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Commencer

Obtenez une meilleure compréhension de votre corps, de votre santé et de votre
progression avec Fitbit Charge 3. Prenez quelques instants pour consulter
I'intégralité de nos informations de sécurité sur fitbit.com/safety.

Contenu de la boite

La boite de votre Charge 3 contient :

Un coach électronique et un Un cable d'alimentation Un bracelet taille L
bracelet (choix de couleurs supplémentaire (choix de
et de matiéres) couleurs et de matieres)

Les bracelets détachables de Charge 3 sont disponibles dans une grande variété
de couleurs et de matiéres. lls sont vendus séparément.


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

Configuration de Charge 3

Pour profiter de la meilleure expérience, utilisez I'application Fitbit pour iPhone et
iPad ou smartphone Android. Vous pouvez également configurer Charge 3 sur les
appareils Windows 10. Si vous n'avez pas de téléphone ou de tablette compatible,
utilisez un PC Windows 10 équipé du Bluetooth. Gardez a I'esprit gu'un téléphone
est nécessaire pour les notifications d'appel, de SMS, de calendrier et d'applications
smartphone.

Pour créer un compte Fitbit, vous devez saisir des renseignements tels que votre
taille, votre poids ou votre sexe pour estimer la longueur de vos pas et calculer la
distance parcourue, votre métabolisme de base et les calories brllées. Une fois votre
compte configuré, votre prénom, l'initiale de votre nom et des photos sont visibles
pour tous les autres utilisateurs Fitbit. Vous avez la possibilité de partager d'autres
informations, mais la plupart des informations que vous fournissez pour créer un
compte sont privées par défaut.

Chargement de votre coach éelectronigue

Lorsqu'il est entiérement chargé, votre Charge 3 a jusqu'a 7 jours d'autonomie.
L'autonomie de batterie et les temps de charge varient en fonction de l'utilisation
et d'autres facteurs. Les résultats réels peuvent donc varier.

Pour charger votre Charge 3:

1. Branchez le cable d'alimentation dans un port USB de votre ordinateur ou dans
un chargeur mural USB certifié UL.

2. Branchez 'autre extrémité du cable de charge dans le port situé a 'arriére du
coach électronique. Les broches du cable de charge doivent étre fermement
verrouillées dans le port. Une icone de batterie s'affiche sur I'écran.




Le chargement complet peut prendre environ 1a 2 heures. Pendant le chargement du
coach électronique, vous pouvez appuyer sur le bouton de votre coach électronique
pendant son chargement afin de vérifier le niveau de la batterie. Une fois le chargement
terminé, votre coach électronique affichera une icbne de batterie compléte avec un sourire.

Configuration avec votre télephone ou votre tablette

L'application gratuite Fitbit est compatible avec la plupart des iPhones, iPads, téléphones
Android et appareils Windows 10. Si vous n'étes pas sdr(e) que l'application Fitbit soit
compatible avec votre appareil, rendez-vous sur fitbit.com/devices.

Pour commencer :

1. Selon votre appareil, recherchez I'application Fitbit dans I'une des boutiques
en ligne ci-dessous.
e App Store d'Apple pour les iPhones et iPads
e Boutique Google Play pour les téléphones Android
e Microsoft Store pour les appareils Windows 10
2. Installez I'application et ouvrez-la.
e Sjvous avez déja un compte Fitbit, connectez-vous a votre compte

et tapotez I'icbne Compte > Configurer un appareil.
e Sivous n'avez pas de compte Fitbit, tapotez sur Rejoindre Fitbit ;
une série de questions vous aidera a créer un compte.
3. Continuez a suivre les instructions a I'écran pour connecter Charge 3 a votre

compte.

Apres avoir effectué la configuration, lisez le guide pour en savoir plus sur votre
nouveau coach électronique, puis explorez I'application Fitbit.


https://www.fitbit.com/devices

Configuration avec votre PC Windows 10

Si vous n'avez pas de téléphone compatible, vous pouvez configurer et synchroniser
Charge 3 a l'aide d'un PC Windows 10 équipé du Bluetooth et de I'application Fitbit.

Si vous voulez obtenir I'application Fitbit pour votre ordinateur :

1. Cliguez sur le bouton Démarrer de votre PC et ouvrez Microsoft Store.

2. Recherchez I'« application Fitbit ». Une fois que vous l'avez trouvée, cliquez
sur Gratuit pour télécharger 'application sur votre ordinateur.

3. Cliguez sur Compte Microsoft pour vous connecter avec votre compte
Microsoft existant. Si vous ne disposez pas encore d'un compte Microsoft,
suivez les instructions a I'écran pour créer un nouveau compte.

4. Ouvrez l'application.

e Sjvous avez déja un compte Fitbit, connectez-vous a votre compte

et tapotez I'icbne Compte > Configurer un appareil.
e Sjvous n'avez pas de compte Fitbit, tapotez sur Rejoindre Fitbit ;
une série de gquestions vous aidera a créer un compte.
5. Continuez a suivre les instructions a I'écran pour connecter Charge 3 a votre
compte.

Aprés avoir effectué la configuration, lisez le guide pour en savoir plus sur votre
nouveau coach électronique, puis explorez I'application Fitbit.

Affichage de vos donnees dans l'application Fitbit

Synchronisez Charge 3 pour transférer vos données vers l'application Fitbit, ou vous
pouvez consulter vos données d'activité et de sommeil, enregistrer les aliments et

la quantité d'eau que vous consommez, participer a des défis et bien plus encore.
Pour de meilleurs résultats, activez la synchronisation continue afin que Charge 3

se synchronise périodiqguement avec l'application.

Si vous désactivez la fonctionnalité de synchronisation continue, nous vous
recommandons d'effectuer une synchronisation au moins une fois par jour. A chaque
ouverture de l'application Fitbit, votre Charge 3 se synchronise automatiqguement s'il
se trouve a proximité. Vous pouvez aussi a tout moment utiliser I'option Synchroniser
maintenant dans 'application.



Porter Charge 3

Placez Charge 3 autour de votre poignet. Si vous avez besoin d'attacher un bracelet
de taille différente ou si vous avez acheté un bracelet accessoire, consultez les
instructions dans la rubrique « Changement de bracelet » a la page 12.

Porter le coach électroniqgue toute la journeée
ou lors d'une activite physique

Lorsque vous ne faites pas d'exercice, portez Charge 3 une largeur de doigt
au-dessus de I'os de votre poignet.

Wy

xfﬁ
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Pour optimiser le suivi de la fréquence cardiaque pendant 'activité physique :

e Essayez de porter votre Charge 3 plus haut sur votre poignet pendant I'activité
physique pour un meilleur ajustement et une mesure de fréquence cardiaque
plus précise. De nombreux exercices comme le vélo ou I'haltérophilie vous
contraignent a plier fréquemment votre poignet, ce qui peut interférer avec
le signal de fréquence cardiaque si le coach électronique est placé plus bas
sur votre poignet.
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e Assurez-vous gue le coach électronique est en contact avec votre peau.

e Ne portez pas votre coach électronique trop serré, car un bracelet serré
diminue le flux sanguin, ce qui peut altérer le signal de fréquence cardiaque.
Le coach électronique doit étre légerement plus serré (ajusté sans étre génant)
pendant une activité physique.

e |orsque vous effectuez un entrainement fractionné tres intense ou d'autres
activités au cours desquelles votre poignet bouge de facon vigoureuse et
irréguliere, le mouvement peut limiter la capacité du capteur a fournir la
fréquence cardiaque. Si votre coach électronique n'affiche aucune fréquence
cardiaque, essayez de détendre votre poignet et de rester immobile quelques
instants.

Dominance

Pour plus d'exactitude, vous devez indiquer si vous portez le Charge 3 sur votre main
dominante ou non dominante. Votre main dominante est celle que vous utilisez pour
écrire et manger. Pour commencer, les paramétres du bracelet sont configurés en
position non dominante. Si vous portez votre Charge 3 sur votre main dominante,
modifiez ce parameétre dans l'application Fitbit.

1



Changement de bracelet

Charge 3 est équipé d'un bracelet en taille S et un bracelet inférieur supplémentaire en
taille L est fourni dans la boite. Les bracelets supérieur et inférieur sont interchangeables
avec des bracelets accessoires vendus séparément. Pour les mesures de bracelet,
consultez la rubrique « Tailles de bracelet » a la page 48.

Retrait du bracelet

Pour retirer le bracelet :

1. Retournez le Charge 3 et trouvez les attaches du bracelet.
2. Pour déverrouiller I'attache, appuyez sur le bouton plat situé sur le bracelet.

3. Détachez ensuite doucement le bracelet du coach électronique pour le libérer.

4. Faites la méme chose de l'autre coté.

12



Fixation d'un nouveau bracelet

Pour attacher un nouveau bracelet, appuyez-le sur I'extrémité du coach électronique
jusqu'a ce gu'il soit bien enclenché.

Si vous ne parvenez pas a attacher le bracelet ou s'il semble trop ample, faites de
petits mouvements d'avant en arriére avec le bracelet pour vous assurer qu'il est
bien attaché au coach électronique.

13



Prise en main

Apprenez a mieux naviguer, vérifiez le niveau de la batterie et procédez a I'entretien

de votre coach électronique.

Naviguer dans votre Charge 3
Charge 3 est doté d'un écran tactile OLED et d'un bouton.

Naviguez dans votre Charge 3 en appuyant sur I'écran, en faisant glisser votre
doigt sur les cotés et de haut en bas ou en appuyant sur le bouton. Pour préserver
['autonomie de la batterie, I'écran de votre coach électronique s'éteint lorsqu'il n'est
pas utilisé.

Navigation de base
L'écran d'accueil affiche I'horloge. Sur I'horloge :

e Faites glisser votre doigt vers le bas pour afficher d'éventuelles notifications.

e Faites glisser votre doigt vers le haut pour voir vos statistiques quotidiennes.

e Faites glisser votre doigt vers la gauche pour voir les applications sur votre
coach électronique.

14



FAITES GLISSER VERS LE BAS
POUR AFFICHER
LES NOTIFICATIONS

online in

ELLITELR

-

Timers

('L'\

Alarms

FAIRE GLISSER
A GAUCHE POUR
VOIR LES APPS

FAITES GLISSER VERS LE HAUT
POUR AFFICHER FITBIT AUJOURD'HUI
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Appuyez sur le bouton Charge 3 et maintenez-le enfoncé pour accéder plus
rapidement a certains parametres. Appuyez sur un parametre pour l'activer ou le
désactiver. Lorsque vous désactivez le paramétre, I'icbne apparait en sombre barrée
d'un trait.

APPUYER ET .
MAINTENIR ENFONCE

-o02

Sur I'écran des parameétres rapides :

o Réglez le parameétre Rallumage de I'écran. Lorsque le paramétre Rallumage
de I'écran est activé, tournez votre poignet vers vous pour activer I'écran.

o Activation et désactivation des notifications. Lorsque le paramétre Notifications
est activé, Charge 3 affiche les notifications de votre téléphone lorsque celui-ci
est a proximité. Pour plus d'informations, consultez la rubrique
a la page

9
Allumage
de l'écran

=]

Notifications

Ajustement des parametres

Vous pouvez gérer les paramétres de base, notamment la luminosité, le suivi

de la fréquence cardiaque et la sensibilité du bouton, directement sur votre coach
électronique. Ouvrez 'application Parameétres, puis appuyez sur le parametre a ajuster.
Faites glisser votre doigt vers le haut pour afficher la liste compléete des parametres.

16



Vérifier le niveau de la batterie

Consultez le niveau de votre batterie a tout moment : depuis I'horloge, faites glisser
votre doigt vers le haut. L'icbne de niveau de batterie se situe dans le coin supérieur
gauche de I'écran.

Entretien de votre Charge 3

Il est important de nettoyer et de sécher régulierement votre Charge 3. Pour plus
d'informations, consultez la page Fitbit.com/productcare.

17
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Modifier I'apparence de I'horloge

Un grand nombre d'affichages des activités et de I'heure différents sont disponibles
dans la Galerie d'horloges Fitbit.

Pour modifier I'affichage de votre horloge :

1. En placant votre coach électronique a proximité, sur le tableau de bord de

I'application Fitbit, tapotez sur I'icbne Compte > vignette Charge 3.
2. Appuyez sur Affichages de I'horloge > Toutes les horloges.
3. Naviguez dans les différentes horloges disponibles. Appuyez sur un affichage

d'horloge pour afficher une vue détaillée.

4. Appuyez sur Sélectionner pour ajouter 'affichage de I'horloge a votre Charge 3.

18



Charge 3 peut afficher les notifications d'appel, de SMS, de calendrier et d'applications
de votre téléphone pour vous tenir informé(e). Le coach électronique doit étre a moins
de 9 métres (30 pieds) du téléphone pour recevoir des notifications.

Configuration des notifications

Vérifiez que la fonction Bluetooth de votre téléphone est activée et que votre
téléphone peut recevoir des notifications (souvent dans Paramétres > Notifications).
Puis configurez les notifications :

1. En placant votre coach électronique a proximité, sur le tableau de bord de

['application Fitbit, tapotez sur I'icbne Compte > vignette Charge 3.
2. Tapotez sur Notifications.
3. Suivez les instructions a I'écran pour coupler votre coach électronique.

Charge 3 s'affiche dans la liste des appareils Bluetooth connectés a votre
téléphone. Les notifications d'appel, de SMS et de calendrier sont activées
automatiquement.

4. Pour activer les notifications des applications installées sur votre téléphone,
y compris Fitbit et WhatsApp, appuyez sur Notifications des applications,
puis activez les notifications que vous souhaitez voir.

Remarqgue : si vous avez un iPhone, un iPad ou un appareil Windows 10, Charge 3
affiche les notifications de tous les calendriers synchronisés avec l'application
Calendrier. Si vous avez un téléphone fonctionnant sous Android, Charge 3 affiche
les notifications de calendrier a partir de I'application Calendrier que vous choisissez
lors de la configuration.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Affichage des notifications entrantes

Lorsqgue votre téléphone et votre Charge 3 se trouvent a proximité, le coach
électronigue vibre a chaque notification. Si vous ne lisez pas la notification des son
arrivée, vous pouvez la consulter plus tard en faisant glisser votre doigt vers le bas
sur l'affichage de I'horloge.

Diner a 7h?

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

Gestion des notifications

Charge 3 peut enregistrer jusqu’a 10 notifications. Une fois ce nombre de notifications
atteint, les plus anciennes sont supprimées a mesure que de nouvelles notifications
arrivent.

Pour gérer les notifications :

Sur I'horloge, faites glisser votre doigt vers le bas pour accéder a vos notifications
et appuyez sur 'une d'entre elles pour I'agrandir.

Pour supprimer une notification, appuyez pour I'agrandir. Puis faites glisser
vers le bas et appuyez sur Effacer.

Pour supprimer toutes les notifications en une fois, faites glisser votre doigt
jusqu’a la derniére notification et appuyez sur Effacer tout.

Désactivation des notifications

Désactivez toutes les notifications dans les parametres rapides de votre Charge 3 ou
désactivez certaines notifications dans I'application Fitbit.

Pour désactiver toutes les notifications :

1.

2.

Maintenez enfoncé le bouton de votre coach électronique pour atteindre I'écran
des parametres rapides.
Appuyez sur Notifications pour les désactiver.

9
Allumage
de l'écran

Notifications

Pour désactiver certaines notifications :

1.

En placant votre coach électronique a proximité, sur le tableau de bord

de 'application Fitbit, appuyez sur l'icbne Compte > vignette Charge 3 >
Notifications.

Désactivez les notifications que vous ne souhaitez plus recevoir sur votre coach
électronique.

Tapotez sur Notifications > Charge 3 dans le coin supérieur gauche pour
revenir aux parameétres de I'appareil. Synchronisez votre coach électronique
pour enregistrer vos modifications.

Remarque : si votre téléphone est en mode « Ne pas déranger », aucune notification
ne s'affiche jusqu'a ce que vous désactiviez cette option.

20



Accepter et rejeter des appels telephoniques

S'il est couplé a un iPhone ou a un téléphone Android (8.0+), Charge 3 vous permet
d'accepter ou de rejeter des appels téléphoniques entrants. Si votre téléphone utilise
une version plus ancienne du systeme d'exploitation Android, vous pouvez rejeter
des appels a partir de votre coach électronique, mais pas les accepter.

Pour accepter un appel, appuyez sur 'icbne de validation sur I'écran de votre coach
électronigue. Remarque : vous ne pouvez pas parler dans le coach électronique.
Lorsgue vous acceptez un appel, c'est votre téléphone a proximité qui décroche.
Pour rejeter un appel, appuyez sur l'icbne X sur I'écran de votre coach électronique.

Répondre aux messages

S'il est couplé a un téléphone Android (7.0+), Charge 3 vous permet de répondre
directement a des SMS et a des notifications de certaines applications sur votre
coach électronique avec des réponses rapides prédéfinies.

Pour utiliser les réponses rapides :

1. Appuyez sur la notification sur votre coach électronique. Pour voir des
messages récents, faites glisser votre doigt depuis 'affichage d'horloge.

2. Appuyez sur Répondre. Si vous ne voyez pas d'option pour répondre au
message, cela signifie que les réponses rapides ne sont pas disponibles
sur I'application qui a envoyé la notification.

21



3. Choisissez une réponse de texte dans la liste des réponses rapides ou appuyez
sur l'icone d'emoji pour choisir un emoiji.

-

Vous pouvez également personnaliser les réponses rapides. Pour en savoir plus,
rendez-vous sur

22


https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/2344

Les alarmes vibrent pour vous réveiller ou vous prévenir a I'heure que vous
définissez. Définissez jusqu’a huit alarmes pour qu’elles se déclenchent une fois ou
plusieurs jours de la semaine. Vous pouvez également programmer un événement
avec le chronométre ou définir un compte a rebours.

Définir une alarme

Définissez et supprimez des alarmes dans 'application Fitbit. Activez ou désactivez
les alarmes directement sur Charge 3 dans 'application Alarmes.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur
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https://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/1868

Arrét ou répéetition d'une alarme
Lorsgu'une alarme se déclenche, le coach électronique vibre.

Pour désactiver temporairement I'alarme pendant 9 minutes, tapotez sur l'icbne « ZZZ »
ou appuyez sur le bouton. Pour désactiver I'alarme, appuyez deux fois sur le bouton.

Répétez I'alarme autant de fois que vous le souhaitez. Votre Charge 3 passe
automatiguement en mode répétition d'alarme si vous ignorez I'alarme pendant
plus d'1 minute.

6:20am

v

Chronométrer des événements avec le chronometre
Pour utiliser le chronométre :

1. Sur votre Charge 3, ouvrez l'application Minuteurs.
2. Sivous avez utilisé le compte a rebours précédemment, faites glisser
votre doigt vers la droite et appuyez sur I'icbne chronomeétre.

Chronometre

£

3. Appuyez sur l'icbne de lecture pour démarrer le chronomeétre.
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4. Appuyez sur l'icbne de pause pour arréter le chronometre.
5. Faites glisser votre doigt vers le haut et appuyez sur 'icbne de réinitialisation
pour réinitialiser le chronometre ou appuyez sur le bouton pour quitter.

>

S

Définir un chronometre
Pour utiliser le compte a rebours :

1. Sur votre Charge 3, ouvrez l'application Minuteurs.
2. Sivous avez utilisé le chronométre précédemment, faites glisser votre doigt
vers la gauche pour choisir la fonction compte a rebours.

Compte a
rebours

T 5
Ca

oS
3

3. Appuyez sur l'icbne du minuteur.

4. Appuyez sur les chiffres, puis faites glisser votre doigt pour définir I'heure
du minuteur.

5. Appuyez sur le bouton pour revenir a I'écran de compte a rebours.

6. Appuyez sur l'icdne de lecture pour démarrer le minuteur. Charge 3 clignote
et vibre lorsque le temps imparti est écoulé.
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7. Appuyez sur le bouton pour arréter 'alerte.

Terminé!

10:00

Pour en savoir plus, rendez-vous sur
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Activité et sommeil

Charge 3 surveille en permanence plusieurs statistiques dés que vous le portez. Les
données se synchronisent automatiquement tout au long de la journée lorsque votre
coach électronique est a la portée de l'application Fitbit.

Voir vos statistiques

A partir de I'affichage de I'horloge, faites glisser votre doigt vers le haut pour voir
vos statistiques quotidiennes, y compris :

o Statistiques clés : pas effectués aujourd’hui, calories brllées, distance parcourue,
nombre d'étages gravis et minutes actives.

o Activité par heure : pas effectués dans I'heure et nombre d'heures ou vous avez
atteint votre objectif d'activité par heure.

o Fréquence cardiaque : fréquence cardiagque et zone de fréquence cardiaque.

o Suivi de la santé des femmes : informations sur le stade actuel de votre cycle
menstruel (si vous n'utilisez pas la fonction de santé des femmes dans
l'application Fitbit, cette vignette n'apparaitra pas).

Obtenez votre historigue complet et d'autres informations détectées par votre
coach électronique, telles que les données sur le sommeil, sur l'application Fitbit.

Suivi d'un objectif d'activité quotidien

Charge 3 suit votre progression vers 'objectif d'activité quotidien de votre choix.
Une fois I'objectif atteint, votre coach électronique vibre et féte votre succes.

Sélection d'un objectif

Définissez un objectif pour vous aider a démarrer votre parcours santé et fitness.
Pour commencer, votre objectif est de 10 OO0 pas par jour. Vous pouvez augmenter
ou diminuer le nombre de pas ou modifier votre objectif de minutes actives, de
distance parcourue ou de calories brilées.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Suivez les progrés vers votre objectif sur Charge 3. Pour plus d'informations, consultez
la rubrique « Voir vos statistiques » a la page 27.
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Suivi des activités par heure

Charge 3 vous aide a rester actif toute la journée en suivant votre temps d'immobilité
et en vous rappelant de bouger.

Les rappels vous rappellent de marcher au moins 250 pas chaque heure. Vous aurez
une vibration et un rappel sur votre écran 10 minutes avant la fin de I'heure si vous
n'avez pas effectué au moins 250 pas. Lorsque vous atteignez I'objectif de 250 pas
aprés avoir eu un rappel, vous sentez une deuxieme vibration et recevez un message
de félicitations.

A

plus que
67 pas

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Suivi du sommeil

Portez votre Charge 3 lorsque vous vous couchez pour suivre automatiguement la durée
et les différentes phases de votre sommeil (temps passé en sommeil paradoxal, sommeil
léger et sommeil profond). Afin d'afficher les statistiques relatives a votre sommeil,
synchronisez votre coach électronique a votre réveil et consultez I'application. Vous
devrez peut-étre patienter quelgques minutes avant de pouvoir consulter vos statistiques
de sommeil, le temps que l'application Fitbit analyse vos données de sommeil.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Pour commencer, votre objectif de sommeil est de 8 heures par nuit. Personnalisez
cet objectif en fonction de vos besoins.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

L'application Fitbit peut vous recommander des heures régulieres de coucher et
de réveil pour vous aider a améliorer la régularité de votre cycle de sommeil. Vous
pouvez choisir de recevoir une notification dans la soirée lorsqu'il est temps de
commencer a vous préparer a vous coucher.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.
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Analyse de vos habitudes de sommaeil

Le coach électronique Charge 3 suit plusieurs indicateurs de sommeil, tels que votre
heure de coucher, votre temps de sommeil et la durée de chaque phase de sommeil.
Suivez votre sommeil avec Charge 3 et vérifiez I'application Fitbit pour comprendre
comment comparer vos cycles de sommeil avec ceux d'autres personnes du méme
sexe et du méme age.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Affichage de votre frequence cardiague

Charge 3 suit votre fréquence cardiaque tout au long de la journée. Faites glisser
votre doigt vers le haut de I'écran de I'horloge pour voir votre fréquence cardiaque
en temps réel et la zone de fréquence cardiague. Pour plus d'informations, consultez
la rubrique « Voir vos statistiques » a la page 27.

Pendant une séance d'entrainement, Charge 3 affiche votre zone de fréquence
cardiague pour vous aider a viser l'intensité d'activité de votre choix.

Pour plus d'informations, consultez la rubrique « Affichage de votre frequence
cardiague » a la page 35.

Ajustement du parametrage du suivi de votre
frequence cardiague

Suivez votre fréguence cardiaque jour et nuit avec Charge 3. Pour préserver I'autonomie
de la batterie, désactivez le suivi de la fréquence cardiague dans l'application Paramétres >
Fréguence cardiaque.

Veuillez noter que le voyant LED vert au dos de votre Charge 3 continue de clignoter
méme si vous désactivez le suivi de la fréquence cardiaque.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.
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Seéances de respiration guidée

L'application Relax sur votre Charge 3 vous propose des séances personnalisées

de respiration guidée pour vous aider a vous détendre dans la journée. Vous pouvez
choisir des séances de 2 ou 5 minutes.

Pour commencer une séance :

1. Sur votre Charge 3, ouvrez l'application Relax.

2. La séance de 2 minutes est I'option par défaut. Faites glisser votre doigt
vers la gauche pour choisir la session de 5 minutes.

3. Appuyez sur l'icbne de lecture pour démarrer la séance et suivez les
instructions a I'écran.

Inspirez Expirez

Apres I'exercice, un résumé affiche votre alignement (c’'est-a-dire dans quelle mesure
Vvous avez suivi les instructions de respiration), votre fréquence cardiague au début
et a la fin de la séance, et combien de jours vous avez effectué une séance de
respiration guidée cette semaine.

Toutes les notifications sont automatiquement désactivées pendant les sessions
de respiration guidée.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur
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Remise en forme et exercices

Choisissez de suivre automatiquement un exercice ou de suivre une activité avec
I'application Exercice et définissez des objectifs basés sur la distance, le temps ou les
calories.

Synchronisez votre Charge 3 avec l'application Fitbit et partagez votre activité avec
vos amis et votre famille, comparez votre niveau général de forme a celui de vos
amis et bien plus encore.

Suivi automatigue de vos exercices

Charge 3 reconnait et enregistre automatiquement les activités impliquant un grand
nombre de mouvements d'une durée d’'au moins 15 minutes, y compris la course a
pied, le vélo elliptique et la natation. Synchronisez votre appareil pour voir les
statistiques basiques de votre activité dans votre historique d'exercices.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Suivre et analyser les exercices avec l'application
Activite

Suivez des exercices spécifiques, tels que le jogging, le vélo, la nage ou les poids,
avec l'application Activité sur Charge 3 pour voir vos statistiques en temps réel,
notamment les données de suivi de la fréquence cardiaque, les calories brllées et
le temps écoulé, et recevez un récapitulatif de vos entrainements sur votre poignet.
Pour voir I'ensemble de vos statistiques d'entrainement, ainsi que des informations
relatives a votre itinéraire et votre rythme si vous avez utilisé le GPS, consultez
I'historique de vos exercices dans l'application Fitbit.

Remarque : la fonction GPS connecté sur Charge 3 utilise les capteurs GPS de votre
téléphone a proximité.

Exigences pour le GPS
Pour utiliser la fonction GPS connecté :

1. Activez le Bluetooth et le GPS sur votre téléphone.
2. Assurez-vous que 'application Fitbit est autorisée a utiliser les services GPS
ou de localisation.
3. Vérifiez que le GPS connecté est activé pour |'exercice.
a. Ouvrez l'application Activité et faites glisser pour trouver I'exercice que
vous souhaitez suivre.
b. Faites glisser votre doigt vers le haut et assurez-vous que |'option Utiliser
le GPS du téléphone est réglée sur Activé.
4. Gardez votre téléphone avec vous pendant votre entrainement.
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Pour suivre une activité :

—_

6.
7

Sur votre coach électronique, ouvrez 'application Exercice .

Faites glisser votre doigt pour trouver un exercice et appuyez dessus pour
le sélectionner.

Appuyez sur Démarrer pour commencer I'exercice, ou appuyez sur Définir
I'objectif pour choisir une durée, une distance ou un objectif calorique en
fonction de l'activité.

Appuyez sur l'icbne de lecture pour commencer a suivre votre activité.
Charge 3 montre plusieurs statistiques en temps réel, y compris la fréquence
cardiaque, les calories brillées et le temps écoulé. Appuyez sur la statistique
du milieu pour afficher d'autres statistiques.

5

10'54"

allure

Quand votre séance d'entrainement est terminée ou lorsque vous souhaitez
faire une pause, appuyez sur le bouton. (Appuyez de nouveau sur le bouton
et appuyez sur Terminer pour terminer I'entrainement.)

Faites glisser votre doigt vers le haut pour afficher le résumé d'entrainement.
Appuyez sur le bouton pour fermer I'écran de résumé.

Remarque :

Vous pouvez choisir 3 statistiques en temps réel a afficher sur votre Charge 3.
Faites glisser votre doigt sur la statistique intermédiaire pour afficher toutes
vos statistiques en temps réel. Vous pouvez paramétrer les statistiques a
afficher pour chaque exercice.

Si vous définissez un objectif d'exercice, votre coach électronique vibre
lorsque vous étes a la moitié de votre objectif et lorsque vous l'avez atteint.

Si I'exercice utilise la fonction GPS, une icbne apparait en haut a gauche de
I'"écran lorsque votre coach électronique se connecte aux capteurs GPS de votre
téléphone. Quand I'écran affiche le message « connecté » et que Charge 3 vibre,
le GPS est connecté.

connecté
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Personnaliser vos parametres d'exercice et les raccourcis

Personnalisez les paramétres de différents types d'exercice et modifiez ou réorganisez
les raccourcis exercice dans l'application Fitbit. Par exemple, activez ou désactivez la
fonction de GPS connecté et les signaux ou ajouter un raccourci yoga sur Charge 3.

Pour personnaliser un parameétre d'exercice :

1. Dans le tableau de bord de I'application Fitbit, appuyez sur I'icbne Compte >

vignette Charge 3 > Raccourcis Activité.
Appuyez sur I'exercice que vous souhaitez personnaliser.
Choisissez les parameétres a personnaliser, puis synchronisez votre appareil.

W

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.
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Lorsque vous terminez une séance d'entrainement, votre Charge 3 affiche un résumé

de vos statistiques.

Synchronisez votre coach électronique pour enregistrer la séance d’'entrainement
dans votre historique d'exercices ou vous pouvez consulter d'autres statistiques,
ainsi que des informations relatives a votre itinéraire et votre rythme si vous avez

utilisé la fonction de GPS connecté.
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Affichage de votre frequence cardiague

Les zones de fréguence cardiaque vous permettent de mieux identifier I'intensité
d'activité que vous devez viser. Le coach électronique Charge 3 affiche la zone dans
laquelle vous vous trouvez actuellement et votre progression vers votre fréquence
cardiaque maximale a coté de votre fréquence cardiague. Sur votre application
Fitbit, vous pouvez afficher le temps passé dans les zones pendant une journée ou
durant un exercice en particulier. Trois zones fondées sur les recommandations de
I’American Heart Association sont disponibles. Vous pouvez également créer une
zone personnalisée pour viser une fréquence cardiaque particuliere.

Les zones de frégquence cardiaque par défaut sont calculées a partir de votre
fréquence cardiaque maximale estimée. Fitbit calcule votre fréquence cardiaque
maximale a l'aide de la formule habituelle de 220 moins votre age.

Icone Zone Calcul Description
Hors zone | En dessous | Votre fréquence cardiaque est peut-étre
des 50 % élevée, mais pas suffisamment pour que
o de votre cela corresponde a un exercice.
78 fréquence
fréq. cardiaque Cardiaque
maximale
Elimination | Entre 50 et | Il s'agit d’'une zone d'exercice d'intensité faible
des 69 % de a moyenne. Cette zone est adaptée pour ceux
graisses votre qui se remettent a faire de I'exercice. Elle est
121 fréqgence appelée la zone d’élinr?inat'ion des .graisses, caAr '
, cardiaque un pourcentage plus élevé de graisses est bralé,
P maximale mais le nombre total de calories brllées est
moins élevé.
Zone Entre 70 et | C'est une zone d'exercice d'intensité moyenne
cardio 84 % de a élevée. Dans cette zone, vous vous dépensez
votre sans pour autant forcer. La plupart des
fréquence utilisateurs ciblent cette zone.
cardiaque
maximale
Zone Au-dessus |l s'agit d'une zone d'exercice d'intensité
maximum | des 85 % élevée. Cette zone doit étre utilisée pour
de votre des entrainements courts et intenses destinés
frequence |a améliorer votre performance et votre vitesse.
cardiaque
maximale
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Zones de frequence cardiague personnalisées

Si vous avez un objectif précis en téte, configurez une zone de fréguence cardiagque
personnalisée ou une fréquence cardiaque maximale personnalisée dans I'application
Fitbit. Par exemple, les athlétes peuvent avoir un objectif différent des recommandations
de I'’American Heart Association applicables a la majorité des personnes.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.

Partage de votre activité

Une fois que vous avez terminé une séance d'entrainement, synchronisez votre coach
électronique avec l'application Fitbit pour partager vos statistiques avec vos amis et
votre famille.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.
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Fitbit Pay

Certaines versions de Charge 3 disposent d'une puce NFC intégrée, ce qui vous
permet d'utiliser vos cartes de crédit et de débit sur votre coach électronique. Pour
vérifier si votre Charge 3 est compatible avec Fitbit Pay, retirez le bracelet inférieur
et cherchez « Fitbit Pay » imprimé a lI'extrémité du coach électronique.

Utiliser des cartes de crédit et de débit

Configurez Fitbit Pay dans la section Portefeuille de I'application Fitbit et utilisez
votre coach électronique pour effectuer des achats dans les magasins qui acceptent
les paiements sans contact.

Nous ajoutons constamment de nouveaux emplacements et de nouveaux émetteurs
de carte a notre liste de partenaires. Pour savoir si votre carte de paiement fonctionne
avec Fitbit Pay, rendez-vous sur fitbit.com/fitbit-pay/banks.

Ajouter des cartes de crédit et de deébit

Pour utiliser Fitbit Pay, ajoutez au moins 1 carte de crédit ou de débit d'une banque

participante a la section Portefeuille de I'application Fitbit. C'est dans le Portefeuille
gue vous pouvez ajouter et supprimer des cartes de paiement, définir une carte par
défaut pour votre coach électronique, modifier une méthode de paiement et voir les
achats récents.

Pour configurer Fitbit Pay :

1. En placant votre coach électronique a proximité, sur le tableau de bord de

I'application Fitbit, tapotez sur lI'icbne Compte > vignette Charge 3.
2. Tapotez sur la vignette Portefeuille.
3. Suivez les instructions a I'écran pour ajouter une carte de paiement. Dans certains

cas, votre banque peut imposer une vérification supplémentaire. Si vous ajoutez
une carte pour la premiére fois, vous serez peut-étre invité a définir un code PIN a
4 chiffres pour votre coach électronique. Remarque : vous avez également besoin
d'une protection par code d'acceés compatible avec votre téléphone.

4. Une fois que vous avez ajouté une carte, suivez les instructions a I'écran pour
activer les notifications sur votre téléphone (si ce n'est pas encore fait) afin de
terminer la configuration.

Vous pouvez ajouter jusqu'a 5 cartes de paiement au Portefeuille et choisir la carte
qui sera définie comme l'option de paiement par défaut sur votre coach électronique.
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Faites des achats avec Fitbit Pay dans n'importe quel magasin acceptant le paiement
sans contact. Pour savoir si le magasin accepte Fitbit Pay, recherchez le symbole ci-

dessous sur le terminal de paiement :
D

Payer avec Charge 3:
Tous les clients a I'exception de I'Australie .

1. Lorsque vous étes prét a payer, maintenez le bouton sur le coach électronique
enfoncé pendant 2 secondes. Faites glisser jusqu’a I'écran Paiements si rien ne

s'affiche.
2. Sivousy étes invité, saisissez votre code PIN a 4 chiffres. Votre carte par

défaut apparait a I'écran.

=]

J&L
Bank
eeee65789
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3. Pour payer avec votre carte par défaut, gardez votre poignet a proximité du
terminal de paiement. Pour payer avec une autre carte, appuyez pour trouver
la carte que vous souhaitez utiliser, puis gardez votre poignet a proximité du
terminal de paiement.

Lorsque le paiement est terminé, votre coach électronique vibre et une confirmation
s'affiche a I'écran.

Si le terminal de paiement ne reconnait pas Fitbit Pay, assurez-vous que l'affichage
du coach électronique se trouve a proximité du lecteur et que le caissier sait que
vous utilisez un paiement sans contact.

Clients en Australie .

1. Si vous détenez une carte de crédit ou de débit auprés d'une banque
australienne, placez votre appareil a proximité du terminal de paiement pour
payer. Si votre carte provient d'une banque en dehors de I'Australie, ou si vous
souhaitez payer avec une carte qui n'est pas votre carte par défaut, suivez les
étapes 1a 3 de la section ci-dessus.

Si vous y étes invité, saisissez votre code PIN a 4 chiffres.

Si le montant de I'achat dépasse 100 AUD, suivez les instructions sur le terminal
de paiement. Si vous étes invité a entrer un code PIN, entrez le code PIN de
votre carte (pas celui de votre coach électronique).

W

Si le terminal de paiement ne reconnait pas Fitbit Pay, assurez-vous que l'affichage
du coach électronique se trouve a proximité du lecteur et que le caissier sait que
vous utilisez un paiement sans contact.

Pour plus de sécurité, vous devez porter Charge 3 au poignet pour utiliser Fitbit Pay.

Pour en savoir plus, consultez la page help.fitbit.com.
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Modifier votre carte par defaut

Lorsgue vous étes prét a payer, votre carte par défaut s'affiche d'abord sur I'écran
de votre montre. Pour modifier votre carte par défaut :

1. Ouvrez le tableau de bord de 'application Fitbit et tapotez sur I'icbne

Compte > vignette Charge 3.
2. Tapotez sur la vignette Portefeuille.
3. Trouvez la carte que vous souhaitez utiliser par défaut.
4. Appuyez sur Définir par défaut.
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Consultez les conditions météorologiques de votre emplacement actuel et de
2 autres lieux de votre choix dans 'application Météo sur votre coach électronique.

Veérifier la metéo
Afin de vérifier la météo actuelle, ouvrez 'application Météo sur votre coach
électronique. Par défaut, I'application Météo indique votre position actuelle.

Faites glisser votre doigt vers la gauche pour afficher la météo d'autres lieux que
VOus avez ajoutés.

Si la météo pour votre position actuelle n'apparait pas, vérifiez que vous avez activé
les services de localisation pour l'application Fitbit. Si vous changez d’emplacement,
synchronisez votre coach électronique pour afficher votre nouvel emplacement dans

I'application Météo.

Choisissez votre unité de température dans l'application Fitbit. Pour plus d'informations,

consultez la page

15N
20°C

12° | 23°

Cette nuit

ol

10° ] 21°

Ajouter ou supprimer une ville

Pour ajouter ou supprimer une ville :

—_

2. Tapotez sur Applications.

Ouvrez l'application Fitbit et appuyez sur l'icbne Compte > vignette Charge 3.

3. Appuyez sur l'icobne en forme de roue dentée ﬂ' a coté de Météo. Vous devrez

peut-étre balayer I'écran vers le haut pour trouver l'application.
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Appuyez sur Ajouter une ville pour ajouter jusqu'a 2 autres lieux, ou appuyez
sur Modifier > icone X pour effacer un emplacement. Veuillez noter que vous ne
pouvez pas supprimer votre emplacement actuel.

Synchronisez votre coach électronique avec l'application Fitbit pour voir la liste
a jour des emplacements sur votre coach électronique.
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Mettre a jour, redémarrer et supprimer

Découvrez comment mettre a jour, redémarrer et supprimer votre Charge 3.

Redémarrer Charge 3

Si vous ne pouvez pas synchroniser Charge 3, ou si vous avez des problémes avec le
GPS connecté ou le suivi de vos statistiques, vous pouvez redémarrer votre coach
électronique & partir de votre poignet. A partir de I'affichage de I'horloge, faites
glisser votre doigt jusqu'a Paramétres et appuyez sur A propos > Redémarrer
I'appareil.

Si votre coach électronique ne répond plus :

1. Branchez le cable d'alimentation dans le port USB d'un ordinateur ou dans un
chargeur mural USB certifié UL.

2. Branchez 'autre extrémité du cable de charge dans le port situé a 'arriére du
coach électronique. Les broches du cable de charge doivent étre fermement
verrouillées dans le port.

3. Appuyez sur le bouton de votre coach électronique et maintenez-le enfoncé
pendant 8 secondes. Relachez le bouton. Lorsque vous voyez une icdne en
forme de sourire et que le coach électronique se met a vibrer, cela signifie
qu'il a redémarré.

Redémarrer votre coach électronique redémarre 'appareil mais n'efface aucune
donnée.

Charge 3 dispose d'un petit trou (capteur altimetre) a I'arriere de I'appareil. Ne tentez
pas de redémarrer votre appareil en insérant dans ce trou des objets tels que des
trombones, car vous risqueriez d'endommager votre Charge 3.

Effacer le contenu Charge 3

Si vous souhaitez donner votre Charge 3 a une autre personne ou le retourner,
effacez d'abord vos données personnelles :

Sur Charge 3, ouvrez l'application Paramétres > A propos > Effacer les données
utilisateur.
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Mettre a jour Charge 3

Mettez a jour votre coach électronique pour obtenir les derniéres améliorations de
fonctionnalités et mises a jour du produit.

Lorsgqu'une mise a jour est disponible, une notification s'affiche dans I'application
Fitbit. Lorsque la mise a jour commence, une barre de progression apparait sur votre
Charge 3 et dans l'application Fitbit jusqu’a la fin de la mise a jour. Pendant la mise a
jour, conservez votre coach électronique et votre téléphone proches I'un de I'autre.

Remarque : la mise a jour de votre Charge 3 prend plusieurs minutes et sollicite
beaucoup la batterie. Nous vous recommandons de brancher votre coach
électronique dans le chargeur avant de lancer la mise a jour.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur help.fitbit.com.
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Si votre Charge 3 ne fonctionne pas correctement, consultez les étapes de
dépannage ci-dessous. Rendez-vous sur pour en savoir plus.

Absence de signal de fréguence cardiague

Charge 3 analyse en permanence votre fréquence cardiague lorsque vous vous entrainez
et tout au long de la journée. Si le capteur de fréquence cardiaque sur votre coach
électronique ne parvient pas a détecter un signal, des lignes pointillées apparaissent.

Si votre appareil ne détecte pas de signal de fréquence cardiaque, assurez-vous que
le suivi de la fréquence cardiaque est activé dans 'application Réglages de votre
appareil. Ensuite, assurez-vous que votre coach électronique est correctement
positionné. Si nécessaire, placez-le plus haut ou plus bas sur votre poignet et
resserrez ou desserrez le bracelet. Votre Charge 3 doit étre en contact avec votre
peau. Aprés avoir gardé votre bras immobile et droit pendant un court instant, vous
devriez a nouveau voir votre fréquence cardiague.

Absence de signal GPS

Des facteurs environnementaux comme de hauts batiments, une forét dense, des reliefs
ou méme une couverture nuageuse importante peuvent empécher votre téléphone de
se connecter aux satellites GPS. Si votre téléphone cherche a se connecter a un signal
GPS pendant un exercice, « connexion » apparait en haut de I'écran.

Pour de meilleurs résultats, attendez que le signal ait été trouvé par votre téléphone
avant de commencer votre séance d'entrainement.
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Autres problemes
Si vous rencontrez I'un des problémes suivants, redémarrez votre appareil :

e Synchronisation impossible

e Aucune réponse lorsque vous appuyez, faites glisser votre doigt ou appuyez
sur le bouton

e Aucun suivi des pas ou d'autres données

Consultez « Redemarrer Charge 3 » a la page 43 pour obtenir des instructions sur
la facon de redémarrer votre coach électronique.

Pour obtenir plus d'informations ou contacter I'Assistance client, consultez la
page help.fitbit.com.
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Spécifications et informations générales

Capteurs
Fitbit Charge 3 contient les capteurs et moteurs suivants :

e Un accéléromeétre 3 axes MEMS pour détecter les mouvements
e Un altimétre pour détecter les changements d'altitude
e Un capteur optigue de fréquence cardiaque

Materiaux

Le boitier et la boucle de Charge 3 sont en aluminium anodisé. Tous les types d'aluminium
anodisé contiennent des traces de nickel pouvant entrainer une réaction allergique chez
les personnes sensibles a ce métal. Cependant, la quantité de nickel utilisée dans tous
les produits Fitbit respecte strictement la directive de I'Union européenne.

Le bracelet classique de Charge 3 est composé d'un matériau élastomeére souple
et résistant, similaire a celui utilisé dans de nombreuses montres de sport.

Technologie sans fil

Charge 3 contient un émetteur-récepteur Bluetooth 4.0 et les coachs électroniques
compatibles avec Fitbit Pay contiennent une puce NFC.

Informations tactiles

Charge 3 comporte un moteur vibrant pour les alarmes, les objectifs, les notifications
et les rappels.

Batterie

Charge 3 est équipé d'une batterie lithium-polymére rechargeable.

Mémoire

Charge 3 stocke vos données, y compris vos statistiques quotidiennes, les informations
relatives a votre sommeil et votre historique d'exercices pendant 7 jours. Synchronisez
votre coach électronique a l'application Fitbit pour accéder a vos données historiques.
Pour de meilleurs résultats, assurez-vous que I'option de synchronisation continue est
activée.
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Ecran

Charge 3 est doté d'un écran OLED.

Taille de bracelet

Les tailles de bracelet sont affichées ci-dessous. Remarque : la taille des bracelets

accessoires achetés séparément peut légérement varier.

Bracelet S Il correspond a un poignet de 140 a 180 mm (5,5 a 7,1 pouces)
de circonférence.
Bracelet L Il correspond a un poignet de 180 a 220 mm (7,1 a 8,7 pouces)

de circonférence.

Conditions ambiantes

Température de
fonctionnement

De -10 a 45 °C
(14 a 13 °F)

Température de ‘
non-fonctionnement -20a-10 °C

(-4a14 °F)

45 a 60 °C
(M3 a 140 °F)

maximale

Altitude de fonctionnement

9144 m
(30 000 pieds)

En savoir plus

Pour en savoir plus sur votre coach électronique et votre tableau de bord, consultez

la page

Politigue de retour et garantie

Vous trouverez des informations sur la garantie et la politique de retour de fitbit.com

sur
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Avis relatifs a la réeglementation
et la sécurite

A I'attention de I'utilisateur: le contenu relatif a la réglementation pour certaines
régions peut également étre consulté sur votre appareil. Pour consulter le contenu :

Paramétres > A propos > Mentions légales

E.-U. : réglementation de la Federal Communications
Commission (FCC)

Model FB409:

FCC ID: XRAFB409
Model FB410

FCC ID: XRAFB410

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

Settings > About > Regulatory Info
This device complies with Part 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions:

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

FCC Warning

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

Note: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B
digital device, pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to provide
reasonable protection against harmful interference in a residential installation. This
equipment generates, uses and can radiate radio frequency energy and, if not installed
and used in accordance with the instructions, may cause harmful interference to radio
communications. However, there is no guarantee that interference will not occur in

a particular installation. If this equipment does cause harmful interference to radio or
television reception, which can be determined by turning the equipment off and on,

the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of the following
measures:
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e Reorient or relocate the receiving antenna.

e |ncrease the separation between the equipment and receiver.

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

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

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

Canada : réglementation d'Industrie Canada (1C)
Model/Modéle FB409:

IC: 8542A-FB409
Model/Modéle FB410:

IC: 8542A-FB410

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

Settings > About > Regulatory Info

Avis a l'utilisateur: L'ID de I'IC peut également étre consulté sur votre appareil.
Pour voir le contenu:

Paramétres> A propos> Informations réglementaires

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

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

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

1. this device may not cause interference, and

2. this device must accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the device.
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Cet appareil est conforme avec Industrie Canada RSS standard exempts de
licence (s). Son utilisation est soumise a Les deux conditions suivantes:

1. cet appareil ne peut pas provoquer d’interférences et
2. cet appareil doit accepter Toute interférence, y compris les interférences
qui peuvent causer un mauvais fonctionnement du dispositif

Union europeéenne (UE)
Models FB409 and FB410
Simplified EU Declaration of Conformity

Hereby, Fitbit, Inc. declares that the radio equipment type Model FB410 is in
compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU declaration of
conformity is available at the following internet address: www.fitbit.com/safety

Vereinfachte EU-Konformitatserklarung

Fitbit, Inc. erklart hiermit, dass die Funkgerattypen Modell FB410 die Richtlinie
2014/53/EU erfillen. Der vollstdndige Wortlaut der EU-Konformitatserklarungen
kann unter folgender Internetadresse abgerufen werden: www.fitbit.com/safety

Declaracion UE de Conformidad simplificada

Por la presente, Fitbit, Inc. declara que el tipo de dispositivo de radio Modelo FB410
cumple con la Directiva 2014/53/UE. El texto completo de la declaracion de
conformidad de la UE esta disponible en la siguiente direcciéon de Internet:
www.fitbit.com/safety

Déclaration UE de conformité simplifiée

Fitbit, Inc. déclare par la présente que les modeles d’appareils radio FB410 sont
conformes a la Directive 2014/53/UE. Les déclarations UE de conformité sont
disponibles dans leur intégralité sur le site suivant : www.fitbit.com/safety
Dichiarazione di conformita UE semplificata

Fitbit, Inc. dichiara che il tipo di apparecchiatura radio Modello FB410 & conforme

alla Direttiva 2014/53/UE. Il testo completo della dichiarazione di conformita UE
& disponibile al seguente indirizzo Internet: www fitbit.com/safety


http://www.fitbit.com/safety
http://www.fitbit.com/safety
http://www.fitbit.com/safety
http://www.fitbit.com/safety
http://www.fitbit.com/safety

Argentine

Model FB409:
CNE i c-21863
CNE iominicacionss C-22260
Model FB410:
CNE iiiniaos c-21ee4
CNE iiiniaos c-22264

Australie et Nouvelle-Zélande

Model FB409 and FB410

&

Biélorussie

Model FB409 and FB410

TPy

Chine
Model FB410

Notice to the User: Regulatory content can also be viewed on your device.
Instructions to view content from your menu:



Settings > About > Regulatory Info

CMIIT ID: 2018DJ3954
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China RoHS

BB R BEMEK SR

Part Name Toxic and Hazardous Substances or Elements

Model FB415 4 KB @ AME ZRAE  ZRAER
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr(VI1) (PBB) (PBDE)

LN O O o o O O

(Strap and

Buckle)

=z -- @) @) @) @) @)

(Electronics)

=z} @) @) @) @) @) @)

(Battery)

FEEH %% @) @) O O @) @)

(Charging

Cable)

AFIEIRIE SI/T 11364 I E R
O = RRZBEYREZT G BRI RV AR EEHE GB/T 26572MEREEKRIAT

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

X = RAZBEYREZEVEZBENE —HRMEHHNEE8BY GB/T 26572 EHREE
K (indicates that the content of the toxic and hazardous substance in at least
one Homogeneous Material of the part exceeds the concentration limit
requirement as described in GB/T 26572).

@ |

INnde
Model FB410

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

Settings > About > Regulatory Info
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Indonésie

Model FB410
56621/SDPPI/2018
3788
Israél
Model FB409
YR NnRNn 51-64667
'R Y¥27 7D 11'w 110U PN IRITINN 7w NN
Model FB410
YR NnRNN 51-64668
'R VX7 70 'y 1D0 7N IRTITINN 7Y XN
Japon
Model FB410

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

Settings > About > Regulatory Info

Mexique

0

Model FB409 and FB410
La operacion de este equipo esta sujeta a las siguientes dos condiciones:
1. Es posible que este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y

2. Este equipo o dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la
gue pueda causar su operacion no deseada
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Maroc

Model FB409

AGREE PAR L’ANRT MAROC

Numéro d’agrément: MR 16934 ANRT 2018
Date d’agrément: 28/06/2018

Modele FB410

AGREE PAR L’ANRT MAROC

Numeéro d’agrément: MR 16935 ANRT 2018
Date d’agrément: 28/06/2018

Nigeria

Model FB409 and FB410

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

Communications Commission.

Oman

Model Name FB409
OMAN-TRA/TA-R/5771/18
D100428

Model FB410
OMAN-TRA/TA-R/5773/18

D100428
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Pakistan
Model FB410

TAC No.: 9.6090/2018

Approved by PTA 2019

*

(PT.

Faiisan Telecom Authority

Model: FB410
Serial No: Refer to retail box
Year of Manufacture: 2018

Philippines

Model FB410

Type Accepted
No: ESD-1817388C

Serbie

Model FB409 and FB410

A
AA

N 005 16

N 005 18

57



Corée du Sud

Model FB410

E"EHﬁ B YAl (P MEERe EE S 717D EMC S5 F=2 718E (B 2)2 =01,

o o
A[GoIM A = AFHCH AS0] FA|.

=

" HE RAdEHE HIEM 40| USSR IYHLIAEL BEME MUAE B 4 8gU0 7 E

Taiwan

Model FB410

E=4

&% IR ERIRST M B IRINE

£+ 1% SRR AR EINRGHREH - JEEETA] - A7  ESREERENTFEEEER
R INARTHER B B REEET 2 1R INRE

1 PU{E

BINREBEEHK AN SRERMRERTEAAEE & KRBT TEREN - BIXEMFA
i E TR 15HEAR(ER -

BIIREEBIE @ KB EFREEE EREBRIE -

EINRFHABH AL R SEZBENLE « HEREERAES KRS SR TE -
Translation:

Low power warning:

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

Without permission, any company, firm or user shall not alter the frequency, increase

the power, or change the characteristics and functions of the original design of the
certified lower power frequency electric machinery.
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Article 14

The application of low power frequency electric machineries shall not affect the
navigation safety nor interfere a legal communication, if an interference is found, the
service will be suspended until improvement is made and the interference no longer
exists. The foregoing legal communication refers to the wireless telecommunication
operated according to the telecommunications laws and regulations. The low power
frequency electric machinery should be able to tolerate the interference of the
electric wave radiation electric machineries and equipment for legal communications
or industrial and scientific applications.

ER@ERSERT

EH30EAEARBRI1024E - 2B L TIRAEES 2R LBREER T REBV\E -
Translation:

“Excessive use may cause damage to vision”

Rest for 10 minutes after every 30 minutes.

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

BHEE

HEREFEREE -

%5’%‘ EP?—F@J’—%,E\IJ EIJ EWE?%E%% :__;;.F‘Fl E_l- gﬁ‘ nﬁkﬁj:aig:%qg ﬁ’fﬂik(« 1|:_7_nn'}(’]
ﬁg/@/ﬁ/ﬁﬁiﬁ/_ﬁxﬁzﬂﬁﬂﬁ“ °

o AIEE B EIBIREKEREM
o FAZHHEERIHERETTBEITERNE
o FAEMBRENAIE « BIFELEMER
o FEPEARHMYMEVHEN
Translation:
Battery warning:
This device uses a lithium battery.

If the following guidelines are not followed, the life of the lithium-ion battery in the
device may be shortened or there is a risk of damage to the device, fire, chemical
burn, electrolyte leakage and / or injury.

e Do not disassemble, puncture or damage the device or battery.

e Do not remove or try to remove the battery that the user can not replace.
e Do not expose the battery to flames, explosions or other hazards.

e Do not use sharp objects to remove the battery.
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Emirats arabes unis
Model FB410
Model FB409

TRA Registered No.: ER63685/18
Dealer No.: DA35294/14

TRA Registered No.: ER63686/18
Dealer No.: DA35294/14

Vietnam

Model FB410

FATBIT

1105091 BAFOAAL

N

ICT

AT

Zambie
Model Name FB409
ZMB/ZICTA/TA/2018/9/27

Model FB410

ZMB/ZICTA/TA/2018/9/28

Déclaration de sécurité

Cet appareil a été testé afin de garantir sa conformité a la certification de sécurité,
conformément aux spécifications de la norme EN : EN60950-1:2006 + A11:2009 +
A1:2010 + A12:2011 + A2:2013.
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