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1. Przeznaczenie

Stuchawki Suunto Aqua to bezprzewodowe stuchawki z obstuga Bluetooth®, zaprojektowane
i wyprodukowane do zastosowan w terenie i podczas ptywania. Korzystajgc z Suunto Aqua,
mozesz bezpiecznie i wygodnie stuchac muzyki oraz wykonywac potgaczenia telefoniczne
podczas ¢wiczen.

Nie uzywaj tego produktu w sytuacjach wymagajacych szczegdlnej lub petnej uwagi. Produkt
jest przeznaczony wytacznie do uzytku rekreacyjnego.
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2. Bezpieczenstwo

Rodzaje sSrodkow ostroznosci

OSTRZEZENIE: - stosowany przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra moze
spowodowac powazne obrazenia ciata lub smierc.

A PRZESTROGA: - stosowany przy opisie procedury lub sytuacji, ktora spowoduje
uszkodzenie produktu.

@ UWAGA: - stuzy do podkreslenia waznej informacji.

@ PORADA: - stuzy do podania dodatkowych wskazowek dotyczqcych korzystania z
mozliwosci i funkcji urzgdzenia.

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: Mogq wystqpic reakcje alergiczne lub podraznienia skory, gdy produkt
wejdzie w kontakt ze skorg, nawet jesli produkt jest zgodny ze standardami branzowymi. W
takim przypadku natychmiast zaprzestan uzytkowania produktu i zgtos sie do lekarza.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu treningowego zawsze zasiegnij porady
lekarza. Nadmierny wysitek moze byc przyczyng powaznych obrazen.

OSTRZEZENIE: Produkty i ustugi Suunto sq przeznaczone wytgcznie do uzytku
rekreacyjnego, a nie do celdow medycznych.

OSTRZEZENIE: Noszenie stuchawek moze wptynqc na Twojg zdolnosc odbierania
dZwiekow z otoczenia. Uzywaj stuchawek odpowiedzialnie i traktuj bezpieczenstwo
priorytetowo.

OSTRZEZENIE: Przed tadowaniem upewnij sie, ze w gnieZdzie tadowania stuchawek nie
ma zadnych cieczy. Ciecz w gnieZdzie tfadowania doprowadzi do uszkodzenia obwodu
stuchawek.

OSTRZEZENIE: Nie uzywaj tego produktu podczas burz. Burze mogq powodowac
niepoprawne dziatanie urzgdzenia i zwiekszajq ryzyko porazenia prgdem.

OSTRZEZENIE: Nawet jesli stuchawki sg wodoodporne, nie taduj ich, gdy sqg mokre.
tadowanie mokrych stuchawek moze doprowadzic do pozaru lub porazenia prgdem. Przed
tadowaniem stuchawek upewnij sie, Ze kabel do tadowania i stuchawki sq suche.

A PRZESTROGA: Nalezy tadowac Suunto Aqua wytgcznie za pomocqg dostarczonego
powerbanku.

A PRZESTROGA: Do czyszczenia nie wolno stosowac rozpuszczalnikow, poniewaz moze to
spowodowac uszkodzenie powierzchni.
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A PRZESTROGA: Nie spryskuj produktu srodkiem do odstraszania owaddw, poniewaz
moze to spowodowac uszkodzenie powierzchni.

A PRZESTROGA: Nie uderzaj i nie upuszczaj produktu, poniewaz moze to spowodowac
Jjego uszkodzenie.

Iﬂ UWAGA: Produkt jest urzgdzeniem elektronicznym i nie nalezy go wyrzucac z odpadami
komunalnymi, aby nie zanieczyszczac srodowiska.

@ UWAGA: Uzywajgc produktu na zewngtrz i wsrod innych osob, zawsze przestrzegaj
lokalnie obowiqgzujgcych przepisow prawa i regulacji.

@ UWAGA: Upewnij sie, Zze znasz wszystkie zasady uzywania stuchawek i ich
ograniczenia — przeczytaj catq wydrukowang dokumentacje i instrukcje uzytkowania online.
Zawsze pamietaj, Zze odpowiadasz za wtasne bezpieczeristwo.
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3. Wprowadzenie

3.1. Przyciski

Produkt Suunto Aqua jest wyposazony w trzy przyciski stuzgce do przetgczania piosenek,
regulacji gtosnosci oraz odbierania lub roztgczania potaczen telefonicznych.

1.

przycisk wielofunkcyjny
2. Przycisk [o>>]
3. Przycisk [<]

Domyslinie przyciski maja nastepujace funkcje:

Witaczanie/wytaczanie urzadzenia

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [o>] przez 3 sekundy, aby wtgczyc¢ lub wytaczy¢ urzadzenie

Stuchanie nagran audio

nacisnij przycisk wielofunkcyjny jeden raz, aby uruchomic lub zatrzymac odtwarzanie
audio

nacisnij przycisk wielofunkcyjny dwa razy, aby poming¢ nastepny utwor

nacisnij przycisk wielofunkcyjny trzy razy, aby wréci¢ do poprzedniego utworu
nacisnij przycisk [o>], aby zwiekszy¢ gtosnosc

nacisnij przycisk [<], aby zmniejszy¢ gtosnosc

nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przycisk wielofunkcyjny oraz przycisk [o>] przez 3
sekundy, aby przetgczyc tryb dzwieku

Nawigzywanie potgczenia telefonicznego

nacisnij przycisk wielofunkcyjny jeden raz, aby odebrac lub zakoriczyc potgczenie
nacisnij przycisk wielofunkcyjny i przytrzymaj, aby odrzucic¢ potaczenie
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+ nacisnij przycisk [o>], aby zwiekszy¢ gtosnosc
« nacisnij przycisk [<], aby zmniejszy¢ gtosnosc

Zmiana ustawien przy witgczonym urzadzeniu

« nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przycisk wielofunkcyjny oraz przycisk [<] przez 3
sekundy, aby wtgczy¢ sterowanie przez ruchy gtowa

+ jednoczesnie nacisnij i przytrzymaj przyciski [<]i[o>] przez 3 sekundy, aby witgaczyc
Sledzenie ¢wiczen (domysinym trybem sportowym jest ptywanie w basenie)

« w trybie parowania nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przycisk wielofunkcyjny oraz
przycisk [oD>] przez 3 sekundy, aby wtaczyc potaczenie z dwoma urzadzeniami

« nacisnij przycisk [] przez 3 sekundy, aby przetaczy¢ pomiedzy trybem Bluetooth a
trybem muzyki offline

« nacisnij przycisk wielofunkcyjny przez 3 sekundy, aby wtaczyc asystenta gtosowego w
telefonie

Podczas tadowania

« nacisnij przycisk wielofunkcyjny przez 5 sekund, aby przywrdcic¢ ustawienia fabryczne

@ PORADA: Mozesz dostosowac funkcje przyciskow w aplikacji Suunto. Zobacz 4.4.
Dostosowanie przyciskow.

3.2. Mikrofon

Produkt Suunto Aqua jest wyposazony w dualny mikrofon i technologie redukcji szumow
otoczenia (ENC). Te funkcje gwarantujg dobra jakos¢ gtosu podczas potgczen telefonicznych
rowniez w warunkach znacznego hatasu.

Mikrofony znajdujg sie po prawej stronie stuchawek:

1. dualny mikrofon



Suunto Aqua

3.3. tacznosc Bluetooth

Stuchawki Suunto Aqua komunikujg sie z kompatybilnymi urzadzeniami przez Bluetooth.
Mozesz sparowac produkt z dowolnymi urzadzeniami z obstuga Bluetooth umozliwiajgcymi
odtwarzanie nagran audio, takimi jak telefon komdrkowy, smartwatch, tablet itp. Aby
sprawdzié, jak sparowac stuchawki z kompatybilnym urzadzeniem zapoznaj sie z informacjami
3.4. Parowanie.

Mozesz potaczyc stuchawki z dwoma urzadzeniami Bluetooth jednoczesnie. Zobacz 4.6.
Potgczenie z dwoma urzgdzeniami.

Jesli chcesz roztaczyc stuchawki i kompatybilne urzadzenie, mozesz zrobic to w ustawieniach
Bluetooth sparowanego urzadzenia. Dostepne sa dwie opcje. Aby zachowacd stuchawki na
liscie Bluetooth sparowanego urzadzenia i utatwic¢ szybkie ponowne potaczenie, po prostu
roztgcz urzadzenia. Jesli chcesz catkowicie usunac stuchawki z listy Bluetooth sparowanego
urzadzenia, usun stuchawki z listy potaczen Bluetooth. W takim przypadku, jesli chcesz
ponownie uzy¢ stuchawek i urzadzenia Bluetooth, musisz uruchomi¢ proces parowania od
poczatku.

Iﬂ UWAGA: Jesli podczas noszenia Suunto Aqua znajdziesz sie poza zasiegiem
potgczenia Bluetooth na dtuzej niz 3 minuty, nastgpi roztgczenie stuchawek i sparowanego
urzgdzenia.

W przypadku utraty potgczenia Bluetooth miedzy stuchawkami i kompatybilnym urzadzeniem
Suunto Aqua automatycznie przejdzie w tryb standby, aby oszczedzac energie. Gdy
stuchawki sg w trybie standby, nacisnij dowolny przycisk, aby szybko potaczyc je ponownie z
urzgdzeniem Bluetooth.

Jesli stuchawki i sparowane urzadzenie zostang roztgczone na dtuzej niz godzine, stuchawki
wytgcza sie automatycznie.

3.4. Parowanie

Przed pierwszym uzyciem Suunto Aqua nalezy sparowac produkt z kompatybilnym

urzadzeniem.

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [ol>] przez 5 sekund, aby witaczy¢ stuchawki i wejs¢ w tryb
parowania.

2. Sprawdz, czy w urzadzeniu, z ktérym chcesz sparowad Suunto Aqua, wiaczony jest
Bluetooth.

3. W ustawieniach Bluetooth kompatybilnego urzadzenia otwadrz liste urzadzen dostepnych
w poblizu.
4. ZnajdZ stuchawki Suunto Aqua na liscie i sparuj je z urzgdzeniem.

Po udanym sparowaniu w stuchawkach rozlegnie sie dzwiek, a dioda LED zgasnie.

3.4.1. Komunikacja bliskiego zasiegu (NFC)
Mozesz sparowac Suunto Aqua z kompatybilnym telefonem komdrkowym przy uzyciu NFC.

Gdy stuchawki sg wtaczone, przytdz je lewa strona z logo NFC do tego miejsca telefonu, w
ktérym znajduje sie chip NFC. Na ekranie pojawi sie komunikat o mozliwosci sparowania
telefonu z Suunto Aqua.
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3.5. Aplikacja Suunto

Aplikacja Suunto w telefonie dodatkowo wzbogaci Twoje doswiadczenia zwigzane z
korzystaniem z Suunto Aqua. Sparuj stuchawki z aplikacjg mobilng, aby dostosowac przyciski,
wyregulowac sterowanie przez ruchy gtowa, tryb dZzwieku, potaczenia i nie tylko.

Aby dostosowac ustawienia stuchawek w aplikacji Suunto:
1. Sparuj stuchawki Suunto Aqua z kompatybilnym urzgdzeniem mobilnym za pomoca
Bluetooth. Zobacz 3.4. Parowanie.

2. Pobierz i zainstaluj aplikacje Suunto na kompatybilnym urzadzeniu mobilnym ze sklepu
App Store, Google Play lub jednego z kilku popularnych sklepdw z aplikacjami w Chinach.

3. Uruchom aplikacje Suunto na telefonie.
Aplikacja automatycznie potaczy sie ze stuchawkami.

&

5. Przejdz do swojego profilu w aplikacji Suunto i otwdrz menu stuchawek, aby zmienic
ustawienia produktu.

3.6. Noszenie stuchawek

Stuchawki Suunto Aquato urzadzenie z przewodnictwem kostnym i odstonietym uchem,
umozliwiajgce stuchanie nagran audio z jednoczesnym dochodzeniem dZwiekdw z otoczenia
w trakcie ¢wiczen.

Aby odpowiednio korzystac ze stuchawek, natdz je na tyt gtowy, patgkami na uszy, aby
przetworniki znajdowaty sie przed uszami. Tylna czes¢ stuchawek powinna byc¢ réwnolegta
do podtoza.

Niezaleznie od tego, czy ptywasz w basenie, czy biegasz po nierdwnych sciezkach, stuchawki
stabilnie utrzymaja sie na gtowie. Korzystanie ze stuchawek jest wygodne nawet przez wiele
godzin, poniewaz sg lekkie i nie zakrywaja uszu. Mozesz nosic¢ stuchawki razem z czepkiem
lub kaskiem, a nawet pod czapka.

Iﬂ UWAGA: W celu zapewnienia lepszych doswiadczen akustycznych podczas ptywania w
opakowaniu stuchawek znajdujg sie zatyczki do uszu.

10
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4. Funkcje

4.1. Sterowanie przez ruchy gtowa

Sterowanie przez ruchy gtowa to funkcja umozliwiajgacg wygodng obstuge bez uzycia rak.
Mozesz przetaczad Sciezki audio i odbierac lub odrzucacd potaczenia telefoniczne poprzez
skiniecie lub potrzasniecie gtowa.

Aby korzystac ze sterowania przez ruchy gtowa, musisz aktywowac te funkcje. Mozesz
aktywowac jg w aplikacji Suunto lub przez nacisniecie i przytrzymanie jednoczesnie przycisku
wielofunkcyjnego i przycisku [<] przez 3 sekundy.

Po aktywowaniu sterowania przez ruchy gtowg mozesz sterowac odtwarzaniem audio i
potaczeniami telefonicznymi bez naciskania przyciskdw. Podczas stuchania muzyki potrzasnij
gtowa dwa razy, aby wigczyc kolejny utwdr. Kiedy w stuchawkach otrzymasz potgczenie
przychodzace, kiwnij gtowa dwa razy, aby je odebrad, lub dwa razy potrzasnij gtowa, aby je
odrzucid.

@ UWAGA: Pamietaj o obracaniu gtowy pod wystarczajgco duzym kqgtem i o wykonaniu
ruchow w ciggu 1sekundy.

Miedzy réznymi operacjami zréb przerwe wynoszaca co najmniej 5 sekund.

@ UWAGA: Uzywanie funkcji sterowania przez ruchy gtowq podczas c¢wiczenia moze
skutkowac jej przypadkowym uruchamianiem. Zalecamy zapoznanie sie ze sposobem
dziatania funkcji sterowania przez ruchy gtowq i zdecydowanie, czy jest ona odpowiednia do
Twoich konkretnych aktywnosci.

@ UWAGA: Sterowanie przez ruchy gtowq przyspiesza zuzycie baterii w stuchawkach, a
wtqgczenie tej funkcji zmniejsza czas pracy baterii o okoto 15%.

"
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OSTRZEZENIE: Sterowanie przez ruchy gtowq jest przeznaczone do stosowania tylko

pomocniczo. Podczas korzystania z tej funkcji bezpieczeristwo powinno byc najwazniejsze.
Nie polegaj wytgcznie na sterowaniu przez ruchy gtowq w przypadku krytycznych dziatarn,
wymagajgcych petnej uwagi i kontroli manualnej.

4.2. Tryb dzwieku

Podczas korzystania ze stuchawek mozesz wybierac rézne tryby dZzwieku. Suunto Aqua
Oferuje normalny tryb dZzwieku do codziennego uzytku i lekkich éwiczen, tryb dZzwieku z
wieksza gtosnoscia do treningdw na zewnatrz i w gtosnych warunkach oraz tryb
podwodnego dZwieku do ptywania. Wybierz tryb, ktdry zapewni jak najlepszy efekt w danej
sytuaciji.

@ UWAGA: Wieksza gtosnosc moze powodowac szum.

Podczas stuchania nagran mozesz przetgczac tryb dZzwieku przez nacisniecie i przytrzymanie
jednoczesnie przycisku wielofunkcyjnego oraz przycisku [oD>] przez 3 sekundy. Jesli masz na
telefonie zainstalowana aplikacje Suunto, mozesz zmieniac tryb dZzwieku réwniez w aplikaciji.

OSTRZEZENIE: Diugotrwate uzywanie stuchawek przy wysokich poziomach glosnosci
moze doprowadzic do uszkodzenia stuchu i znieksztatceri dZwieku.

OSTRZEZENIE: Noszenie stuchawek moze wptynac na Twojg zdolnosc odbierania
dZwiekow z otoczenia. Uzywaj stuchawek odpowiedzialnie i traktuj bezpieczeristwo
priorytetowo.

4.3. Muzyka offline

Stuchawki Suunto Aqua moga przechowywac muzyke offline, wiec mozesz jej stuchac nawet
wtedy, gdy stuchawki nie sg potgczone z telefonem, na przyktad podczas ptywania.

Aby przestac muzyke do stuchawek, umiesc je w powerbanku i podtacz powerbank do
komputera lub obstugujgcego te funkcje telefonu komoérkowego za pomoca kabla USB (typu
C) dotgczonego do opakowania produktu. Otworz folder z muzyka stuchawek na komputerze
lub telefonie komdrkowym i skopiuj tam pliki audio. Suunto Aqua moze przechowywac okoto
8000 utwordw i obstuguje nastepujace formaty plikdw: MP3, FLAC, WAV, AAC, M4A, APE,
WMA.

Aby przetaczyc na tryb muzyki offline z trybu Bluetooth, nacisnij i przytrzymaj przycisk [<]
przez 3 sekundy. Mozesz réowniez przetgczad pomiedzy trybami muzyki w aplikacji Suunto. W
aplikacji mozesz takze kontrolowad muzyke i tworzyc playlisty.

@ UWAGA: Domysinie w folderze muzyki offline stuchawek zapisanych jest 10 utworow
chronionych prawami autorskimi. Nie mozesz skopiowac ani usungc tych utworow.

@ UWAGA: Tryb odtwarzania muzyki offline przyspiesza zuzycie baterii stuchawek. Po
jednym natadowaniu mozesz stuchac muzyki offline przez okoto 6 godzin.

12
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4.4. Dostosowanie przyciskow

Mozesz dostosowac funkcje przyciskdw stuchawek w menu Dostosowanie przyciskéow w
aplikacji Suunto. Przejrzyj wszystkie biezgce funkcje przyciskéw w menu Dostosowania
przyciskow i utwodrz proste oraz wygodne skréty do ulubionych funkcji stuchawek.

@ UWAGA: Gdy przypiszesz kombinacje przyciskow do nowej funkcji, funkcja, ktora byta
wczesniej sparowana z dang kombinacjg przyciskow, nie bedzie miata Zadnego skrotu
przyciskow.

4.5. Informacje gtosowe

Jezeli posiadasz zegarek Suunto z obstuga informacji gtosowych, podczas ¢wiczen mozesz
otrzymac informacje gtosowe z cennymi wskazéwkami. Informacje zwrotne pomoga Ci
sledzi¢ postepy i dostarcza przydatnych wskaznikdw w zaleznosci od tego, jakie opcje
informacji zostaty wybrane. Informacje gtosowe sg przekazywane z telefonu, wiec zegarek i
stuchawki musza byc¢ sparowane z aplikacjg Suunto.

Aby aktywowac informacje gtosowe w zegarku przed ¢wiczeniami:

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen przewin ekran w dét i wybierz pozycje Informacje gtosowe.
2. Przetacz Informacje gtosowe z aplikacji.

3. Przewin ekran w dot i wybierz, jakie informacje gtosowe chcesz wtaczyd, wybierajac
odpowiednie przetgczniki wt./wyt.

4. Sprawdz, czy stuchawki sg wtaczone i sparowane z aplikacjg Suunto.
5. Wrdéc i rozpocznij éwiczenie tak jak zwykle.

Podczas ¢wiczenia telefon bedzie przekazywat Ci rézne informacje gtosowe zgodnie z Twoim
wyborem.

Aby aktywowac informacje gtosowe w zegarku podczas ¢wiczenia:

Nacisnij gdrny przycisk, aby przerwac ¢wiczenia.
Wybierz pozycje Opcje.

Przewin ekran w dét i wybierz Informacje gtosowe.
Przetacz Informacje gtosowe z aplikacji.

Przewin ekran w dét i wybierz, jakie informacje gtosowe chcesz wiaczyc, wybierajac
odpowiednie przetaczniki wt./wyt.

GEE RIS

o

Sprawdz, czy stuchawki sg wiaczone i sparowane z aplikacjg Suunto.
7. Wrdéc i kontynuuj ¢wiczenia.

4.6. Potaczenie z dwoma urzgdzeniami

Mozesz potaczyc stuchawki Suunto Aqua z dwoma urzadzeniami Bluetooth jednoczesnie.
Korzystajac z funkcji potaczenia z dwoma urzadzeniami, mozesz tatwo przetaczyc sie na
telefon i odebrac potaczenie, stuchajac muzyki z komputera.

Aby sparowac stuchawki z dwoma urzadzeniami, wykonaj nastepujace kroki:

1. Jesli stuchawki s wtgczone, wytgcz je.
2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [o>] przez 5 sekund, aby wtaczy¢ stuchawki i wejsé w tryb
parowania.
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10.

Gdy czerwona dioda LED miga, nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przycisk
wielofunkcyjny oraz przycisk [oP>] przez 3 sekundy, aby wiaczyc potaczenie z dwoma
urzadzeniami. Po wtaczeniu tej funkcji w stuchawkach rozlegnie sie dzwiek.

W ustawieniach Bluetooth pierwszego kompatybilnego urzadzenia otwdrz liste urzadzen
dostepnych w poblizu.

ZnajdZ Suunto Aqua na liscie i sparuj stuchawki z pierwszym urzadzeniem.

Wytacz stuchawki.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [or>] przez 5 sekund, aby ponownie wtgczyc¢ stuchawki i
wejs¢ w tryb parowania.

W ustawieniach Bluetooth drugiego kompatybilnego urzadzenia otwodrz liste urzadzen
dostepnych w poblizu.

ZnajdZ Suunto Aqua na liscie i sparuj stuchawki z drugim urzadzeniem.

Po nawigzaniu potaczenia z drugim urzadzeniem pierwsze urzadzenie na chwile roztgczy
sie od stuchawek. Aby ponownie potaczyc pierwsze urzadzenie, przejdZ do ustawien
Bluetooth na urzadzeniu lub po prostu uruchom ponownie stuchawki.

Gdy stuchawki sg juz sparowane z urzadzeniem przy uzyciu aplikacji Suunto:

1.
2.
3.

Wiacz potgczenie z dwoma urzadzeniami w aplikacji Suunto.

Wytgcz stuchawki.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [or>] przez 5 sekund, aby ponownie wtaczyc¢ stuchawki i
wejscé w tryb parowania.

W ustawieniach Bluetooth drugiego kompatybilnego urzadzenia otworz liste urzadzen
dostepnych w poblizu.

Znajdz Suunto Aqua na liscie i sparuj stuchawki z drugim urzadzeniem.

Po nawigzaniu potgczenia z drugim urzadzeniem pierwsze urzadzenie na chwile roztgczy
sie od stuchawek. Aby ponownie potaczyc pierwsze urzadzenie, przejdZ do ustawien
Bluetooth na urzadzeniu lub po prostu uruchom ponownie stuchawki.

Mozesz sprawdzic liste potgczonych urzadzen w aplikacji Suunto.

Iﬂ UWAGA: W przypadku jednoczesnego korzystania z Suunto Aqua i dwoch
sparowanych urzgdzen stuchawki okreslajg wtasny priorytet na podstawie zadari i kolejnosci
odtwarzanych tresci. Zwykle pierwszy odtwarzany plik audio ma pierwszeristwo przed
drugim, a potgczenia telefoniczne majqg pierwszeristwo przed odtwarzaniem plikow audio.
Jednak rzeczywisty sposob dziatania kompatybilnych urzgdzeri roznych marek i modeli moze
sie zmieniac.
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5. Wykrywanie i analiza ruchu

Za pomoca stuchawek Suunto Aqua mozesz monitorowac stan swojego ciata i otrzymywac
cenne informacje. Otrzymane informacje pomoga Ci korygowac nieprawidtowe ruchy i
postawy oraz zmniejszy<¢ ryzyko obrazen.

Iﬂ UWAGA: Funkcje wykrywania i analizy ruchu nie sq przeznaczone do diagnozowania,
leczenia ani zapobiegania jakimkolwiek schorzeniom. Uzyskanych wynikow nie nalezy
postrzegac jako porady medycznej ani wykorzystywac w zamian za profesjonalne
konsultacje lekarskie. Zawsze konsultuj sie z wykwalifikowanym lekarzem, jesli masz
Jjakiekolwiek pytania dotyczgce swojego stanu zdrowia w oparciu o wyniki oceny.

5.1. Ostrzezenie 0 zmeczeniu odcinka szyjnego

Funkcja ostrzezenia o zmeczeniu odcinka szyjnego przypomina o koniecznosci poruszenia
szyja po zbyt dtugim trzymaniu jej w tej samej pozycji, aby zapobiec nadwyrezeniu i urazom.
Aby uruchomié monitorowanie, wtgcz Ostrzezenie o zmeczeniu odcinka szyjnego w aplikacji
Suunto. Gdy Ostrzezenie o zmeczeniu odcinka szyjnego jest wtgczone, mozesz ustawid, jak
czesto chcesz otrzymywac przypomnienia. Po ustawionym czasie w stuchawkach rozlegnie
sie dZwiek.

Ostrzezenie o zmeczeniu odcinka szyjnego jest szczegdlnie zalecane podczas jazdy na
rowerze.

5.2. Ocena ruchomosci szyi

Ocena ruchomosci szyi dostarcza informacji dotyczacych zdrowia kregostupa szyjnego.
Mozesz ocenic zgiecie i rozciggniecie szyi, rotacje szyi i zgiecie boczne.
Aby wykonac ocene ruchomosci szyi:

Zatdz stuchawki i otwdrz aplikacje Suunto na telefonie.

Wiacz Ocene ruchomosci szyi w aplikacji.

Patrz przed siebie, aby dokonczyc¢ kalibracje wizualna.

Obrdc i przechyl gtowe zgodnie z instrukcjami stuchawek.

Gdy poczujesz, ze nie mozesz juz wiecej poruszy¢ gtowa, utrzymaj te pozycje. Po udanym
nagraniu stuchawki odtwarzajg dzwiek, a w aplikacji Suunto pojawia sie komunikat.

s wN S

6. Po ukonczeniu wszystkich etapdw oceny mozesz wygenerowac raport w aplikacji Suunto.
7. Zapisz raport.

Mozesz powtdrzyc ocene w dowolnym momencie i uzyskac dostep do zapisanych raportow
w aplikacji Suunto.

5.3. Ocena skoku

Funkcja oceny skoku dostarcza informacji na temat sity dolnych partii ciata oraz zmeczenia
nerwowo-miesniowego.

Aby oceni¢ zmeczenie nerwowo-miesniowe, zatdz stuchawki, wigcz Ocene skoku w aplikacji
Suunto i postepuj zgodnie z instrukcjami. Aby sledzi¢ zmeczenie nerwowo-miesniowe w
trakcie sezonu sportowego, najpierw nalezy ustali¢ punkt wyjscia, aby otrzymac wstepne
dane. Mozesz sledzi¢ swoje postepy na przestrzeni czasu, opierajac sie na danych
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odniesienia. Suunto zaleca budowanie bazy skokdw z wartosciami odniesienia, gdy jestes w
dobrej kondycji fizycznej.

Aby zbudowac baze skokdw z wartosciami odniesienia, wykonaj ponizsze kroki:

1. Zatéz stuchawki i otwdrz aplikacje Suunto na telefonie.
2. Wiacz Ocene skoku w aplikacji.

3. Stan w wygodnej pozycji i przed skokiem potdz rece na biodrach. Podczas testu trzymaj
dtonie na biodrach.

4. Zrdb szybki przysiad i wyskocz tak wysoko jak to mozliwe, wyciggajac obie nogi w
powietrze.

5. Wyladuj w tym samym miejscu, w ktdrym rozpoczat sie skok.

6. Gdy zobaczysz w aplikacji Suunto, ze skok zostat zarejestrowany, nacisnij Dalej.

7. Powtarzaj kroki 4 i 5 trzy razy, aby ukonczyc test.

Po ukonczeniu testu mozesz wygenerowac raport i zapisac dane w aplikacji Suunto.

Regularnie wykonuj ocene skoku, aby sledzi¢ swoje postepy oraz sprawdzac stopien
zmeczenia i regeneracji. Wyniki oceny zostang przedstawione w formie wykreséw w menu
Oceny skoku w aplikacji Suunto.
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6. Sledzenie treningéw

Stuchawek Suunto Aqua mozesz uzywac do sledzenia niektdrych ¢wiczen. Wybierz tryb
sportowy, aby rozpoczac¢ sledzenie w menu przetgczania trybu sportowego w aplikacji
Suunto.

Iﬂ UWAGA: Wtgczenie funkcji sledzenia treningu zmniejsza czas pracy baterii o okoto 15%.

6.1. Ptywanie

Stuchawki Suunto Aqua sg wodoodporne do 5 metréw gtebokosci przez 2 godziny. Mozesz
wiec nosic¢ stuchawki i stucha¢ muzyki podczas ptywania i snorkelingu. Informacje na temat
trybu muzyki offline do ptywania mozna znaleZ¢ tutaj: 4.3. Muzyka offline.

Poza tym mozesz uzywac stuchawek do sledzenia ptywania, jesli wtgczony jest tryb ptywania.
Po witaczeniu trybu ptywania tryb dZwieku automatycznie przetacza sie na tryb podwodny.

Mozliwe jest sledzenie ptywania wytgcznie za pomoca stuchawek lub stuchawek
potaczonych z zegarkiem Suunto. Jesli potaczysz zegarek Suunto z stuchawkami Suunto
Aqua, na zegarku zobaczysz dane zbierane przez stuchawki podczas ptywania. W
podsumowaniu ¢wiczenia mozesz sprawdzi¢ m.in. czas trwania faz slizgu, dane dotyczace
potozenia gtowy, oddechu itp. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w aplikacji Suunto.

Iﬂ UWAGA: Dane dotyczgce ptywania bedqg dostepne w podsumowaniu cwiczenia na
zegarku oraz w aplikacji Suunto po zakoriczeniu i zapisaniu treningu.

Aby nagrac ptywanie za pomoca stuchawek, wykonaj ponizsze kroki:

1. Nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przyciski [<] and [o>>] przez 3 sekundy, aby wtaczyc
tryb ptywania.

2. Postepuj zgodnie z instrukcjami w stuchawkach, aby zakoriczy¢ kalibracje wizualna.

3. Gdy ustyszysz ,swimming mode is on” (Tryb ptywania jest wtaczony), rozpocznij ptywanie.

4. Po zakorczeniu treningu zamknij tryb ptywania, jednoczesnie naciskajac i przytrzymujac
przyciski [d]i[oD>] przez 3 sekundy.

5. Zobacz podsumowanie w aplikacji Suunto.

Aby nagrac ptywanie za pomoca stuchawek podtgczonych do zegarka, wykonaj
ponizsze kroki:

Iﬂ UWAGA: Aby potqczyc stuchawki z zegarkiem Suunto, musisz zainstalowac na zegarku
aplikacje Suunto Aqua Swimming ze sklepu SuuntoPlus™ Store.

Witacz stuchawki Suunto Aqua.

Na ekranie startowym c¢wiczen na zegarku przewin w dot i wybierz SuuntoPlus™.

Wiacz Suunto Aqua Swimming.

Poczekaj, az zegarek automatycznie potaczy sie ze stuchawkami Suunto Aqua.

PrzejdZ z powrotem i nacisnij Start.

Postepuj zgodnie z instrukcjami w stuchawkach, aby zakoriczy¢ kalibracje wizualna.

Gdy ustyszysz ,swimming mode is on” (Tryb ptywania jest wtgczony), rozpocznij ptywanie.
Po zakoriczeniu treningu zakorcz ¢wiczenie na zegarku w zwykty sposdb.

© o N OAWNS

Zobacz podsumowanie na zegarku w aplikacji Suunto.
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Iﬂ UWAGA: Jesli zegarek moze podtgczyc sie z kilkoma stuchawkami, upewnij sie, ze
podtgczasz tylko te urzqgdzenia, do ktorych chcesz podtgczyc zegarek. Po podtgczeniu do
zegarka stuchawki odtwarzajg dZwiek.

Iﬂ UWAGA: Jesli potgczenie miedzy stuchawkami i zegarkiem zostanie utracone podczas
cwiczen lub wytqgczysz sledzenie treningu przy wytqgczonych stuchawkach przed
zakoriczeniem cwiczen na zegarku, dane o cwiczeniach na stuchawkach i na zegarku
pojawiq sie jako osobne cwiczenia w aplikacji Suunto.

4 : Ze wzgledow bezpieczeristwa Suunto zaleca, aby nie nosic stuchawe
OSTRZEZENIE: Ze wzgledow b S leca, ab tuchawek
podczas nurkowania na otwartych wodach.
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/. Ustawienia

/.1. Informacje o urzadzeniu

Informacje o urzadzeniu, np. wersje oprogramowania stuchawek, mozesz sprawdzic¢ w
aplikacji Suunto.

7.2. Aktualizacje oprogramowania

Aktualizacje oprogramowania dodajg wazne ulepszenia do stuchawek. W celu aktualizowania
oprogramowania stuchawki musza byc¢ potaczone z aplikacjg Suunto. Do pobrania pakietu
aktualizacji wymagane jest potaczenie z Internetem. W celu zainstalowania pakietu
aktualizacji poziom baterii w stuchawkach musi wynosi¢ co najmniej 20%.

Gdy dostepna jest aktualizacja, po otwarciu aplikacji Suunto pojawia sie okienko
sygnalizujgce opcje aktualizacji. Podczas procesu aktualizacji stuchawki musza byc¢ przez caty
czas potaczone z telefonem. Po zakoriczeniu aktualizacji nastgpi ponowne uruchomienie
stuchawek.

Wersje oprogramowania stuchawek mozesz sprawdzi¢ w ustawieniach urzadzenia w aplikacji
Suunto.

7.3. Resetowanie stuchawek

Jesli chcesz usunagd wszystkie ustawienia z Suunto Aqua, mozesz zresetowad produkt.
Podczas tadowania Suunto Aqua przytrzymaj przycisk wielofunkcyjny przez 5 sekund.
Dwukrotne migniecie czerwonej diody LED i dzwiek w stuchawkach oznacza, ze resetowanie
zostato wykonane.

Iﬂ UWAGA: Po zresetowaniu dane dotyczgce parowania Bluetooth zostang usuniete ze
stuchawek. Aby ponownie uzyc tych stuchawek, musisz uruchomic proces parowania od
poczgtku. Zobacz 3.4. Parowanie.

19



Suunto Aqua

8. Bateria i tadowanie

Wydajnosc baterii po natadowaniu zalezy od sposobu i warunkéw uzywania stuchawek. Na
przyktad niskie temperatury skracaja czas pracy. Zasadniczo pojemnosc¢ akumulatora
zmniejsza sie wraz z uptywem czasu.

Stuchawki sg natadowane po godzinie, a po jednym tadowaniu mozna stuchac¢ muzyki nawet
przez 10 godzin.

Gdy poziom baterii spadnie ponizej 5%, co 5 minut w stuchawkach rozlegnie sie ostrzezenie
o niskim poziomie baterii. Bedzie migac takze czerwona dioda.

Aby sprawdzic stan baterii w stuchawkach, potacz produkt z aplikacjg Suunto. Stan baterii jest
widoczny na stronie stuchawek w aplikacji.

Zestaw zawiera przenosny powerbank do tadowania stuchawek oferujgcy dodatkowe 20
godzin pracy na baterii.

Zanim uzyjesz powerbanku, musisz natadowac go przy uzyciu dostarczonego kabla USB-C.
Aby sprawdzic¢ stan baterii powerbanku, nacisnij przycisk znajdujacy sie na dole. Na gdornej
czesci urzadzenia zaswieca sie diody — kazda z nich oznacza 25% pojemnosci baterii.

Aby natadowac Suunto Aqua przy uzyciu powerbanku, nacisnij przycisk na dole powerbanku i
witdz stuchawki do gniazda tadowania. Zamknij powerbank, lekko dociskajac do siebie jego
tylna i przedniag czesdé. Gdy stuchawki sg wtgczone, po podtaczeniu do powerbanku zostana
automatycznie wytgczone. Gdy stuchawki sie taduja, diody LED na powerbanku migajg. Diody
LED gasna w chwili petnego natadowania baterii.

@ UWAGA: Wktadajgc stuchawki do powerbanku, sprawdZ, czy porty tadowania stykajg
sie ze sobq. tadowanie rozpocznie sie dopiero wtedy, gdy diody LED na powerbanku migajaq.

@ PORADA: Mozesz uzyc powerbanku z dostarczonym kablem USB, aby przeniesc pliki
audio do stuchawek. Zobacz 4.3. Muzyka offline.
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OSTRZEZENIE: Przed tadowaniem upewnij sie, ze w portach tadowania stuchawek i
powerbanku nie ma zadnego ptynu. Ptyn w portach spowoduje uszkodzenie obwodu
stuchawek i powerbanku.
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9. Konserwacja i pomoc techniczna

9.1. Wskazowki dotyczace obstugi

Pamietaj, aby ostroznie obchodzi¢ sie z urzadzeniem. Nie uderzaj nim o inne przedmioty i nie
upuszczaj go. Nie umieszczaj stuchawek pod ciezkimi przedmiotami — moze to spowodowac
deformacje stuchawek.

Stuchawki sg wprawdzie odporne na wode, ale nie nalezy zanurzac ich w wodzie na dtugi
czas. W razie zabrudzenia powierzchni produktu wytrzyj go miekka sucha sciereczka. Zwrédé
szczegdlng uwage na mikrofony, przyciski i styki ztgcza tadowania.

W normalnych warunkach uzytkowania stuchawki nie wymagaja serwisowania.

Uzywaj tylko oryginalnych akcesoridw Suunto. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen urzadzenia
spowodowanych zastosowaniem nieoryginalnych akcesoridw.

9.2. Utylizacja

Prosimy o prawidtowa utylizacje urzadzenia, razem z odpadami elektronicznymi. Nie nalezy
wyrzucac go z odpadami komunalnymi. Jesli chcesz, mozesz zwrdécic urzadzenie do
najblizszego dystrybutora produktow Suunto.

H
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10. Odniesienie

10.1. Zgodnosc¢

W celu uzyskania informacji dotyczacych zgodnosci urzadzenia i szczegdtowych danych
technicznych zobacz ,Bezpieczenstwo produktu i informacje prawne” dostarczane wraz z
produktem Suunto Aqua lub dostepne na stronie www.suunto.com/userguides.

10.2. Znak CE

Firma Suunto Oy deklaruje niniejszym zgodnosc sprzetu radiowego typu HS5241 z dyrektywa
2014/53/UE. Petna tresc¢ deklaracji zgodnosci UE jest dostepna pod nastepujgcym adresem
internetowym: www.suunto.com/EUconformity.

C€

23


http://www.suunto.com/userguides
http://www.suunto.com/EUconformity

Suunto Aqua

24



. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

Manufacturer:

Suunto Sports Technology (Dongguan) Co., Ltd c € ﬁ
—1

Room 108, No. 5, Longxi Road, Nancheng Street,
Dongguan City, Guangdong Province

© Suunto Oy 03/2025
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.


https://www.suunto.com/support
https://www.suunto.com/register

	Suunto Aqua
	1. Przeznaczenie
	2. Bezpieczeństwo
	3. Wprowadzenie
	3.1. Przyciski
	3.2. Mikrofon
	3.3. Łączność Bluetooth
	3.4. Parowanie
	3.4.1. Komunikacja bliskiego zasięgu (NFC)

	3.5. Aplikacja Suunto
	3.6. Noszenie słuchawek

	4. Funkcje
	4.1. Sterowanie przez ruchy głową
	4.2. Tryb dźwięku
	4.3. Muzyka offline
	4.4. Dostosowanie przycisków
	4.5. Informacje głosowe
	4.6. Połączenie z dwoma urządzeniami

	5. Wykrywanie i analiza ruchu
	5.1. Ostrzeżenie o zmęczeniu odcinka szyjnego
	5.2. Ocena ruchomości szyi
	5.3. Ocena skoku

	6. Śledzenie treningów
	6.1. Pływanie

	7. Ustawienia
	7.1. Informacje o urządzeniu
	7.2. Aktualizacje oprogramowania
	7.3. Resetowanie słuchawek

	8. Bateria i ładowanie
	9. Konserwacja i pomoc techniczna
	9.1. Wskazówki dotyczące obsługi
	9.2. Utylizacja

	10. Odniesienie
	10.1. Zgodność
	10.2. Znak CE


