Manual de usuario del Amazfit GTS
4 (edicidn en espafl)

Conexicn y emparejamiento

Utilice el tel&ono para escanear el caligo QR siguiente y descargar e instalar la

aplicacicn Zepp. Para una mejor experiencia de usuario, actualice la aplicacian a la Utima
versién siguiendo las instrucciones.

Nota: El sistema del teléono mdvil debe ser Android 7.0, iOS 12.0 o versiones posteriores.

Para realizar el emparejamiento inicial:

Cuando el reloj se enciende por primera vez, el caligo QR utilizado para el emparejamiento
se muestra en la pantalla.

Abra la aplicacién Zepp en el tel&ono, inicie sesicn en la aplicacidn y escanee el caligo QR
que se muestra en el reloj para emparejar el teléono con el reloj.

Para emparejar con un teléono nuevo:

1. Abralaaplicacicn Zepp en el tel&ono anterior y sincronice los datos con el reloj.

2. Enel teléono md&vil anterior, vaya a la p&ina Perfil > Amazfit GTS 4 y toque el botén
Desemparejar en la parte inferior. Si es un iPhone, despué de desvincular la aplicacién Zepp,
debes desemparejar el teléfono y el reloj. Ve a Ajustes > Bluetooth, busca el nombre del
dispositivo Bluetooth que corresponde al reloj y toca el botén que estaa su derecha. Después
de entrar en la p&ina, toque Ignorar este dispositivo.

3. Restaure los ajustes de féborica en el reloj y, luego, empar&elo con el nuevo teléono
siguiendo el procedimiento de emparejamiento inicial.

Actualizacicn del sistema del reloj

Mantenga el reloj conectado al teléfono, abra la aplicacién Zepp y vaya a Perfil > Mis
dispositivos > Amazfit GTS 4 >Actualizacicn del sistema para ver o actualizar el sistema del
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reloj.
Recomendamos tocar Actualizar inmediatamente cuando el reloj reciba un mensaje de
actualizacicn del sistema.

Colocacicn

1. Lleve la correa del reloj ni muy ajustada ni muy suelta, y deje espacio suficiente para que la
piel respire. De esta forma estaracdnodo y permitiraque el sensor funcione.

2. Al medir el nivel de ox Deno en sangre, colGyuese correctamente el reloj. Evite llevar el
reloj en la articulacicn de la mufeca, mantenga el brazo extendido, mantenga un ajuste
cdmodo (razonablemente apretado) entre el reloj y la piel de la mufeca, y no mueva el brazo
durante todo el proceso de medicién. Si se ve afectado por factores externos (ca fa o balanceo
del brazo, vello en el brazo, tatuajes, etc.), el resultado de la medicidn puede ser inexacto o
puede que la medicicn falle y no se generen resultados.

3. Se recomienda que apriete la correa del reloj durante el entrenamiento y la afloje después.

Operaciones b&sicas

Gestos y botones utilizados habitualmente

Funcionamiento Resultado correspondiente

Tocar la pantalla Usa una funcid, selecciona el elemento actual o avanza al
siguiente paso.

Mantener pulsada la esfera  Activa la seleccidn y los ajustes de esferas de reloj.
del reloj

Cubrir la pantalla Apaga la pantalla.

Deslizar de izquierda a En la mayor & de las p&yinas de nivel secundario, regresa a
derecha la p&jina de nivel superior.

Deslizar arriba o abajo en Desplaza o cambia de p&jina.

la pantalla

Girar la corona digital Desplaza o cambia de p&yina.

Mantener pulsado el botén  Enciende el dispositivo, accede a la p&gina de reinicio y
lateral durante 5 segundos  fuerza el reinicio
oma

Centro de control

Deslice hacia abajo en la p&yina de la esfera del reloj para entrar en el Centro de control y
acceder a funciones del sistema del reloj.

Las funciones compatibles incluyen Modo de ahorro de energ &, No molestar, Modo de suef,
Modo cine, Calendario, Volumen, Mantener pantalla activada, Brillo, Ajustes, Linterna,
Bluetooth, Wi-Fi, Bloqueo de pantalla y Buscar mi teléono.
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Buscar el teléono

1. Mantenga el reloj conectado al tel&ono.
2. Enlap&ina de la esfera del reloj, deslice hacia abajo para ir al centro de control y toque

Buscar mi teléono@. El teléono vibrara Toque el botén de Ilamada y el teléono sonara
3.  Enlalista de aplicaciones, toque Buscar mi teléono vy el teléono vibrara Toque el
bot&n de llamada y el tel&ono sonara

Buscar el reloj

Mantenga el reloj conectado al teléono, abra la aplicacicn Zepp, vaya a Perfil > Mis
dispositivos > Amazfit GTS 4, y toque Buscar mi reloj. Luego, el reloj vibrar&y sonara (La
configuracién predeterminada es solo vibrar, y el tono de alerta se debe configurar
manualmente: Vaya a Ajustes del reloj > Sonido y vibracién > Sonar en alertas para activar el
interruptor).

Esfera del reloj

Compilaciones de esfera de reloj

Algunas esferas de reloj admiten editar las compilaciones. Gracias a las compilaciones, puede
ver los pasos, las calor Bs, el clima y otros datos, as icomo editar la informacién segUn sea
necesario.

Para modificar compilaciones de esfera del reloj:

1. Despué& de activar la pantalla del reloj, mantenga pulsada la esfera para entrar en la
p&yina de seleccidn de esferas de reloj, donde puede elegir otras esferas de reloj o editar la
compilacin.

2. Deslice a laizquierda o a la derecha en la pantalla para obtener una vista previa de las

esferas de reloj disponibles actualmente. El bot&n Editar o aparece en la parte inferior de
las esferas de reloj que admiten compilaciones. Toque el botén para ir a la p&gina de edicicn
de compilaciones de esta esfera de reloj.

3. Seleccione una compilacién para editarla. Toque una compilacién o deslice hacia arriba o
hacia abajo en la pantalla para ir de una compilacién a otra.

4. Después de editar, pulse el botén superior para finalizar la edicidn y habilitar la esfera de
reloj.

Siempre visible

Si esta funcidn estahabilitada, la pantalla seguir@dmostrando la hora y alguna informacién de
la esfera de reloj en el modo de espera, lo que reduce considerablemente la duracicn de la
bater B.

Para establecer la opcién Siempre visible:

1. Después de activar el reloj, pulse el botcn lateral para acceder a la lista de aplicaciones. A
continuacicn, vaya a Ajustes > Pantalla > Siempre visible.

2. Seleccione un estilo de pantalla y habilite el estado Siempre visible.

Agregar esferas de reloj
Aparte de las esferas de reloj incorporadas de serie, puede elegir las esferas de reloj en | mea
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gue desee en la tienda de esferas de reloj de la aplicacién Zepp y sincronizarlas con el reloj.
También puedes usar una foto que hayas hecho con el teléono o una imagen de la galer &
como esfera de reloj con fondo personalizado.

Aradir esferas de reloj en | mea:

1.  Mantenga el reloj conectado al teléono, abra la aplicacién Zepp y vaya a Perfil > Mis
dispositivos > Amazfit GTS 4 > Esferas de reloj.

2. Seleccione una 0 m& esferas de reloj y, a continuacid, sincron £elas con el reloj para
disponer de varias opciones.

Para agregar esferas de reloj personalizadas:

Mantenga el reloj conectado al teléono, abra la aplicacicn Zepp, vaya a Perfil > Mis
dispositivos > Amazfit GTS 4 > Esferas de reloj > Fondo personalizado, y elija el fondo que
prefiera seleccionando una foto de su galer & 0 haciendo una foto con la canara del teléono.

Cambiar la esfera del reloj

1. Unavez que actives el reloj, mantén pulsada la esfera del reloj para acceder a la p&gina
de seleccidn de esferas.

2. Deslice a laizquierda o a la derecha en la pantalla para obtener una vista previa de las
esferas disponibles en el reloj, incluidas las esferas integradas y las esferas en | mea
sincronizadas.

3. Toque la esfera de reloj que desee para reemplazar la esfera actual.

Eliminar esferas de reloj

Cuando el espacio de almacenamiento del reloj estécasi lleno, deber&eliminar algunas de las
esferas del reloj para dejar espacio a otras nuevas (conserve al menos una esfera de reloj).

1. Unavez que actives el reloj, mantén pulsada la esfera del reloj para acceder a la p&gina
de seleccidn de esferas.

2. Deslice a la izquierda o a la derecha en la pantalla para obtener una vista previa de las
esferas disponibles en el reloj, incluidas las esferas de reloj integradas, las esferas en | hea
sincronizadas y las esferas personalizadas.

3.  Desliza hacia arriba en la pantalla. Si la esfera de reloj tiene un botén 6 puede
tocarlo para eliminar la esfera.

Puntos de estado

El punto de estado aparece en la parte superior de la esfera del reloj para indicar las funciones
actualmente habilitadas en el reloj, como el modo cine activado en el reloj o la aplicacién de
temporizador ejecuténdose en segundo plano.

Los estados de visualizacién admitidos son:

- Bater & baja

« Modo de ahorro de energ &

« Modo DND

- Modo de suefd

- Modo cine

« Crondmetro (toque el punto de estado para ir a la aplicacién)

« Temporizador (toque el punto de estado para ir a la aplicacidn)

» Reproduccién de misica (toque el punto de estado para ir a la aplicacicn)

- En los entrenamientos (toque el punto de estado para ir a la aplicacicn)

- Carga

4/30



Notificaciones y llamadas

Alertas de aplicaciones

Mantenga el reloj conectado al teléfono para recibir las alertas de aplicaciones del teléono en
el reloj. En la p&yina de la esfera del reloj, puede deslizar hacia arriba para ver las Utimas

20 alertas en el centro de notificaciones.

Borrar todas las notificaciones:

Hay un bot& Borrar e en la parte inferior de la lista de notificaciones. Toque para borrar
todas las notificaciones.

O bien, una vez que se reinicie el reloj, las notificaciones se borrar& automd&icamente.
Borrar una sola notificacicn:

Cuando se inserta una notificacidn, o después de abrir una notificacicn espec fica en la lista
de notificaciones, puedes eliminar la notificacicn presionando el botén Eliminar en la parte
inferior.

Méodo de ajuste:

Mantenga el reloj conectado al tel&ono, abra la aplicacicn Zepp, vaya a Perfil > Mis
dispositivos > Amazfit GTS 4 > Notificaciones y recordatorios > Alertas de aplicaciones para
habilitar las alertas de las aplicaciones que sean necesarias.

Nota:

« Para habilitar esta funcié en un teléono Android, debe agregar la aplicacicn Zepp a la lista
de permitidos o a la lista de ejecucicn automéica en segundo plano del teléono para que la
aplicacidn se ejecute siempre en segundo plano. Si un proceso en segundo plano del teléono
detiene la aplicacién Zepp, el reloj se desconectaradel teléono y no podrarecibir
notificaciones de aplicaciones en el reloj.

- Para iOS, existen aplicaciones limitadas que se pueden configurar en Notificaciones y
recordatorios justo después de activar el reloj. A medida que el teléono reciba mensajes de
notificacid de m& aplicaciones, aparecerén ma aplicaciones en Notificaciones y avisos en
la aplicacicn Zepp.

Llamadas Bluetooth

« Una vez habilitada esta funcicn, empareje el reloj con el teléfono a través de Bluetooth y
mantenga la conexié para recibir llamadas en el reloj.

» Mientras el reloj estaconectado al teléono mavil a traves de Bluetooth, también puede
hacer llamadas Bluetooth en el reloj a través de la aplicacién del teléono.

Méodos de ajustes de llamadas Bluetooth:

Méodo 1: Abra la aplicacicn Zepp y vaya a Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de
aplicaciones > Teléono. Habilite las llamadas Bluetooth y empareje el teléono con el reloj a
través de Bluetooth segt(n se indica.

Méodo 2:

En el telé&ono, vaya a Ajustes > Bluetooth para emparejar el teléfono con el reloj:

1. En el reloj, vaya a Ajustes > Bluetooth y active el Bluetooth para que el teléono se pueda
detectar. En el reloj, vaya a la lista de aplicaciones, pulse Ajustes > Red y

conexiones > Bluetooth y asegUrese de que el Bluetooth estéhabilitado.

2. Encuentre el reloj en los resultados de bUsqueda de dispositivos disponibles en el teléono y
toque para emparejar los dispositivos.

Alertas de llamada entrante

Para habilitar esta funcid, abra la aplicacicn Zepp y vaya a Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes
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de aplicaciones > Telé&ono > Llamada entrante. Cuando se habilite la funcicn y se conecten el
reloj y el teléono, apareceraun aviso en el reloj cuando el teléono reciba una llamada, y
podraignorar o colgar la llamada en el reloj.

Actualizaciones matutinas

Al habilitar Actualizaciones, el dispositivo enviar&actualizaciones. Puede ver f&ilmente
informacié& como el tiempo para hoy, el estado del entrenamiento, el estado de salud y los
asuntos personales, y prepararse para un nuevo d k.

Puede habilitar o deshabilitar la funcicn de Actualizaciones matutinas en el dispositivo en
Ajustes > Preferencias > Actualizaciones matutinas. También puede tocar Ajustes del
contenido para ajustar el contenido y el orden de visualizacién en Actualizaciones matutinas.
Cuando el reloj estéconectado al teléono, también se puede acceder a los ajustes anteriores
en la aplicacicn Zepp en Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes del reloj > Actualizaciones
matutinas.

Accesos directos

Tarjetas de acceso directo

Deslice a la derecha en la esfera del reloj para ir a la p&yina Tarjetas de acceso directo, donde
puede ver y usar f&ilmente distintas funciones e informacic:

Para un acceso m& sencillo, puede agregar tarjetas de funciones utilizadas con frecuencia a la
p&yina Tarjetas de acceso directo; por ejemplo, el dtimo evento, la siguiente alarma o los
datos de pulsaciones recientes.

También puede abrir la aplicacicn Zepp e ir a Perfil > Amazfit GTS 4 > Tarjetas de acceso
directo. All ipuede configurar quétarjetas de acceso directo desea que se muestren y en qué
orden.

Aplicaciones de acceso rgpido

Deslice a la izquierda en la esfera del reloj para ver las aplicaciones de acceso répido. Las
aplicaciones de acceso répido te permiten acceder cénodamente a las funciones del reloj.
Puede agregar las aplicaciones y funciones de uso frecuente, como "Ejercicio".

Para cambiar las aplicaciones de acceso ré&pido:

1. Active el reloj y pulse el botén lateral para ir a la lista de aplicaciones. Vaya a
Ajustes > Preferencias > Widget y deslice hacia arriba o abajo en la pantalla para ver las
aplicaciones que se pueden establecer como aplicaciones de acceso répido.

2. Cuando el nimero de aplicaciones actuales llegue al m&imo pero desee agregar més,
primero elimine las aplicaciones repetidas y, luego, agregue las que necesite.

Pulsar los botones para inicio r&pido

Puede ir a Reloj > Ajustes > Preferencias > Mantener pulsado el botén superior/Pulsar el
bot& inferior y seleccionar la aplicacién para inicio réido. Luego podr&abrir la aplicacién
configurada previamente pulsando el botén correspondiente.

Méodo de activacion:

- Mantenga presionado el botn lateral.
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Entrenamientos

Modos de entrenamiento

El reloj admite m& de 150 modos de entrenamiento, incluidos correr y caminata, ciclismo,
natacid, deportes al aire libre, deportes de interior, baile, deportes de combate, deportes de
pelota, deportes acudicos, deportes de invierno, deportes de ocio, juegos de mesa y de cartas,
entre otros.

Lista de entrenamientos

1. Seleccione Entrenamientos en la lista de aplicaciones del reloj o pulse el botcn lateral en la
esfera del reloj (si el inicio r&ido estaconfigurado para los entrenamientos) para ir a la lista
de entrenamientos.

2. Seleccione el entrenamiento que desea comenzar en la lista de entrenamientos.

3. Seleccione M& entrenamientos para ver todos los modos posibles e iniciar el que desee.

4. Toque para editar la lista de entrenamientos, donde puede agregar, eliminar y
ordenar los entrenamientos.

Elegir un entrenamiento

En la lista de entrenamientos, deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla, o gire la corona
digital para seleccionar el entrenamiento que desea iniciar.

Iniciar un entrenamiento

Después de ingresar en la p&yina de preparacicn, para los entrenamientos que requieren datos
de ubicacidn, el dispositivo buscar&automéicamente una sefal de GPS. La barra de estado
roja indica que el reloj estabuscando una sefal y se volveraverde una vez que la encuentre.
Recomendamos tocar la barra de estado verde para iniciar el entrenamiento despué&s de que el
posicionamiento del GPS se realice con &ito, para mejorar la precisién del cdculo de los
datos de entrenamiento.

Para los entrenamientos que no requieren posicionamiento, puede tocar directamente la barra
de estado verde en la p&ina de preparacié del entrenamiento para comenzar el
entrenamiento.
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Operaciones de entrenamiento

Pasar p&yinas durante un entrenamiento

Durante un entrenamiento, puede deslizar hacia arriba o hacia abajo en la pantalla o girar la
corona digital para pasar las p&yinas. Deslice a la izquierda o la derecha para pasar las p&inas
hacia la izquierda o la derecha. A la izquierda de la p&ina de datos del entrenamiento, puede
pausar o finalizar el entrenamiento. A la derecha de la p&ina de datos del entrenamiento,
puede controlar la reproduccién de mUsica en la aplicacién del reloj o en el teléfono mavil.

Estado de bloqueo de pantalla de entrenamiento

Cuando el blogueo de pantalla automd&ico estahabilitado, la pantalla se apaga durante los
entrenamientos/en modo AOD/cuando se agota el tiempo de espera de la pantalla, y la barra

de estado muestra el icono ﬁ :

En este estado, la pantalla t&ctil no se puede utilizar. Debe pulsar el botén para desbloquear la
pantalla t&ctil antes de realizar una operacid, o puede pulsar directamente el botén para
realizar las operaciones del entrenamiento.

Para natacidn, la pantalla t&ctil estaradeshabilitada mientras dure el entrenamiento, y solo
podr& usarla cuando pauses o finalices el entrenamiento presionando el botén.

Definicién de los botones durante los entrenamientos:

- Si la pantalla establoqueada, pulse el boté lateral para desbloquearla.
- Si la pantalla estadesbloqueada, pulse el botén lateral para pausar o continuar el
entrenamiento.

P&gina de operaciones de entrenamiento

1. Pausar/reanudar

Toque para entrar en la p&gina para pausar o reanudar el entrenamiento.

2. Finalizar

Toque para finalizar el entrenamiento actual y guardar los datos.

3. Asistente de entrenamiento

Toque para modificar algunos de los ajustes del asistente de entrenamiento (se pueden
modificar en la p&jina cuando pausa el entrenamiento).

4. Reanudar después

Pulse para guardar el entrenamiento actual y volver a la esfera del reloj. Ingrese de nuevo en
la aplicacién del entrenamiento para volver a la p&ina de pausa de entrenamiento.

5 M&

Pulse para modificar algunos de los ajustes.

Ajustes de entrenamiento

En la payina de preparacin del entrenamiento, puede deslizar hacia arriba para ir a la p&gina
de configuracié del entrenamiento para establecer el modo de entrenamiento actual. Los
pardmetros relacionados var &n segtn el modo de entrenamiento.

Asistente de entrenamiento

El asistente de entrenamiento proporciona herramientas de apoyo para los entrenamientos,
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como objetivos del entrenamiento, alertas de entrenamiento, vueltas automdicas, pausa
automdica, asistente cadencia y liebre virtual. Las herramientas de apoyo que proporciona el
asistente de entrenamiento var &n en funci del entrenamiento.

Objetivos del entrenamiento

Puede establecer objetivos de entrenamiento, como duracid, distancia, calor &s y efecto en
Objetivo del entrenamiento. El reloj muestra el progreso del objetivo actual en tiempo real
durante los entrenamientos. Cuando alcanza el objetivo del entrenamiento configurado, se
muestra un mensaje. Los objetivos del entrenamiento var &n segtn los entrenamientos.

Alertas de entrenamiento

En estos ajustes, puede establecer varios avisos segun sus necesidades, como aviso de
distancia, aviso de frecuencia card Bca y otros. Las alertas de entrenamientos var &n segtn el
entrenamiento.

1. Aviso de distancia

El reloj vibra y muestra el tiempo que le lleva completar cada kilémetro o milla durante el
entrenamiento.

Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Alertas de entrenamiento > Distancia,
configure un objetivo de distancia y habilite esta funcicn.

2. Aviso de frecuencia card mca segura

Durante un entrenamiento, si el reloj detecta que su frecuencia card Bca excede el valor de
frecuencia card Bca segura, vibra y muestra un mensaje en la pantalla. Si esto ocurre, debe
bajar el ritmo o detenerse.

Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Alertas de entrenamiento > Frecuencia
card ®ca segura, configure un valor de frecuencia card kca segura y habilite la funcidn.

3. Recordatorio de rango de frecuencia card mca

Durante un entrenamiento, si el reloj detecta que su frecuencia card kca no estadentro del
rango configurado, vibra y muestra un mensaje en la pantalla. Si esto ocurre, debe subir o
bajar el ritmo para asegurarse de que su frecuencia card Bca esté&dentro del intervalo
configurado.

Para configurar la funcicn, vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Alertas de
entrenamiento > Zona de frecuencia card ®ca segura, configure una zona de frecuencia

card kca y habilite esta funcidn.

4 Alerta de ritmo

Puede configurar valores de ritmo m&imo y m mimo. Si su ritmo supera el valor
preestablecido, el reloj vibra y muestra un mensaje.

Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Alertas de entrenamiento > Ritmo m&
répido/lento, configure un ritmo o deshabilite esta funcicn.

Adem&, el reloj también admite alertas para lo siguiente: velocidad alta, recorridos,
velocidad, frecuencia de brazada, cadencia, tiempo, calor &s, beber agua, ingesta de energ &,
volver y per bdo de descanso.

Asistente cadencia

Puede establecer la cadencia por minuto y la frecuencia de los avisos. Durante un
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entrenamiento, el reloj puede sonar o vibrar seg(n la cadencia establecida, de modo que
pueda controlar su cadencia.

Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Asistente cadencia, configure la
cadencia por minuto y la frecuencia de los avisos, y habilite esta funcién.

Liebre virtual

Después de configurar un valor de ritmo para la liebre virtual, puedes ver el ritmo actual, la
distancia por delante o por detr&s de la liebre virtual y tu posicién con respecto a esta durante
los entrenamientos.

Vaya a Carrera al aire libre/Cinta de correr > Ajustes > Asistente > Liebre virtual, configure el
ritmo de la liebre virtual y habilite esta funcidn.

Vuelta autom&ica

Esta funcicn estadisponible durante algunos entrenamientos. Puede configurar la distancia de
vuelta automdica en los ajustes de entrenamiento, y el reloj iniciarauna vuelta automédica y
le recordar&cada vez que alcance la distancia establecida durante un entrenamiento. El reloj
también registra los detalles del entrenamiento de cada vuelta de vuelta. Cuando termina el
entrenamiento, puede ver los detalles de diferentes vueltas.

Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Vuelta autom&ica y configure la
distancia para la vuelta automdica. Las vueltas manuales no requieren ajustes.

Pausa autom&ica

Habilite o deshabilite la pausa autom&ica. Una vez habilitada la funcicn, el entrenamiento se
pausaraautoméicamente cuando la velocidad sea demasiado lenta. Cuando aumenta la
velocidad hasta un determinado umbral, puede reanudar el entrenamiento. También puede
reanudarlo cuando estapausado. EI umbral de pausa automé&ica se puede personalizar para
algunos entrenamientos. Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Pausa
automaica

Entrenamiento

Entrenamiento a intervalos

Esta funcidn estadisponible durante algunos entrenamientos. En el reloj, puede editar
directamente la fase de entrenamiento, la fase de descanso y los ciclos de entrenamiento por
intervalos. Cuando utilice el entrenamiento por intervalos, se realizarasegtn el ajuste
establecido. Cuando termine esta fase, el entrenamiento pasar&aautomé&icamente a la siguiente
fase.

Puede editar las fases de entrenamiento y las fases de descanso por distancia, tiempo y
recorridos, adem& de modo personalizado. Los elementos que se pueden editar var &n segtn
el entrenamiento.

Vaya a Modo de entrenamiento > Ajustes > Asistente > Entrenamiento a intervalos

Mas

Editar datos
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Puede editar elementos de datos durante los entrenamientos, incluidos editar los datos y
gr&icos del entrenamiento, eliminar, afadir u ordenar p&inas de datos.

Los valores opcionales del formato de p&gina de datos incluyen 1, 2, 3, 4, 5 0 6 elementos de
datos por p&ina.

Se admiten m& de 150 datos de entrenamiento (los datos espec ficos que se admiten var &n
segUn el entrenamiento).

Se admiten m& de 8 tipos de gré&ficos en tiempo real, incluidos ritmo, elevacién y otros.

Se pueden agregar hasta 10 p&yinas de datos/gr&icos de entrenamiento.

Modo de datos 3D

Puede habilitar o deshabilitar la funcién para algunos entrenamientos en la configuracién de
entrenamiento. Si la funcidn est&ahabilitada, el reloj calcula la distancia mediante datos 3D,
como se muestra en la figura anterior. Como se muestra en la imagen, después de habilitar la
distancia 3D, se calcularala distancia de pendiente de la ruta teniendo en cuenta los cambios
de altitud y desnivel, y la distancia calculada coincidir&con la distancia real de la ruta. Si la
distancia 3D no se habilita, la distancia proyectada se calcularasegt(n la ruta recorrida, es
decir, la distancia 2D que se muestra en la imagen.

bt 30) —
— 2D \;

2
.

Lado de la mureca

En algunos entrenamientos, como tenis, debe llevar puesto el dispositivo en la mano que
sostiene la raqueta, y los datos de entrenamiento son m& precisos cuando lleva puesto el reloj
en el lado preestablecido.

Si utiliza la mano derecha para sostener la raqueta, debe Ilevar puesto el reloj en esa mano.
Vaya a Tenis/M&uina de remo > Ajustes > M& > Mano del reloj para acceder a los ajustes.

Longitud de la piscina de natacicn

Se refiere a la longitud de las calles de la piscina en la que nada. El reloj calcula los datos de
natacié en funcicn de la longitud de calle que establezca.

Establezca la longitud de la calle correspondiente para cada piscina para que el reloj pueda
evaluar sus datos de natacicn con precisin.

Vaya a Natacidn en piscina > Ajustes > M& > Longitud de calle para acceder a los ajustes.

Volver a calibrar

En el modo de entrenamiento de cinta de correr, si la distancia que registra el reloj y la
distancia real son muy diferentes después de varias calibraciones, pruebe volver a calibrar el
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algoritmo de registro de la cinta de correr para que los datos sean m& precisos.
Vaya a Cinta de correr > Ajustes > M& > Recalibrar para acceder a los ajustes.

Direccidn del swing

En algunos entrenamientos, por ejemplo, golf, debe llevar puesto el dispositivo en la mano
que sigue la misma direccié que el swing de golf para que los datos de entrenamiento sean
m& precisos.

Si la direccid del swing descendente es hacia la izquierda (es decir, golpear la pelota de
derecha a izquierda), debe llevar puesto el reloj en la mano izquierda.

Vaya a Swing de golf > Ajustes > M& > Direccicn del swing para acceder a los ajustes.

Longitud y seleccidn de pista

En el entrenamiento de carrera en pista, debe establecer la distancia de la pista y la calle para
obtener datos de entrenamiento m& precisos.

Vaya a Carrera en pista > Ajustes > M& > Ajustes de carrera en pista > Seleccicn de distancia
y calle de pista para acceder a los ajustes.

Modos de entrenamiento especiales: natacicn

Té&minos del entrenamiento

Recorrido: Se refiere a la longitud de la calle en el modo de natacicn en piscina.

Brazada: Se refiere a un movimiento de brazada completo mientras se usa el reloj.

Frecuencia de brazada: Se refiere a la cantidad de brazadas por minuto.

DPS: Se refiere a la distancia de una brazada completa.

SWOLF: Es un indicador importante de puntuaciones de natacicn, que eval(a de manera
exhaustiva su velocidad de nado. SWOLF para el modo de natacién en piscina es la duracién
de una vuelta (en segundos) m& la cantidad de brazadas en una sola vuelta. En el modo de
natacicn en aguas abiertas, SWOLF se calcula mediante una distancia de vuelta de 100 metros.
Una puntuaciéh SWOLF baja indica una mayor eficiencia de natacién.

Reconocimiento de brazada

El reloj reconoce las brazadas en los modos de natacién y muestra la brazada principal que
usa.

Tipo de brazada Definicicn
Estilo libre Brazada estilo libre
Braza Braza
Espalda Espalda
Mariposa Mariposa
Estilos Se usan varios tipos de brazad{i a_lI nadar, todos en una proporcién
similar

Pantalla t&ctil durante la natacicn
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Para proteger la pantalla t&etil contra toques accidentales y la interferencia del agua, el reloj
desactiva autom&icamente la funcién de pantalla t&etil cuando comienza a nadar. En este caso,
puede controlar el entrenamiento con los botones del reloj. Una vez que finaliza o si pausa el
entrenamiento, el reloj se actualiza y vuelve a activar la funcién de pantalla ta&ctil.

Posicionamiento del GPS durante el entrenamiento

Si selecciona un entrenamiento al aire libre, espere a que el posicionamiento del GPS sea
correcto en la pantalla Preparacicn del ejercicio. A continuacin, togue la barra de estado
verde para comenzar el entrenamiento. Esto permite que el reloj registre datos de ejercicio
completos y evita que los datos sean imprecisos debido a la pé&dida del seguimiento durante
el ejercicio.

Gu = para el posicionamiento:

Si recibe un aviso para actualizar el AGPS después de seleccionar un ejercicio, inicie la
aplicacicn Zepp en el tel&ono y conétela al reloj para actualizar el AGPS. A continuacidn,
vuelva a seleccionar un entrenamiento. Esta operacién reduce el tiempo de bilsqueda de una
sefral y evita errores de bUsqueda.

Si durante el proceso de posicionamiento, el icono de sefal GPS sigue parpadeando, en un
&ea abierta, el posicionamiento puede ser m& r&pido y se puede obtener una mejor sefal
GPS, ya que los edificios cercanos pueden bloguear y debilitar la sefal, prolongando el
tiempo de posicionamiento o incluso generando errores.

Una vez que el posicionamiento sea correcto, la barra de estado roja se volveraverde. La
sefal GPS muestra la intensidad de la sefal GPS actual.

AGPS es un tipo de informaci& de Gbita de satdites GPS que ayuda al reloj a acelerar el
proceso de posicionamiento del GPS.

Identificacidn automé&ica del entrenamiento

Se pueden identificar 8 tipos de entrenamiento en total: caminata, caminata en interiores,
carrera al aire libre, cinta de correr, ciclismo, natacicn en piscina, el ptica y m&uina de remo.
La identificaci&n automdica del entrenamiento es un proceso por el cual el reloj determina
automd&icamente el tipo de entrenamiento y registra un Cnico entrenamiento una vez que se
compilan las caracter sticas relacionadas del entrenamiento y este continta durante un per bdo
de tiempo.

Puede establecerlo en Ajustes > Entrenamientos > Deteccicn de entrenamiento.

Tipo: Después de seleccionar un tipo de entrenamiento, se habilita la funcicn de identificacicn
automdica para el entrenamiento.

Sensibilidad: Cuanto mayor sea la sensibilidad, m& r&pido ser&el reconocimiento. El tiempo
de reconocimiento se prolonga si la sensibilidad es baja. Establé&cala segtn sea necesario.

* La supervisién continua del estado de entrenamiento reduce considerablemente la duracicn
de la bater ®. Si no se selecciona ningtn entrenamiento, la funcién de identificacidn de
entrenamiento no se activa. Si el reloj detecta que hay un entrenamiento en curso, los datos no
pueden sincronizarse con la aplicacidn.

Transmisicn de voz durante el entrenamiento

La transmisién de voz se admite cuando activa las alertas de entrenamiento o las vueltas del
entrenamiento, o cuando pausa, continta o finaliza un entrenamiento o accede al historial de
entrenamientos. La transmisicn de contenido incluye un resumen de los datos de
entrenamiento y avisos de operaciQn.

Vaya a Ajustes > Sonido y vibracién > Transmisicn de voz > Entrenamiento para habilitar
esta funcian.
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Historial de entrenamiento

Cuando finaliza un entrenamiento, el registro se guarda automaicamente en la aplicacién
Historial de entrenamiento. Cuando finaliza un entrenamiento después de un tiempo muy
corto, el reloj le preguntarasi desea guardarlo. Debido al limitado espacio de almacenamiento,
se recomienda sincronizar los datos de entrenamiento con la aplicacién justo después de
completar un ejercicio. De lo contrario, se podr &n sobrescribir los datos.

Historial de entrenamiento en el reloj

El historial de entrenamiento incluye los datos del entrenamiento, la ruta del entrenamiento
(en los que admiten GPS), datos de vueltas/sets, alcance del objetivo del entrenamiento y otra
informacian.

Cuando termina un entrenamiento, la pantalla iradirectamente a la p&agina de detalles del
historial de entrenamiento, o bien puede ver los detalles del historial de entrenamientos
recientes en la aplicacién Actividades. El reloj puede guardar hasta 100 registros de
entrenamiento recientes.

Marca personal

Los mejores registros de ciertos tipos de entrenamiento se guardaran, lo que incluye la
distancia m& larga, el tiempo de entrenamiento m& extenso, etc.

Historial de entrenamiento en la aplicacicn

El historial de entrenamiento en la aplicacién muestra una variedad m& amplia de datos de
entrenamiento. También se admiten rutas dinémicas y funciones para compartir.

Qo

Abra la aplicacién Zepp, toque oo en la esquina superior derecha de la p&yina de inicio y
vaya a Historial de entrenamiento.

Indicadores fEicos para los entrenamientos

El reloj proporciona diferentes indicadores f Bicos para los entrenamientos. Puede usar las
puntuaciones de evaluacicn como referencia para sus entrenamientos. Estos indicadores se
pueden ver en los registros de entrenamiento o en la aplicacién Estado del entrenamiento,
incluida la carga del entrenamiento actual, el tiempo total de recuperacion, el nivel de VO-
m&. y el efecto del entrenamiento.

En la aplicacidn Estado del entrenamiento, puede encontrar una explicacicn detallada de la
carga del entrenamiento actual, el tiempo de recuperacion total y el nivel de VO, max.

TE

El efecto del ejercicio (Training Effect, TE) es un indicador para medir el efecto de un
entrenamiento en la mejora de la capacidad aerdbica. Cuando realiza una actividad mientras
usa el reloj, la puntuacién de TE comienza en 0,0 y aumenta a medida que avanza el
entrenamiento. La puntuacién de TE var & de 0,0 a 5,0, y diferentes rangos de puntuacién
indican diferentes efectos. Una puntuacicn TE m& alta indica una mayor intensidad de
entrenamiento. Significa una mayor carga corporal, pero también un mejor TE. Sin embargo,
debe considerar si su carga corporal es demasiado alta cuando la puntuacién TE alcanza 5,0.

Puntuacid de TE aerdico Efecto sobre la mejora de la capacidad aercbica

0,0-0,9 Esta actividad no tiene ningtn efecto sobre la mejora de la
capacidad aerdica.

14/ 30



1,0-1,9

2,0-2,9

3,0-3,9

4,0-4,9

50

Puntuacién de TE
anaerdbico
0,0-0,9
1,0-1,9
2,0-29
3,0-3,9

4,0-4,9

5,0

Este entrenamiento ayuda a mejorar la resistencia y es ideal
para el entrenamiento de recuperacié posterior a la
actividad.

Este entrenamiento ayuda a mantener la capacidad aerdica.

Este entrenamiento ayuda mucho a mejorar la capacidad
aerdbica.

Este entrenamiento ayuda considerablemente a mejorar la
capacidad pulmonar y aercbica.

La recuperacicn posterior al entrenamiento es necesaria para
los usuarios que no son atletas.

Efecto sobre la mejora de la capacidad anaercbica

Este entrenamiento no tiene ningtn efecto sobre la mejora de
la capacidad anaerchica.

Este entrenamiento tiene un leve efecto sobre la mejora de la
capacidad anaerdica.

Este entrenamiento ayuda a mantener la capacidad
anaerdica.

Este entrenamiento ayuda mucho a mejorar la capacidad
anaerdica.

Este entrenamiento tiene un gran efecto sobre la mejora de la
capacidad anaercbica.

La recuperacicn posterior al entrenamiento es necesaria para
los usuarios que no son atletas.

La puntuacién de TE se eval(a en funcidn de su perfil, as icomo de su frecuencia card Bca y
velocidad durante su actividad. Una puntuacicn baja de TE no indica un problema con el

entrenamiento, pero significa que el entrenamiento es f&il y no tiene un efecto significativo
sobre la mejora de la capacidad aerdbica (por ejemplo, una puntuacién TE baja durante una

hora de trote).
JCamo se obtiene?

Una vez que finaliza una actividad para la que se supervisan los datos de frecuencia card &ca,
aparece en el reloj la puntuacién de TE del entrenamiento y se proporcionan comentarios o
sugerencias relevantes. También puede revisar la puntuacié TE de cada registro de

entrenamiento en el futuro.

Estado del entrenamiento

El estado del entrenamiento incluye la carga del entrenamiento, el tiempo de recuperacién
total y el nivel de VO2 max. El dispositivo calcula estas méricas segtn su informacicn
personal y los datos generados durante el entrenamiento. A medida que use el dispositivo y
este acumule informacid, obtendremos m& datos de entrenamiento y f Ficos, con lo que
mejoraragradualmente la precisicn de la evaluacidn.

Absorcion maxima de oxigeno (VO: max.)

VO: max. indica la cantidad de oxigeno consumido por el cuerpo durante las actividades de
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m&ima intensidad, que es un indicador importante de la capacidad aercbica del cuerpo. Al
ser una de las referencias mas importantes para los atletas de resistencia, un nivel alto de VO:
m&. es el requisito previo para una gran capacidad aercbica.

VO: max. es un indicador relativamente personal que tiene diferentes estandares de referencia
para usuarios de distintos géneros y grupos etarios. El dispositivo evalUa su capacidad atléica
en funcidn de su perfil y la frecuencia card kca y la velocidad durante sus actividades.
Ademas, VO2 max. cambia con su capacidad atlética. No obstante, todos tienen un valor de
VO: max., que varia de individuo a individuo segun la condicion de su cuerpo.

Los valores de VO: méx. corresponden a siete niveles de habilidad atlética: Novato, basico,
normal, medio, bueno, excelente y superior.

¢Cdmo obtengo los datos?

1. Introduzca correctamente su perfil en la aplicacian.

2. Corra al aire libre durante al menos 10 minutos mientras usa el reloj y asegUrese de que su
frecuencia card Rca alcance el 75 % de su frecuencia card Bca m&ima.

¢Cdmo puedo ver los datos?

Puede ver el valor de VO max. actual en la aplicacidn de estado de entrenamiento del reloj.
También puede ver el historial de VO2 max. y sus tendencias de variacion en la aplicacion.

Carga del entrenamiento

La puntuacién de carga del entrenamiento se calcula segtUn el exceso de consumo de ox §eno
después del ejercicio (EPOC). Una puntuacién m& alta indica una mayor duracién e
intensidad del entrenamiento. La puntuacié de carga del entrenamiento se calcula como la
carga del entrenamiento total en los Utimos 7 d &s, que representa la carga que tienen en tu
cuerpo los entrenamientos recientes.

Hay tres rangos de carga del entrenamiento: bajo, moderado y alto.

Si la carga del entrenamiento es baja, apenas mejoraratu capacidad de atléica. Sin embargo,
si es relativamente alta 0 demasiado alta, podr &s sentirte cansado, lo que implica que no
mejorar& de forma eficaz tu capacidad y también podr ®s correr el riesgo de lesionarte. Si
deseas mejorar continuamente tu capacidad atléica dentro de un rango de tolerancia, se
recomienda mantener la puntuacién de carga del entrenamiento en un rango moderado.

El rango moderado de la puntuacié de carga del entrenamiento depende de los datos de
entrenamiento recientes y a largo plazo, y ser&m& preciso a medida que lo uses.

Cdamo obtener la carga del entrenamiento:

Después de habilitar el modo de entrenamiento en el dispositivo, puedes obtener la carga del
entrenamiento actual cuando alcances el nivel m mimo de carga del entrenamiento. La carga
del entrenamiento de los Utimos 7 d &s se puede ver en la aplicacién de estado del
entrenamiento del reloj.

Cdmo ver la carga del entrenamiento:

La carga del entrenamiento se puede ver en la aplicacién de estado del entrenamiento del reloj.
Puede ver el historial de carga del entrenamiento y sus tendencias de cambio en la aplicacidn.

Tiempo total de recuperacicn

El tiempo total de recuperacién es el tiempo recomendado para la recuperacicn completa del
cuerpo. Después de cada entrenamiento, se ofrecerdn sugerencias para la recuperacicn con
base en la frecuencia card &ca del Utimo entrenamiento para ayudarle a recuperarse mejor y
organizar su entrenamiento de manera adecuada a fin de evitar lesiones.

Per bdo de recuperacicn Sugerencias para el entrenamiento
completa
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0-18 horas Ya se recuperdcompleta o casi complemente y puede
realizar entrenamientos levemente m& intensos.

19-35 horas Puede entrenar como lo hace habitualmente y prepararse
para volver a fortalecer su r&gimen.

36-53 horas Disminuir adecuadamente la intensidad del entrenamiento
le permitir&obtener beneficios del dtimo entrenamiento.
También debe realizar entrenamientos de recuperacién para
aliviar la fatiga f Bica.

54-96 horas Un buen descanso le permitir&obtener los beneficios del
dtimo entrenamiento intenso.

Actividades y salud

Medicidn con un solo toque

Este dispositivo admite el control de frecuencia card &ca, 0X eno en sangre, estré&s y
velocidad de respiracién. Puede comprobar répidamente el estado de varios indicadores de
salud mediante la funcié Medicié con un toque. Los datos de las mediciones se guardarén
en el registro de datos de cada funcién.

Active el reloj, pulse el botn lateral en la p&gina de la esfera del reloj para abrir la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba 0 hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la

aplicacicn Medicién con un toque. Toque para empezar la medicién. Configurar
Medicidn con un toque como aplicacidn de acceso répido permite realizar f&ilmente
mediciones con un toque.

Suerp

La calidad del suefb tiene un impacto muy importante en la salud de las personas.
Cuando use el dispositivo al dormir, este registrarade forma automéica informacié& sobre el
suef. El dispositivo puede registrar el suefd nocturno y las siestas. El dispositivo identifica
el suefd segUn el programa correspondiente. EI tiempo de suefd que se superpone con el
programa del d &, se registraracomo suefd principal del d &. Si no se establece ninguna
programacicn, cuando se duerma de 00:00 a 08:00, de forma predeterminada, se considerara
gue es el suefd principal. El suefd que dure 60 minutos 0 m& adem& del suefd principal se
registrar&como siesta. EI suefd que dure menos de 20 minutos no se registrara

Active el reloj, pulse el botén lateral en la p&yina de la esfera del reloj para abrir la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la
aplicacicn Suefd. En la aplicacidn Suef en el reloj, puede ver la duracicn del suefd
nocturno, las fases y la puntuacicn del suef, las siestas y otra informacicn. Puede ver m&
informaci& después de sincronizar con la aplicacién. Configurar Suef como aplicacicn de
acceso répido permite ver facilmente el estado del suef.

Programa de sueip

En Programa de suef, puede establecer diferentes horas para acostarse y levantarse para
cada d ®m de la semana. El dispositivo activar&el modo de suef, le avisaraque es la hora de
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acostarse, le despertaraa la hora programada y llevaraun control del suefo basado en el
periodo de tiempo programado, ayudandole a desarrollar hdbitos de suefp saludables.

Abra la aplicacién Suef, deslice hacia abajo hasta la Utima p&gina, vaya a los ajustes de
suefd y toque Programa de suefd para establecer un programa de suefd. Cuando el teléono y

Qo

el reloj estan conectados, también puede abrir la aplicacicn Zepp. Toque oo en la esquina
superior derecha de la P&yina de inicio > Suefd > Regularidad > Programa de suef para
completar los ajustes.

Control del suerp asistido

Abra la aplicacién Suef, deslice hacia abajo hasta la Utima p&gina, y vaya a los ajustes de
suefd para habilitar el control del suef asistido. Si el sistema detecta que lleva puesto el
dispositivo mientras duerme, autom&icamente registrar&méa informacicn del suef, como
las fases del suefp y REM.

Control de la calidad de la respiracicn durante el suefp

Abra la aplicacién Suef, deslice hacia abajo hasta la Utima p&gina, y vaya a los ajustes de
suefd para habilitar el control de la calidad de la respiracidn durante el suef. Si el sistema
detecta que lleva puesto el dispositivo mientras duerme, autom&icamente controlarala
calidad de la respiracién durante el suefp para ayudarle a comprender mejor el estado de su
suer.

Cuando el tel&ono y el reloj estén conectados, también se puede acceder a los ajustes de
control del suefp asistido y control de la calidad de la respiracicn durante el suefo en la
aplicacicn Zepp en Perfil > Amazfit GTS 4 > Control de salud > Suefd > Control de la
calidad de la respiracién durante el suefo

PAI

PAI sirve para medir la actividad fisioldgica de una persona y reflejar su estado f §ico en
general. El cdculo se realiza con base en las pulsaciones de una persona, la intensidad de sus
actividades diarias y sus datos fisiolGgicos.

Active el reloj, pulse el botcn lateral en la p&gina de la esfera del reloj para abrir la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba 0 hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la
aplicacién PAL. En la aplicacién PAI en el reloj, puedes ver informacién como la puntuacién
de PAI de los dtimos siete d &s o de hoy. Sincronice los datos con la aplicacicn para ver m&
informacid. Configurar PAI como aplicacicn de acceso répido permite ver f&ilmente la
puntuacicn de PAL.

Al mantener una cierta intensidad de actividades o ejercicios diarios, puede obtener su
puntuacicn de PAI. Segtn los resultados del estudio HUNT Fitness Study*, mantener un valor
de PAI por encima de 100 ayuda a reducir el riesgo de muerte por enfermedades
cardiovasculares y aumenta la esperanza de vida. Para obtener m& informacicn, abre la

Qo

aplicacian Zeppy ve a 00. PAI > Preguntas frecuentes de PALI.

* HUNT Fitness Study es un subproyecto del estudio HUNT, dirigido por el profesor Ulrik
Wisloff de la Facultad de Medicina de la Universidad Noruega de Ciencia y Tecnolog 8. Dur®
m& de 35 afbs y contdceon la participacidn de m& de 230.000 personas.

Frecuencia card mca

La frecuencia card ®ca es un indicador importante del estado f Eico de una persona. Medir a
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menudo la frecuencia card Rca permite capturar m& cambios en la frecuencia card Bca y sirve
de referencia para llevar un estilo de vida saludable. Para garantizar una medicicn precisa,
col@uese el reloj correctamente segUn las indicaciones y asegUrese de que el &ea que estaen
contacto con su piel estélimpia y no tenga restos de protector solar.

Active el reloj, pulse el botén lateral en la p&yina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la
aplicacicn Frecuencia card Rca. En la aplicacién Frecuencia card &ca en el reloj, puede ver el
Utimo valor de frecuencia card fica medido, la curva de frecuencia card ica de todo el d &, la
frecuencia card Bca en reposo, la distribucién de los intervalos de frecuencia card Bca y otra
informacid. Sincronice los datos con la aplicacién para ver m& informacién. Configurar la
aplicacién Frecuencia card Rca como de acceso répido te permite medir f&tilmente la
frecuencia card Rca.

Cuando el teléono y el reloj estén conectados, también se puede acceder a los siguientes
ajustes de frecuencia card ®ca en la aplicacicn Zepp, en Perfil > Amazfit GTS 4 > Control de
salud.

Medicién manual de la frecuencia card Bca

Active el reloj, pulse el botén lateral en la p&yina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la

aplicacién Frecuencia card keca y, luego, toque para medir manualmente la frecuencia
card Rca. Una vez completadas las mediciones, el dispositivo permaneceraen la pantalla de
Frecuencia card Bca y seguiramidiendo y actualizando los datos.

Control autom&ico de la frecuencia card mca

1. Abra la aplicacid Frecuencia card Bca, deslice hacia arriba hasta la Utima p&yina, y vaya a
Ajustes > Control automdico de frecuencia card Bca para ajustar la frecuencia del control.
Luego, el reloj mediraautomé&icamente la frecuencia card ®ca seg(n la periodicidad
establecida y registraralos cambios en ella a lo largo del d &.

2. Los cambios en la frecuencia card &ca son m& intensos durante los entrenamientos. Por
tanto, habilite la funcicn de deteccicn de actividad para que el reloj aumente autom&icamente
la frecuencia de medicién cuando detecte una actividad, ya que as ipodraregistrar ms
cambios en la frecuencia card Rca.

Alertas de frecuencia card mca

En estado de reposo (excepto durante el suefd), el dispositivo le notificarasi la frecuencia
card ®ca estapor encima o por debajo del | mite durante 10 minutos.

1. Cuando el control automéico de frecuencia card Bca se establece en 1 minuto, se puede
habilitar la funcicn de alerta de frecuencia card &ca.

2. En los ajustes de alertas de frecuencia card Rca alta y baja, es posible ajustar el valor de
alerta o deshabilitar las alertas.

Ox meno en sangre

El ox meno en sangre es un indicador fisioldgico de la respiracidn y la circulacicn muy
importante.

Active el reloj, pulse el botdn lateral en la p&yina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la
aplicacidn Ox meno en sangre, donde puede ver el dtimo valor de ox §eno en sangre medido
y el estado del ox §eno en sangre de todo el d &. Sincronice los datos con la aplicacién para
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ver m& informacién. Configurar la aplicacién Ox §eno en sangre como aplicacién de acceso
répido permite medir f&ilmente el ox §eno en sangre.

Cuando el telé&ono y el reloj estén conectados, también se puede acceder a los siguientes
ajustes del nivel de ox §eno en sangre en la aplicacicn Zepp, en Perfil > Amazfit GTS 4 >
Control de salud.

Medicicn manual del ox ;eno en sangre

Active el reloj, pulse el boté superior en la p&ina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia aba'io en la pantalla para seleccionar y abrir la

aplicacicén Ox @eno en sangre, y luego toque para medir manualmente el nivel de
ox meno en sangre. Una vez completadas las mediciones, el dispositivo permanecer&en la
pantalla de Ox Deno en sangre y seguiramidiendo y actualizando los datos.

Control autom&tico del ox meno en sangre

Vaya a la aplicacicn Control de ox §eno en sangre, deslice hacia arriba hasta la Utima p&jina
y vaya a Ajustes para habilitar el control autom&ico de ox Beno en sangre. En estado de
reposo, el reloj medir&automdaicamente el ox §eno en sangre y registraralos cambios en & a
lo largo del d B.

Alertas de ox §eno en sangre bajo

Vaya a la aplicacicn Ox §eno en sangre, deslice hasta la Ctima p&ina y vaya a la p&ina de
Ajustes para habilitar la alerta de ox §eno en sangre bajo. También puede acceder desde la
aplicacidn Zepp en Perfil > Amazfit GTS 4> Control de salud > Ox §eno en sangre > Alerta
de ox §eno en sangre bajo en reposo (excepto cuando duerme). El dispositivo enviarauna
alerta si su nivel de ox §eno en sangre es inferior al m nimo durante 10 minutos.

1. Después de habilitar la funcidn Control autom&ico del ox §eno en sangre, active la funcin
de alertas de ox meno en sangre bajo.

2. En los ajustes de alertas de ox §eno en sangre bajo, es posible ajustar el valor de alerta o
deshabilitar las alertas.

Precauciones al medir el ox §eno en sangre

1. P&ngase el reloj un dedo por encima del hueso de la mufeca y no se mueva.

2. Lleve la pulsera bien ajustada, con una sensacién de presién adecuada.

3. Coloque el brazo sobre una mesa o una superficie fija, con la pantalla del reloj hacia arriba.
4. No se mueva y conceéntrese en la medicidn.

5. Factores como el vello, los tatuajes, el balanceo del brazo, bajas temperaturas o llevar el
reloj incorrectamente pueden afectar a los resultados de la medicicn o incluso provocar que la
medicicn falle.

6. El rango de medicicn del reloj es de entre 80 % y 100 %. Esta funcicn debe utilizarse
Unicamente a modo de referencia, y no como base para un diagnético mé&dico. Si no se
encuentra bien, acuda al médico.

Estr&

El mdice de estrés se calcula a partir de los cambios en la variabilidad de la frecuencia

card Rca. Es una referencia para la evaluacién del estado de salud. Si el mdice es alto, deber &
descansar mé.

Active el reloj, pulse el botén lateral en la p&yina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba y hacia abajo para seleccionar y abrir la aplicacié Estrés.
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En la aplicacid Estrés en el reloj, puede ver el dtimo valor de estré&s medido, el estado de
estré de todo el d &, la distribucidn de intervalos de estrés y el estado de presién de los
dtimos siete d &s. Sincronice los datos con la aplicacicn para ver m& informacin.
Configurar Estrés como aplicacién de acceso r&ido permite medir f&ilmente el estrés.
Cuando el tel&ono y el reloj estén conectados, también se puede acceder a los siguientes
ajustes del nivel estré en la aplicacicn Zepp, en Perfil > Amazfit GTS 4 > Control de salud.

Medicicdn manual del estrés

En la aplicacién Estrés, toque para medir el estré& de forma manual. Una vez
completadas las mediciones, el dispositivo permanecer&en la pantalla Estrés y seguira
midiendo y actualizando los datos.

Control autom&tico del estrés

Abra la aplicacién Estré&, deslice hacia arriba hasta la Utima p&yina, y vaya a los ajustes de
estrés para habilitar el control autom&ico del estrés. Esto medir&dautoma&icamente del estrés
cada cinco minutos para ver los cambios del estré& a lo largo del d &.

Recordatorio de alivio del estrés

En estado de reposo (excepto durante el suefd), el dispositivo le notificar&si el nivel de estrés
estapor encima del | mite durante 10 minutos.

1. Después de habilitar el control automé&ico del estrés, active la funcicn Aviso para aliviar el
estrés.

2. En los ajustes de estrés, habilite Aviso para aliviar el estré& y, luego, podrarecibir avisos.

Actividad

Mantener una cierta cantidad de actividad diaria es muy importante para la salud f Fica.
Active el reloj, pulse el botén lateral en la p&yina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia abajo para seleccionar y abrir la aplicacicn
Actividad. La actividad diaria se compone de tres indicadores principales: Indicador de
actividad (que se puede configurar como pasos o calor Bs), quema de grasa y actividad de pie.
En el reloj, en Actividad, puede ver el gr&ico de distribucic de actividad durante todo el d &.
Configurar Actividad como aplicacicn de acceso directo permite comprobar f&ilmente el
progreso de los indicadores principales.

El reloj también registra autom&icamente otros datos de actividad, que incluyen calor &s
guemadas en reposo, horas de caminata, tiempo sentado, escaleras subidas y distancia. Estos
datos se pueden ver en la aplicacién Actividad.

Notificaciones de objetivo

El reloj muestra una notificacién cuando algtn indicador principal de la actividad diaria
alcanza el valor objetivo configurado.

1. Abra la aplicacicn Actividad, deslice hacia arriba hasta la dtima p&yina, y vaya a los
ajustes de actividad para habilitar las Notificaciones de objetivos completados. Cuando el
teléono y el reloj estén conectados, también se puede acceder a estos ajustes en la aplicacicn
Zepp, en Perfil > Amazfit GTS 4 > Notificaciones y avisos > Notificaciones de objetivo.

2. En los ajustes de actividad, también puede configurar objetivos diarios de actividad para
pasos y calor Bs. Mientras el teléono estaconectado, también se puede acceder a estos ajustes
en la aplicacién Zepp, en Perfil > M& > Mis objetivos.
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Avisos para ponerse de pie

Para disminuir el dafo ocasionado por el sedentarismo, el reloj le anima a moverse y estar
activo cada hora mientras est&despierto. El objetivo diario es estar activo durante 12 horas al
dR.

Mientras estadespierto, si no se detecta actividad durante m& de un minuto en los primeros
50 minutos de una hora, el reloj le recordaraque debe moverse un poco. Si recibe un aviso de
actividad de pie, aUn puede alcanzar el objetivo de actividad de pie de la hora actual si se
mueve antes de que llegue la pré&ima hora.

Abre la aplicacidn Actividad, desliza hacia arriba hasta la dtima p&ina, y ve a los ajustes de
actividad para habilitar los avisos de actividad de pie. Cuando el teléono y el reloj estén
conectados, también se puede acceder a estos ajustes en la aplicacién Zepp, en Perfil >
Amazfit GTS 4 > Notificaciones y avisos > Avisos de actividad de pie.

Seguimiento de ciclo

Registrar los ciclos menstruales le ayuda a conocer mejor sus propios ritmos fisiolgicos.
Active el reloj, pulse el botcn lateral en la p&yina de la esfera del reloj para ir a la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba 0 hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la
aplicacién Seguimiento de ciclo. En la aplicacién Seguimiento de ciclo en el reloj, puede ver
informacidn, como registros y predicciones del ciclo menstrual. Puede ver m& informacicn
después de sincronizar los datos con la aplicacidn. Configurar Seguimiento de ciclo como
aplicacidn de acceso directo te permite ver f&ilmente el estado y los registros del ciclo
menstrual.

Antes de usar la aplicacién Seguimiento de ciclo, debe introducir la hora de inicio del dtimo
per bdo, su duracidn y la duracién del ciclo menstrual. También puede introducir estos datos
en la aplicacicn Zepp y sincronizarlos con el reloj. También puedes modificar estos ajustes en
la aplicacién Zepp cuando sea necesario.

Cuando el telé&ono y el reloj estén conectados, se puede acceder a los siguientes ajustes en la

Qo

aplicacicn Zepp pulsando oo en la esquina superior derecha de la p&gina de inicio y, luego,
Ciclos > Ajustes.

Registrar manualmente el ciclo menstrual

-
En la aplicacién Seguimiento de ciclo, toque para registrar manualmente los datos de
seguimiento del ciclo menstrual.
1. Si no registréeste ciclo menstrual, toque para introducir la fecha de inicio del per bdo
actual.
2. Si registroeste ciclo menstrual, toque para introducir la fecha de inicio del siguiente
per bdo.
3. Si necesita extender el per bdo después de introducir una fecha de finalizacicn, puede
volver a tocar el registro despué de 30 minutos dado que el dtimo per bdo no finalizg o bien
sincronizar los datos con la aplicacié y, luego, modificarlos.

Prediccién del ciclo menstrual

La aplicacidn Seguimiento de ciclo puede predecir de manera inteligente los per bdos
menstruales, los per bdos fé&tiles y los d s de ovulacidn segin sus datos. Esta funcién no
debe utilizarse como sustituto de mé&odos anticonceptivos ni como consejo meico.

Abra la aplicacidn Seguimiento de ciclo, deslice hacia la Utima p&gina e introduzca los
ajustes del ciclo menstrual para comenzar la prediccidn.

22/30



Aviso de ciclo menstrual

Antes de que comience su per Ddo, el reloj le enviarauna notificacicn a las 9:00 p. m. en la
fecha configurada.

1. Cuando la prediccid del ciclo menstrual estahabilitada, active los avisos de ciclo
menstrual.

2. Para los avisos de ciclo menstrual y de fecha de ovulacién que establezca en la aplicacién
Seguimiento de ciclo, puede ajustar la fecha de aviso o deshabilitar la funcidn.

Respiracicn

Le ayuda a aliviar el estrés al guiarlo para que realice respiraciones lentas y profundas.
Active el reloj, pulse el botn lateral en la p&gina de la esfera del reloj para abrir la lista de
aplicaciones, y deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la

aplicacién Respiracién. Toque u para empezar la relajacién a través de la respiracidn.
Configurar Respiracién como aplicacicn de acceso répido permite comenzar f&ilmente la
relajacicn a través de la respiracin.

Funciones de voz

\Voz sin conexicn

1. La voz sin conexi& le permite controlar la mayor & de las funciones del reloj, incluso
cuando el reloj y el tel&ono no estén conectados.

Modo de activacién de voz sin conexian:

Vaya a Ajustes > Preferencias > Control de voz sin conexicn > Modo despertador.

(1) Responder 5 segundos después de girar la mufeca.

(2) Responder 5 segundos después de que se ilumine la pantalla.

(3) Responder cuando se ilumine la pantalla.

2. Seleccione "Responder 5 segundos después de girar la mufeca" y "Responder 5 segundos
después de que se ilumine la pantalla” para habilitar la voz sin conexi&. Después de girar la
mufeca o de que se encienda la pantalla, aparece el icono de "reconocer la voz sin conexicn".

0)

Tras ello, podréejecutar comandos de voz sin conexicn para usar una funcién espec Fica.

3. Si selecciona Responder cuando se ilumine la pantalla, podr&usar los comandos de voz sin
conexicn directamente antes de que aparezca el icono de reconocimiento de voz sin conexidn.
4. La voz sin conexicn (versicn para el extranjero) admite 4 idiomas: Chino simplificado,
inglés, aleman y espafdl. Vaya a Ajustes > Preferencias > Control de voz sin

conexién > Idioma de voz sin conexi para modificar el idioma.

5. Comandos de voz sin conexian:

Vaya a Ajustes > Preferencias > Control de voz sin conexién > Ver todos los comandos de voz,
para ver todos los comandos de voz sin conexié que admite el reloj.

(1) Puede decir directamente "Abrir + nombre de aplicacicn”, por ejemplo: "Abrir frecuencia
card mca", "Abrir estr&", "Abrir ox §eno en sangre" o "Abrir temperatura”.

(2) Cuando el reloj estareproduciendo musica, puede decir "Iniciar reproduccicn”, "Pausar
reproduccicn”, "Reproducir cancicn anterior", "Reproducir cancién siguiente™, "Repetir
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cancidn" y mucho m&.

(3) Si desea entrenar, puede decir "Iniciar caminata”, "Iniciar carrera al aire libre", "Iniciar
ciclismo", "Iniciar escalada" y mucho ma.

(4) Cuando desee configurar una alarma o una cuenta atr&, puede decir "Alarma a las 8" o
"Cuenta atr& 1 minuto™.

Alexa

1. Mantenga el reloj conectado al teléono, abra la aplicacich Zepp y vaya a Perfil > Agregar
cuentas > Amazon Alexa. Luego, inicie sesicn en la cuenta de Amazon para autorizar a Alexa.
Una vez que la autorizacién sea correcta, podracomenzar a usar Alexa manteniendo pulsado
el bot& lateral durante un segundo o usando la tarjeta de acceso directo.

2. Las cuentas de Zepp registradas en los siguientes pa Bes y regiones pueden usar Alexa:
Estados Unidos, Reino Unido, Irlanda, Nueva Zelanda, Canadd Alemania, Austria, India,
Japd&n, Australia, Francia, Italia, Espaf®, Méico y Brasil.

3. Alexa admite 14 idiomas: Francé canadiense, inglé& canadiense, inglé& indio, espafol
mexicano, portugués brasilefp, aleman, italiano, japonés, francé de Francia, inglé&
australiano, espafdl estadounidense, inglés estadounidense, inglé&s brit&ico y espafol de
Espara. Vaya a Ajustes > Preferencias > Idioma de Alexa para modificar el idioma.

4. Las habilidades que admite Alexa incluyen las siguientes: comandos de hogar inteligente,
tiempo, alarmas, cuenta atras, recordatorios, chistes, listas, bUsquedas, traducciones, etc.
Cuando aparezca "Escuchando”, intente lo siguiente:

Preguntar la hora: "¢Quéhora es?"

Comprobar fechas: "Alexa, ¢cuando es [festivo] este afp?" 0 " ¢Quéfecha es hoy?"
Consultar el clima: "Alexa, écdmo estael tiempo?” 0 "Alexa, dloverahoy?" o "Alexa,
Jhecesitaréparaguas hoy?" o "sCdmo estael tiempo en Seattle hoy?"

Configurar una alarma: "Alexa, configura una alarma a las 7 a.m." 0 "Alexa, despié&tame a
las 7 de la mafana"

Cancelar una alarma: "Alexa, cancela la alarma de las 2 p.m."

Iniciar una cuenta atrds: "Alexa, cuenta atr&" o "Alexa, inicia una cuenta atré de 15
minutos" o "Alexa, establece una cuenta atr& de 20 minutos para la pizza".

Crear un recordatorio: "Alexa, recordatorio™ o "Alexa, recué&dame que revise el horno en 5
minutos"

Pedir un chiste: "Alexa, cuétame un chiste"

Crear una lista de compras: "Alexa, agrega huevos a mi lista de compras” o "Alexa,
necesito comprar jabé para ropa”

Comprobar la lista de compras: "¢Quéhay en mi lista de compras?"

Crear una lista de tareas pendientes: "Agrega Ir a nadar a mi lista de tareas pendientes"
Revisar la lista de tareas pendientes: ";Qué hay en mi lista de tareas pendientes?”

Ver los eventos del calendario: "Alexa, ¢guéhay en mi calendario para mafana?"

Hacer una pregunta general: "Alexa ¢scuanto mide Yao Ming?" o "Alexa, ¢juién es Steve
Jobs?"

Traducir: "Alexa, ¢cdmo se dice 'hola’ en francés?"

Elegir entre voz de mujer o de hombre: "Alexa, cambia de voz"

Funciones multimedia

Reproducir mdeica local:
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Puedes reproducir la mUsica almacenada en el reloj a través del altavoz del reloj o conectar el
reloj a un auricular o estéeo Bluetooth.

1. Agregar canciones: Abra la aplicacicn Zepp y vaya a Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de
aplicaciones > MUsica. En la p&gina MUsica, seleccione archivos de misica .mp3 para
transferirlos desde el teléono al reloj. Cuando la transferencia se complete, podrareproducir
la mUsica en el reloj.

Nota: Para transferir archivos, necesita conectarse al punto de acceso del reloj. Cuando esta
conectado al punto de acceso, el teléono no puede conectarse a otras redes. Una vez
completada la transferencia de archivos, el reloj desconectar&el punto de acceso y el teléono
se conectaraautom&icamente a la red anterior.

La p&ina MUsica muestra el nombre de una cancién y su autor. En esta p&ina, puede
reproducir la cancié anterior, reproducir la cancién siguiente, pausar, cambiar el modo de
reproduccicn y ajustar el volumen. Toque "+" para agregar canciones a Mis favoritos.

3. En la p&yina de inicio de Msica, deslice hacia arriba para ir a la segunda p&gina para
cambiar el modo de mUsica, ver la lista de reproduccid&, conectarse a dispositivos de audio
Bluetooth y mucho m&.

Control remoto de musica:

Mantenga el reloj conectado al tel&ono. Cuando reproduzca mudsica en el teléono, puede
iniciarla o ponerla en pausa, cambiar a la cancid anterior o siguiente y realizar otras
operaciones desde la aplicacién de mUsica del reloj.

Para modificar los ajustes en un teléono Android:

Mantenga el reloj conectado al teléono. Abra la aplicacicn Zepp y vaya a Perfil > Amazfit
GTS 4 >Notificaciones y avisos. En la parte superior de la pagina que aparece, toque el
mensaje que dice "El acceso para leer notificaciones no estahabilitado" para ir a la p&yina de
ajustes de notificaciones y conceder permisos de notificacicn a la aplicacién Zepp. Si este
mensaje no aparece, significa que el permiso ya estaconcedido.

Nota:

Para habilitar esta funcién en un teléono Android, debe agregar la aplicacicn Zepp a la lista
de permitidos o a la lista de ejecucién automéiica en segundo plano del teléono para que la
aplicacidn se ejecute siempre en segundo plano. Si un proceso en segundo plano del teléono
detiene la aplicacién Zepp, el reloj se desconectaradel teléono y no podracontrolar la
reproduccicn de misica.

Notas de voz

El reloj puede grabar, reproducir grabaciones, administrar archivos de grabacidn y almacenar
archivos de forma local o transferirlos al teléono.

1. 1. Active el reloj, pulse el botén lateral en la esfera del reloj para ir a la lista de aplicaciones,
y deslice hacia arriba o hacia abajo en la pantalla para seleccionar y abrir la aplicacién Notas

de voz. Toque @ en la p&yina de inicio de Notas de voz para empezar a grabar, y toque
mientras graba para terminar y guardar la grabacin.

2. En la parte inferior de la p&gina de inicio de Notas de voz, toque E para entrar en la
p&yina de la lista de grabaciones, donde puede reproducir y eliminar los archivos de grabacién.
3. Con el reloj conectado al teléfono, abra la aplicacién Zepp, vaya a Perfil > Amazfit GTS 4 >
Notas de voz y seleccione el archivo de grabacicn que desea transferir al tel&ono. Una vez
completada la transferencia, puede reproducir la grabacicn en el teléono.

Nota: Para transferir archivos, necesita conectarse al punto de acceso del reloj. Cuando esta
conectado al punto de acceso, el teléono no puede conectarse a otras redes. Una vez
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completada la transferencia de archivos, el reloj desconectar&el punto de acceso y el teléono
se conectaraautomd&icamente a la red anterior.

Vida pr&tica

Tarj. membres R

Cdmo aredir tarjetas de membres & al reloj:

1) Entre en la p&yina de la tarjeta de membres &, pulse en "Agregar" para ir a la p&yina de
escaneo, y alinee el caligo QR/cdaligo de barras de su tarjeta de membres & con la casilla de
escaneo.

2) O bien, puede hacer una captura de pantalla o tomar una foto del c&ligo de barras/caligo
QR de su tarjeta de membres & con antelacién y guardarla en Fotos en su teléono maril.
Pulse "Fotos" y seleccione la foto del caligo de barras/caligo QR de la tarjeta de membres &
guardada.

3) Después de escanear con &ito, introduzca el nombre y el nlmero de su tarjeta de
membres &, seleccione el color preferido del frente de la tarjeta y pulse el botén "Guardar"
para que su tarjeta de socio se agregue correctamente.

Notas:

Debido al almacenamiento limitado en el reloj, solo se pueden afadir un m&imo de 20
tarjetas de membres & a la misma cuenta.
Solo admitimos cdligo 128, caligo 39, caligo QR, UPC A, EAN 13y EAN 8.

Aplicaciones del reloj

Por "aplicaciones" se entiende las funciones del reloj que pueden utilizarse de manera
independiente, como entrenamientos, frecuencia card &ca y tiempo.

Active el reloj, pulse el botén superior para ir a la lista de aplicaciones, deslice la pantalla
hacia arriba o hacia abajo para navegar por la lista de aplicaciones y toque una aplicacin para
iniciarla.

Alarma

Puede agregar alarmas en la aplicacién Zepp y en el reloj. Se pueden agregar hasta 10 alarmas.
Las alarmas admiten la activacid repetida y la activacidn inteligente. Cuando se habilita
Alarma, el reloj calcula el mejor momento para despertarlo del suef ligero en los 30 minutos
anteriores a la hora establecida.

El reloj te avisaracuando llegue la hora de la alarma configurada, y puedes elegir apagarla o
recordar m&s tarde. Si elige Recordarme m& tarde, el reloj le avisar&a los 10 minutos. Solo
puede usar esta funcién 5 veces por alarma. Si no realizGninguna operacié, el reloj le avisa
m& tarde de manera predeterminada.

Calendario

Mantenga el reloj conectado al telé&ono, abra la aplicacién Zepp, vaya a
Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de aplicaciones > Calendario, donde puede crear o editar
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una programacicn. También puede sincronizar hasta 200 eventos para hoy o los pré&imos 30
d &s con el reloj. Al mismo tiempo, la aplicacién Zepp leer&los eventos del calendario del
sistema del teléono y los sincronizaracon la lista de eventos de la aplicacidn, pero los
eventos de la aplicacién no pueden sincronizarse con el calendario del sistema del teléono.
Cuando toca el calendario en el reloj para ir a la lista de eventos, se mostraran los eventos de
hoy y los pr&imos 30 d &s. Cuando llegue la hora especificada, apareceraun recordatorio de
evento en el reloj, y podr&elegir apagarlo o recordar m& tarde. Si elige Recordarme m&
tarde, el reloj le avisar&a los 10 minutos.

Lista de tareas pendientes

Mantenga el dispositivo conectado al teléono, abra la aplicacién Zepp, vaya a

Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de aplicaciones > Lista de tareas pendientes, donde puede
crear o editar tareas pendientes y configurar una hora de recordatorio o repeticicn para las
tareas pendientes. Se pueden agregar hasta 60 tareas pendientes.

Cuando llegue la hora de recordatorio especificada, aparecer&el recordatorio de la tarea
pendiente en el reloj, y podr&elegir las opciones Listo, Recordarme en 1 hora, Recordarme
m& tarde e Ignorar.

Pomodoro Tracker

La aplicacicn Pomodoro Tracker permite administrar el tiempo cient ficamente y establecer el
tiempo de concentracién de forma c Tlica. Gracias a esto, lograraun equilibrio entre trabajo y
descanso con el m mimo de interrupciones, y la administracicn del tiempo seramé& intuitiva y
eficaz. Cada per pdo de trabajo dura 25 minutos de forma predeterminada y va seguido de un
descanso de 5 minutos. Puede crear tiempos de trabajo y de descanso personalizados. Durante
el tiempo de trabajo, el reloj entrar&autom&icamente en el modo No molestar.

Reloj mundial

En Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de aplicaciones > Reloj mundial, puede agregar relojes
de diferentes ciudades en la aplicacicn Zepp, y luego sincronizarlos con el reloj para ver la
hora en esas ciudades en tiempo real. Se pueden agregar hasta 20 ciudades. Al mismo tiempo,
el reloj proporciona algunas ciudades predeterminadas, para poder agregar ciudades
répidamente a la lista de relojes mundiales en el reloj.

Crondmetro

El crondnetro puede contar hasta 23 horas, 59 minutos y 59 segundos, y 59 segundos con una
precisicn de 0,01 segundos. El reloj puede contar hasta 99 veces durante el proceso de
cronometrado. Al contar, la diferencia de tiempo entre la cuenta actual y las anteriores
también se registra.

Cuenta atr&

La aplicacicn Cuenta atr& proporciona 8 accesos directos para un ajuste répido. Adem&,
puede configurar manualmente una cuenta atr& con un tiempo m&imo de 23 horas,
59 minutos y 59 segundos. El reloj le avisaracuando finalice la cuenta atr&s.

Control remoto de la canara

Cuando la canara del teléono estaencendida, se puede usar el reloj para hacer fotos de forma
remota. Puede elegir entre tomar una foto de inmediato o tras un periodo de 3 segundos. Si
elige el temporizador de 3 segundos, el tel&ono tomarauna foto 3 segundos después de tocar
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el bot& de la camara.

Si su teléono es un dispositivo i0S, debe emparejar el reloj con el Bluetooth del teléono
mdil antes de usarlo. Si es un dispositivo Android, en la aplicacicn Zepp, vaya a Perfil >
Amazfit GTS 4 > Laboratorio > Ajustes de la canara y complete los ajustes segtn se indique.

Clima

En la aplicacicn Tiempo, puede ver lo siguiente:

« El tiempo de hoy (lo que incluye curva de temperatura, condiciones climdicas, velocidad
del viento y humedad).

« Calidad del aire (solo se aplica a ciudades de China).

- hdice de vida diaria, que incluye entrenamientos al aire libre, mdice UV, mdice de alergia al
polen (solo se aplica a ciudades de China), mdice de pesca (ciudades fuera de China) e mdice
de lavado del coche.

» Previsicn del tiempo para los préimos 5 d Bs.

Los datos meteoroldgicos se deben sincronizar a través de la red mcvil. Por lo tanto, es
necesario mantener el reloj conectado al teléono para actualizar la informacicn del tiempo.

- Puede agregar hasta 5 ubicaciones y unidades de temperatura (Celsius o Fahrenheit) en la
aplicacicn Zepp.
« Puede ver las ubicaciones que se agregaron en el reloj

Soly luna

En la aplicacicn Sol y luna, puede ver lo siguiente:

» Hora de salida y puesta del sol.

Toque el botén de aviso en la pagina para habilitar o deshabilitar el aviso de salida y puesta
del sol.

- Salida y puesta de la luna, y fase lunar.

« En el caso de las mareas, puede ver datos de mareas por hora y por zonas costeras y
portuarias.

Brgula

En la aplicacién Brjula, complete la calibracién siguiendo las instrucciones animadas.

Una vez finalizada la calibracién de la brgula, se muestran el cojinete y el &agulo al que
apunta la direccicn actual de las 12 en punto en la esfera.

Toque el botén en el centro de la pantalla para bloquear la posicién actual de las 12 en punto.
Luego, cuando cambie la direccicn, la interfaz mostrar&el @&gulo entre la nueva direccién de
las 12 en punto y la anterior.

Bardmetro

En la aplicacié Bar@metro, puede ver lo siguiente:

- P&yina de Presidn de aire

Muestra la presicn baromérica de la ubicacidn actual y la curva de presicn de las Utimas 4
horas.

En la p&ina de presicn de aire, puede habilitar la funcién de alerta de tormenta y configurar
un valor de umbral. Una vez habilitada la funcin, el sistema le alertaracuando se detecte un
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cambio repentino en la presicn de aire.

- P&jina de Altitud

Muestra el valor de altitud de la ubicacicn actual y la curva de altitud de las Ctimas 4 horas.
Admite la calibracicn a través de la entrada y el posicionamiento manual de la elevacién.

Instalacicn y desinstalacién de aplicaciones

Puede descargar e instalar m& aplicaciones en la tienda de aplicaciones.

1. Instalar una aplicacién: Mantenga el reloj conectado al tel&ono. Abra la aplicacicn Zepp,
vaya a Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de aplicaciones > M& > Ir a la tienda > Tienda de
aplicaciones, seleccione una aplicacicn para descargar e instalar, o actualice a la versiéh m&
reciente una aplicacid ya instalada.

2. Desinstalar una aplicacién: Mantenga el reloj conectado al teléono. Abra la aplicacién
Zepp, vaya a Perfil > Amazfit GTS 4 > Ajustes de aplicaciones > M& > Ir a la tienda >
Tienda de aplicaciones, toque una aplicacicn instalada para entrar en la p&ina de detalles y,
luego, toque el botén para eliminar a fin de desinstalar la aplicacién.

Configuraciones de reloj

Unidades

Mantenga el reloj conectado a su teléono, abra la aplicacién Zepp, vaya a Perfil > M& >
Ajustes > Unidades, donde puede configurar las unidades para distancia, peso y temperatura.
Durante la sincronizacin de datos, el reloj utiliza autom&icamente la configuracié de la
aplicacian.

Formato de hora

Mantenga el reloj conectado al telé&ono. Durante la sincronizacicn de los datos, el reloj sigue
automd&icamente la hora del sistema y el formato de hora del teléono, y muestra la hora en
formato de 12 0 24 horas.

Si selecciona el formato de 12 o0 24 horas en el reloj, en Ajustes > Esfera de reloj y hora, el
formato de hora del reloj no cambiaracon el teléono mdvil una vez que lo configure.

Formato de fecha

El formato de fecha predeterminado que se muestra en el reloj es "afb/mes/d B". En Ajustes >
Esfera de reloj y hora, puede cambiar el formato de fecha a "mes/d ®/afo" o "d B/mes/afp".

Ajustes de WLAN

Puede seleccionar y unirse a una red inalénbrica en el reloj en Ajustes > Red inal@nbrica.
Para unirse a una red inalanbrica protegida con contrasef#®, abra la aplicacicn Zepp,
seleccione la red espec fica en el reloj mientras el reloj y el teléono estén conectados, Unase a
la red inal&nbrica e introduzca la contraser® en el campo emergente de la aplicacién Zepp.

Ajustes de Bluetooth

En el reloj, ve a Ajustes > Bluetooth, busca el dispositivo de audio Bluetooth y toca
Emparejar.
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Nota: Si no puede conectar el reloj a un dispositivo Bluetooth emparejado, cancele el
emparejamiento y vuelva a intentarlo.

Establecer una contrasera

Puedes establecer una contrasefa en el reloj en Ajustes > Preferencias> Bloqueo fuera de la
mufeca. Cuando el sistema detecta que no lleva el reloj, se bloquea autom&icamente con una
contrasera. Deberaintroducir la contrasefa para poder usar el reloj.

Direccicn de uso

En el reloj, ve a Ajustes > Preferencias > Direccicn de uso para cambiar la orientacicn de los
botones y la esfera de reloj, de modo que puedas llevar el reloj como desees.
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