sie es danach erneut.

PIN vergessen

Bewahren Sie Ihre PIN sicher auf. Wenn Sie die PIN vergessen haben, mussen Sie lhr Uhr
auf die Werkseinstellungen zurlicksetzen. Beim Zurlicksetzen verliert Ihr Uhr alle
Einstellungen.

Gerateinformationen priifen

Geratename

- Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Einstellungen > Info, um den Namen
lhres Uhr zu prifen.

. Auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App ist der Name des aktuell
gekoppelten Uhr sind die Geratenamen von Uhr.

MAC-Adresse

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > Info, um die MAC-
Adresse lhres Uhr zu prifen.
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Seriennummer (SN)

Navigieren Sie in der App-Liste auf Inrem/r Uhr zu Einstellungen > Info, um die SN lhres
Uhr zu prifen.

Geratemodell

- Navigieren Sie in der App-Liste auf lnrem/r Uhr zu Einstellungen > Info, um das Modell
lhres Uhr zu prifen.

. Prifen Sie das Modell von Uhr anhand der Laserschrift ,MODELL/%!5“ auf der Riickseite
von Uhr.

Versionsnummer

. Navigieren Sie in der App-Liste auf lnrem/r Uhr zu Einstellungen > Info, um die
Versionsnummer lhres Uhr anzuzeigen.

. Auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App Tippen Sie auf Firmware-
Aktualisierung, um die Firmwareversion lhres Uhr zu prifen.

Zuriicksetzen

o Durch diesen Vorgang werden alle lhre persénlichen Daten auf lnrem Wearable geléscht. Seien

Sie also vorsichtig.

- Navigieren Sie in der App-Liste auf lnrem/r Uhr zu Einstellungen > System >
Zuriicksetzen.

. Auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App , wahlen Sie Zuriicksetzen
aus.

Versionsaktualisierung

Aktualisierung per App

Gehen Sie zu Gehen Sie auf dem Bildschirm mit den Geratedetails in der Health-App zu
Firmware-Aktualisierung > Nach Aktualisierungen suchen. Das Telefon prift, ob es
Versionsaktualisierungen fir Uhr gibt. Fliihren Sie die Aktualisierung gemaB den
Anweisungen durch.

0 - Gehen Sie zu Automatisches Herunterladen von App-Aktualisierungen liber WLAN und
schalten Sie den Schalter ein. Wenn eine neue Version verflgbar ist, wird auf dem Uhr eine
Aktualisierungserinnerung angezeigt. Aktualisieren Sie die Version gemaB den

Anweisungen.

- Um eine erfolgreiche Aktualisierung sicherzustellen, wird empfohlen, vor der Aktualisierung
zu bestatigen, dass der Akkustand von Uhr tber 20 % liegt.
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Upgrade auf Uhr
Gehen Sie zu Navigieren Sie in der App-Liste auf lhrem/r Uhr zu Einstellungen > System >
Aktualisieren > Priifen, um die neueste Version von Uhr zu priifen. Aktualisieren Sie die

Version gemal den Anweisungen.
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