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快速上手

外观介绍
如下手表外观图仅供示意，请以实物为准。

❶ 上键

❷ 下键

❸ 麦克风

❹ 心率感应区域

❺ 充电区域

❻ 扬声器

❼ 表带快拆按键

与 HarmonyOS 手机配对连接
仅适用与HarmonyOS 4.3 及以下版本的手机配对连接时使用。

1 安装华为运动健康 。
如已安装，请打开华为运动健康，点击我的 > 检查更新，升级至最新版本。

2 进入华为运动健康，点击我的 > 登录华为帐号。如没有华为帐号，请进行注册并登录。
为保证您的穿戴设备与手机配对连接成功，建议您使用成人华为帐号登录。

3 穿戴设备开机，选择语言后准备配对。

4 将穿戴设备靠近手机，进入华为运动健康，点击界面右上角  > 添加设备，在扫描结果中找到
您的穿戴设备，点击连接。也可以点击扫一扫，直接扫描穿戴设备界面展示的二维码。

5 华为运动健康界面出现蓝牙消息同步服务，点击同意。

6 当穿戴设备屏幕出现配对请求时，点击 ，同时在手机端根据界面提示完成穿戴设备和手机配
对。
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为了确保穿戴设备能及时收到通知信息，请在手机上确认消息通知设置是否正常，详情参考

连接手机时消息通知设置。

与 HarmonyOS 5 手机配对连接

1 安装 华为运动健康应用。

2 在手机上点击设置 > 登录华为账号。
如没有华为账号，请进行注册并登录。

为保证您的穿戴设备与手机配对连接成功，建议您使用成人华为账号登录。

3 穿戴设备开机，选择语言后准备配对。

4 将穿戴设备靠近手机，进入华为运动健康的首页，在界面右上角点击  > 添加设备，在扫描结
果中找到您的穿戴设备，点击连接；也可以点击扫一扫，直接扫描穿戴设备界面展示的二维码。

5 当穿戴设备屏幕出现配对请求时，点击 ，同时在手机端根据界面提示完成穿戴设备和手机配
对。

与 Android 手机配对连接

1 安装华为运动健康 。
如已安装，请打开华为运动健康，点击我的 > 检查更新，升级至最新版本。

2 进入华为运动健康，点击我的 > 登录华为帐号。如没有华为帐号，请进行注册并登录。
为保证您的穿戴设备与手机配对连接成功，建议您使用成人华为帐号登录。

3 穿戴设备开机，选择语言后准备配对。

4 将穿戴设备靠近手机，进入华为运动健康，点击界面右上角  > 添加设备，在扫描结果中找到
您的穿戴设备，点击连接。也可以点击扫一扫，直接扫描穿戴设备界面展示的二维码。

5 当穿戴设备屏幕出现配对请求时，点击 ，同时在手机端根据界面提示完成穿戴设备和手机配
对。

6 点击去设置，完成手表防断连保护设置，以防穿戴设备与华为运动健康断连，无法接收手机消
息和来电。

为了确保穿戴设备能及时收到通知信息，请在手机上确认消息通知设置是否正常，详情参考连

接手机时消息通知设置。

与 iOS 手机配对连接

1 安装华为运动健康 。
如已安装，请升级至最新版本。
如未安装，请到手机 App Store 搜索华为运动健康，下载并安装。

支持iOS 13.0 及以上版本手机。

快速上手
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2 进入华为运动健康，点击我的 > 登录华为帐号。如没有华为帐号，请进行注册并登录。
为保证您的穿戴设备与手机配对连接成功，建议您使用成人华为帐号登录。

3 穿戴设备开机，选择语言后准备配对。

4 将设备靠近手机，在手机上打开华为运动健康，在界面右上角点击  > 添加设备，在扫描结果
中找到您的设备，点击连接。也可以点击扫一扫，直接扫描设备界面展示的二维码。

5 当穿戴设备屏幕出现配对请求时，点击 。手机上华为运动健康界面出现蓝牙配对请求提示
框，点击配对。手机出现是否允许设备显示手机通知的提示框，请点击允许，实际请按界面指
引进行操作。

6 等待几秒钟，华为运动健康提示与穿戴设备配对成功。如配对失败，请在手机上打开设置 > 蓝
牙，连接对应设备后再进行配对操作。

7 请不要手动上滑关闭华为运动健康，以防穿戴设备与华为运动健康断连，无法接收手机消息和
来电。

为了确保穿戴设备能及时收到通知信息，请在手机上确认消息通知设置是否正常，详情参考连

接iOS手机时消息通知设置。

按键及屏幕手势操作
手表采用彩色屏幕，支持全屏触摸、上滑、下滑、左滑、右滑、长按操作。

上键

来电、锻炼等过程中有特别定义的场景例外。

操作 功能

旋转 • 在星环桌面或列表桌面，上下滑动应用。

• 进入具体应用后，上下滚动屏幕。

星环桌面和列表桌面切换方式：

• 在星环桌面或列表桌面，上滑至应用最后，点击星环桌面或列表

桌面切换。

• 点击设置 > 表盘和桌面 > 桌面，选择星环或列表模式。

单击 • 手表熄屏时，单击上键点亮屏幕。

• 手表显示表盘界面时，单击上键进入应用界面。

• 手表显示非表盘界面时，单击上键返回表盘界面。

• 蓝牙来电时，单击上键可将手表上的来电静音。

双击 手表亮屏状态下，双击上键查看所有运行中的应用。

长按 • 手表关机状态时，长按上键开机。

• 手表开机状态时，长按上键，出现重启/关机选项画面。

• 手表开机状态时，长按上键 12s 以上，可强制重启。

快速上手
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下键

操作 功能

单击 单击下键可直接进入快捷功能页面。

下键自定义：

1单击手表上键，在应用中选择设置 > 按键设置 > 单击下按键。

2选择目标应用，完成手表下键自定义。设置完成后，在表盘界面单击手
表下键，可进入快捷功能页面。

双击 打开钱包应用。

长按 调起语音助手。

组合键

操作 功能

同时单击上键和下键 截屏，图片上传到手机图库。

屏幕基本手势

操作 功能

单击 选择确认。

长按 • 设备在表盘界面时，长按快捷更换表盘。

• 设备在卡片界面时，长按显示卡片管理界面。

上滑 查看消息通知（在表盘界面上滑）。

下滑 查看快捷菜单和浏览状态栏（在表盘界面下滑）。

• 在快捷菜单可开启找手机、设置情景模式等。

• 在状态栏可查看剩余电量和蓝牙连接状态。

向左滑 表盘界面向左滑查看手表卡片。

向右滑 表盘界面向右滑进入负一屏。

应用子页面向右滑返回上一级。

桌面卡片设置
您可以将常用的应用添加到桌面，添加后在设备表盘界面左滑即可快捷的查看和进入应用。卡片类

型有单个应用的，也有多个应用组合的，可根据您的需求进行添加。

添加卡片

1 在手表表盘界面左滑屏幕进入卡片页面，长按任意卡片进入卡片编辑页面。

2 点击 ，选择需要添加的卡片。

3 添加完成后，在表盘界面左滑可查看已添加的卡片。

快速上手
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编辑组合卡片

1 在手表表盘界面左滑屏幕进入卡片页面，长按任意卡片进入卡片编辑页面。

2 左右滑动卡片，点击组合卡片下方的自定义，点击可更换组件。

• 组合卡片中的小组件无法删除，只能更换。

• 自定义锻炼项目需要先添加到锻炼列表中，然后才能添加该项目的卡片。

移动/移除卡片

在手表主表盘界面左滑进入卡片界面，长按任意卡片进入卡片编辑界面。

• 移动卡片位置：长按并拖动卡片，可调整卡片位置。

• 移除卡片：点击卡片下方的 ，然后点击移除卡片。

设置趣味贴纸表盘
您可选择或上传多张贴纸，配合多种个性化样式及功能控件，打造您的个性化风格表盘。还可点击

屏幕与贴纸互动，获得好玩的惊喜体验。

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击我的表盘，选择趣味贴纸。

2 进入几何、心情、萌宠等页面，选择喜欢的贴纸，还可点击自定义 > 上传贴纸图片。

3 选择喜欢的布局、背景颜色、时间字体等，还可选择功能，更换表盘中显示的数据。

4 点击设为当前表盘，设备表盘将自动切换为所设置表盘，点击屏幕可与贴纸互动。

设置相册表盘
相册表盘让您能够方便地选择照片作为表盘背景，轻松展现您的个性。无论您是想展示自己的旅游

经历、家庭生活还是时尚风格，只需将照片上传到穿戴设备相册表盘中，即可轻松设置为表盘背

景。

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击我的表盘，选择相册表盘，进入相册表盘设置界面。

2 点击+，选择拍照或选择图片上传照片，选择照片后，点击右上角的 。
HarmonyOS 5 版本手机路径为：点击+，选择拍照或选择图片，选择照片后，可点击右上

角编辑对图片进行裁剪、修图等处理，然后点击 完成保存后，点击完成。

快速上手
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3 拖动调整照片显示的区域，点击右上角的 ，照片上传完成。

4 在相册表盘页面，可对相册表盘进行以下设置：

• 颜色、样式、时间位置和选择对应位置的功能等。

• 开启或关闭抬腕显示新照片：当上传图片大于一张时，开启后每次抬腕亮屏会切换一张新照

片，关闭后抬腕将停留在上次显示的照片，需要点击设备表盘的屏幕才会切换新照片。

5 点击设为当前表盘，设备表盘将自动切换为所设置的照片。

• 相册表盘支持以下格式图片：*.gif、*.jpg、*.jpeg、*.png、*.bmp、*.psd、*.tif、*.tiff、

*.webp、*.pcx。

• 相册表盘的版本不同，其设置界面也有差异，请以实际操作界面完成相册表盘的设置。

多任务管理
实现自由切换最近应用，快速清除所有后台任务。

1 在手表亮屏解锁状态下，双击上键，进入多任务管理界面，可以查看当前打开的所有应用。

2 您可以左右滑动屏幕，进行下列操作：

• 点击任意应用卡片，进入应用详情页面。

• 按住任意应用卡片上滑，删除任务。

• 点击 ，删除所有任务。

• 运行中的锻炼，不支持上滑删除任务。

• 点击 ，运行中的音乐和锻炼均无法删除任务。

快速上手
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便捷生活

设置情景模式
您可根据需要，在手表控制中心快速开启/关闭免打扰、睡眠模式等。还可将手机中设置的情景模

式同步到手表。

开启免打扰

立即开启：

开启免打扰后，来电和通知静音且不振动（闹钟除外）。

HarmonyOS 5.1 版本：开启免打扰后，来电和通知静音且不振动（允许打扰及闹钟除外）。

1 从表盘顶部下滑进入控制中心，点击情景模式，选择免打扰。

2 设置后，控制中心会显示为免打扰。

如需关闭，请进入控制中心，点击 图标可关闭免打扰模式。长按可更换模式或进行其他配置。

定时开启：

1 您可从以下任一方式进入免打扰设置页面：

• 从表盘顶部下滑进入控制中心，点击情景模式 > 更多设置，选择免打扰。

• 进入设备应用列表，点击设置 > 情景模式 > 免打扰。

2 点击添加定时，设置开始时间、结束时间、重复日期。

如需关闭定时开启，关闭对应时间段旁边的开关即可。

开启睡眠模式

立即开启：

开启睡眠模式后，来电和通知静音且不振动（闹钟除外），抬腕不亮屏，表盘将进入简化模式。

HarmonyOS 5.1 版本：开启睡眠模式后，来电和通知静音且不振动（允许打扰及闹钟除外），

抬腕不亮屏，表盘将进入简化模式。

1 从表盘顶部下滑进入控制中心，点击情景模式，选择睡眠模式。

2 设置后，控制中心会显示为睡眠模式。

如需关闭，请进入控制中心，点击 图标可关闭睡眠模式。长按可更换模式或进行其他配置。

定时开启：

1 您可从以下任一方式进入睡眠模式设置页面：

• 从表盘顶部下滑进入控制中心，点击情景模式 > 更多设置，选择睡眠模式。

• 进入设备应用列表，点击设置 > 情景模式 > 睡眠模式。

2 点击添加定时，设置就寝时间、起床时间、重复日期。

如需关闭定时开启，关闭对应时间段旁边的开关即可。
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手表、手机互相同步情景模式

该功能目前仅 HarmonyOS 5.1 版本手机支持。

开启后，手机与手表之间将互相同步情景模式设置。

从表盘顶部下滑进入控制中心，点击情景模式 > 更多设置，开启与手机同步开关。

在免打扰或睡眠模式下，如需要接收某类通知或接听某个电话，请进入手机设置 > 情景模式，在允

许打扰下，点击通知和实况和联系人进行设置。

语音助手
手表通过华为运动健康与手机成功连接后，可通过语音助手查询生活信息、控制智能家居设备等。

• HarmonyOS 5 版本功能正在持续完善中，目前部分手表连接配对HarmonyOS 5 版本的

手机后已支持智慧语音助手功能(只支持简要文字查询，语音播报等其他功能暂不支持)，请

将手机系统版本升级至 5.0.0.123SP16 及以上版本使用该功能。我们会持续优化使用体

验，感谢您的理解和支持。

• 为保证正常使用语音助手功能，请将手表更新至最新版本。

• 请确认手机设置中的语言、地区和华为运动健康App帐号的注册地区三者保持一致。

• 仅与EMUI 10.1/HarmonyOS 2及以上版本的华为手机配对时，支持此功能。

使用语音助手

1 进入设备应用列表，点击设置 > 智慧助手 > 智慧语音，开启按键唤醒开关。

2 长按手表下键调起语音助手。

3 在语音服务倾听界面，对着手表输入语音指令。例如，“今天天气如何？”。在语音助手查询
完毕，手表会显示文本并播放语音。

应用管理
• 与 iOS手机配对使用时暂不支持该功能。

安装应用

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击应用市场。

2 在应用列表中，选择需要使用的应用，点击安装，安装成功后手表端应用列表会同步显示此应
用。

更新应用

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击应用市场。

2 点击管理 > 更新管理 > 更新，可将应用更新至最新版本。

便捷生活
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HarmonyOS 5 版本手机路径为：

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击应用市场。

2 点击应用列表上方的手表应用更新，选择你需要更新的应用，点击应用右侧的更新，即可将
应用更新至最新版本。

卸载应用

手机侧

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击应用市场。

2 点击管理 > 安装管理 > 卸载，可对已安装的应用进行卸载，卸载后，设备端会同步删除此应
用。

• 手机升级HarmonyOS 5 版本后，华为运动健康中设备详情页的应用市场暂不支持卸载应

用，仅支持在设备侧卸载，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

• 仅支持卸载三方应用，穿戴设备自带预置应用无法卸载。

• 如果在华为运动健康中设置了停止应用市场服务，再次使用时，需重新点击应用市场，并根

据界面提示完成权限授权，开启使用应用市场功能。

• 使用前请将三方应用在手机管家中加入后台保护，同时在手机端进入设置 > 电池，在应用耗

电量排行中选择对应应用，选择启动管理，开启允许自启动、允许关联启动、允许后台活动

开关。如部分应用已加入后台保护，仍无法正常使用，建议卸载并重新安装后重试。

设备侧：

进入设备应用列表，长按需要卸载的应用，直到出现卸载图标后松手，点击卸载按钮，再点击

即可。

调整应用列表顺序

进入设备应用列表，长按并拖动应用至所需位置，待其他应用移开后松手即可。

消息管理
华为运动健康与手表保持正常连接时，开启消息通知功能后，可将推送至手机状态栏的消息同步至

手表上，以便查看。

打开消息通知开关

1 在华为运动健康的设备详情页，点击 消息通知，打开 通知 开关。

2 在下方应用列表中打开需要推送消息的应用开关。

支持通知的应用类型可在应用列表中查看。

消息提醒方式设置

在华为运动健康设备详情页，点击 消息通知页面，根据使用手机的不同，可以开启消息智能提醒或

使用手机时静默通知的功能。

便捷生活
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• 华为手机：开启消息智能提醒，可根据手机使用状态智能选择提醒设备。在您使用手机过程中，

手表会以静默方式接收消息，手表不振动、也不响铃；在您未使用手机且佩戴手表时，将在手表

接收消息提醒，此时手机不振动、也不响铃，此开关默认关闭。

• 其他安卓手机：开启使用手机时静默通知，在您使用手机过程中，手表会以静默方式接收消息通

知。手表不震动，也不响铃，此开关默认关闭。

• 与 iOS 手机配对使用时暂不支持消息智能提醒或使用手机时静默通知。

查看未读消息

佩戴状态下，当手机状态栏有新消息提醒时，可将状态栏的消息推送至手表并振动提醒。

若没有立即查看消息，可在手表主界面向上滑动，进入消息中心，查看未读消息。

回复短信消息

• 与 iOS 手机配对使用时暂不支持该功能。

• 快捷回复短信消息，仅支持使用收到短信消息的SIM卡回复。

手表收到短信通知时，您可以通过快捷回复或者表情的方式进行回复。具体支持的消息类型请以实

际为准。

短信消息快捷回复自定义

• 如果不显示消息快速回复卡片，则表示您的手表不支持该功能。

• 与 iOS手机配对使用时暂不支持该功能。

消息快捷回复内容可进行自定义，具体操作如下：

1 将手表成功连接华为运动健康，进入华为运动健康的设备详情页，点击消息快速回复卡片。
HarmonyOS 5 版本手机路径为：进入华为运动健康的设备详情页，点击消息。

2 点击添加回复，可编辑新增回复内容；点击已编辑的回复内容，可进行修改编辑；点击回复内

容后 ，可删除回复内容。

清除消息

• 在设备侧的消息列表界面，向左滑动要删除的消息，点击 ，可删除消息。

• 点击消息列表最下方的 ，可清除所有消息。

蓝牙语音通话
在设备与手机正常配对连接时，您可在设备侧拨打或接听手机中的联系人电话。

• 蓝牙语音通话需保持设备与华为运动健康应用配对连接。

• HarmonyOS 5 版本手机路径为：进入华为运动健康设备详情页，点击联系人 > 添加，选

择并添加常用联系人。

便捷生活
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拨打电话：点击进入设备应用列表，选择常用联系人，或通话记录，选择要拨号的联系人，点击即

可拨打。

蓝牙接听电话：当手机有呼入时，设备端会同时收到来电提醒，可在设备端点击接听来电。接通

后，设备端为通话外放模式。

华为手表端输入法使用
手表端简洁的输入法，并支持语音转文字功能，腕上交互体验更便捷。

首次使用输入法时，请根据界面提示，完成隐私声明授权。

• 输入法使用的场景：闹钟名修改、短信消息回复。

• 语音转文字输入仅支持HarmonyOS 2和EMUI10.1及以上版本华为手机，具体体现是配对

Android 手机点击语音按钮是会有提示，连接iOS 手机时没有语音按钮。

• 手机升级HarmonyOS 5 版本后，暂不支持语音转文字输入，请您耐心等待功能适配，感

谢理解！

• 语音转文字输入支持部分语种，请以实际为准。

• iOS 手机仅支持闹钟名称修改，不支持消息回复。

您在短信消息回复或修改闹钟名时，在输入界面点击左下角的键盘图标可选择文字输入或语音转文

字输入。

遥控拍照
• 支持HarmonyOS 2、EMUI 8.1及以上版本的华为手机和 iOS13.0 及以上版本的手机。与

iOS手机配对使用时，需先在手机上打开相机。

• 手机升级HarmonyOS 5 版本后，为完整体验功能，建议手机系统升级到5.0.0.123 SP10

及以上版本，华为运动健康升级到1.1.12.346及以上版本体验。

• 手表侧不支持显示翻转摄像头、预览和图片查看，需到手机侧操作。

1 查看手表和手机连接状态，确保手表和华为运动健康正常连接。

从表盘界面顶部下滑，在快捷菜单中可查看手表和手机的连接状态为 。

2 在手表应用列表中，点击 遥控拍照，可联动打开手机相机功能，点击手表屏幕 ，即可拍

照。点击 ，可设置延时拍照时间 。

控制播放音乐
• iOS手机不支持给手表添加音乐。若手表未恢复出厂设置，建议您使用Android手机或

HarmonyOS 手机绑定手表添加音乐，再使用iOS手机登录同帐号即可播放。

• 使用该功能时，需要保持手表和华为运动健康正常连接。

便捷生活
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控制播放手机音乐

1 在华为运动健康的设备详情页，点击进入音乐卡片，开启手表控制手机音乐开关。

• iOS手机在华为运动健康中无需设置手表控制手机音乐开关。

• HarmonyOS 5 版本手机路径为：在华为运动健康的设备详情页，点击进入音乐，点击

右上角 ，开启手表控制手机音乐开关。

2 打开手机音乐应用，播放音乐。

3 在手表主屏幕向右滑动至负一屏，点击音乐卡片，进入播放界面，可暂停、切换歌曲、调整音
量大小。

给手表添加音乐

1 进入华为运动健康的设备详情页。

2 点击音乐 > 音乐管理 > 添加音乐，选择需要添加的音乐。

3 点击页面右上角 完成添加。

4 进入音乐管理页面，点击新建歌单，输入歌单名称，然后选择音乐，可将已经上传至手表的音

乐分类管理。创建歌单后，也可点击歌单页面右上角  > 添加音乐。

• 如需删除已添加的音乐，请进入华为运动健康的设备详情页，点击音乐 > 音乐管理，在音乐

列表中，点击待删除的音乐旁边的 图标，然后点击删除。

• 如需同步部分需要会员权益下载的音乐，需开通华为音乐的超级VIP。

控制播放手表音乐

1 在手表应用列表选择并进入 音乐界面或设备其他的音乐应用，在音乐界面点击正在播放。

2 点击播放按钮，即可播放音乐。

3 在播放音乐界面，可以调节音量以及设置播放顺序（例如顺序播放、随机播放等），同时上滑
屏幕可查看音乐列表、切换音乐。

设置闹钟
可通过设备和手机华为运动健康设置闹钟，闹钟将根据设置的时间，准点提醒。

在设备上设置闹钟

1 在设备应用列表中，选择闹钟，点击+新建闹钟。

2 设置闹钟的时间重复周期，点击确定完成闹钟的设置，未设置闹钟的重复周期，默认为单次闹
钟。

3 点击已设置的闹钟，可修改闹钟时间、重复周期或删除该闹钟。

通过华为运动健康设置闹钟

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击闹钟。

便捷生活
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2 点击添加，设置闹钟的时间、闹钟名和重复周期。

3 点击右上角 （Android、HarmonyOS用户）或保存（iOS用户）。

4 点击已设置的闹钟，可修改闹钟时间、闹钟名、重复周期或删除闹钟。

5 设置成功后，华为运动健康中的闹钟会自动同步到穿戴设备上。也可在华为运动健康的首页面
下拉页面，手动同步数据到设备。

闹钟音量设置

在设备应用列表中，选择设置 > 声音和振动 > 闹钟音量，调节闹钟音量。

找手机
1 在穿戴设备表盘界面，从顶部下滑进入快捷菜单，确认穿戴设备和手机蓝牙连接正常，蓝牙图

标显示 。

2 在快捷菜单界面，点击 找手机，然后点击 ，屏幕将播放找手机动画。

3 穿戴设备和手机在蓝牙连接范围内，在找手机过程中无论手机是响铃、振动或静音模式，手机
都会播放媒体音乐进行提醒。

4 找手机过程中，点击穿戴设备屏幕可停止找手机。

• iOS手机熄屏情况下，系统铃音播放由iOS操作系统控制，可能出现找手机，手机不响应的

情况。

• 播放的媒体音乐以及音量大小均为默认，无法修改。

支付宝支付
将设备与支付宝应用绑定后，可以通过扫描设备上的二维码或条形码，完成支付。

支付宝支付功能仅中国大陆版的设备支持。

绑定支付宝

1 在设备应用列表中点击支付宝，进入绑定码页面。

2 在手机端打开支付宝应用，扫描设备上的二维码，根据提示绑定设备。

3 根据支付宝界面提示，设置设备名称、扣款方式和每日支付上限，点击完成设置并开启，输入
支付密码即绑定成功。

4 绑定成功后，可在手机支付宝智能设备页面点击对应设备卡片，对设备支付进行管理。

• 设备在与手机断连、无网、离线的情况下也可以完成支付。

• 使用设备付款的扣款顺序与手机支付宝本身设置的扣款方式顺序一致。

便捷生活
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扫码支付

当设备与支付宝应用绑定成功后并设置为卡片，购物时，只需在设备表盘界面左滑至支付宝付款码

界面（或在设备应用列表点击 支付宝），向商家出示设备上的支付宝二维码或条形码（可切换展示

支付二维码和支付条形码），商家通过扫码枪进行扫码，即可完成支付。

碰一下支付

您可通过如下方式碰一下支付：

• 在手表应用列表中，选择支付宝，点击碰一下，将手表屏幕紧贴收款设备碰一下即可付款。

• 从表盘顶部下滑进入控制中心，点击碰一碰，将手表屏幕紧贴收款设备碰一下即可付款。

• 在表盘界面左滑进入支付宝卡片，将手表屏幕紧贴收款设备碰一下即可付款。

解绑支付宝

可以通过以下两种方式解绑设备。

设备端解绑：

在设备应用列表中选择并进入支付宝，在付款码界面上滑屏幕点击解除绑定。

手机端解绑：

在手机支付宝搜索框中，搜索智能设备并点击进入，选择目标设备，点击解除绑定，根据提示解除

设备与手机支付宝的绑定。

解绑成功后，请在设备支付宝界面上滑屏幕点击解除绑定，完成设备端的支付宝解绑操作。

• 如果之前在设备侧存入过零花钱，在设备侧解绑后零花钱不会自动退回，从手机支付宝中解

除绑定设备后，零花钱自动退入当时的充值账户。

• 请妥善保管设备，如果设备不慎丢失，请立即在手机支付宝中解绑设备，避免被盗刷造成资

金损失。

• 当手机支付宝与设备解绑后，设备仍会显示支付码，但支付功能实际上已失效。再次使用

时，需要确保双侧都解绑后，重新绑定支付宝。

• 设备恢复出厂设置后，之前绑定的支付宝自动解除绑定。

手电筒
设备支持普通手电筒以及闪烁和彩光两种模式，可在演唱会、聚会等场景下提升气氛。

打开/关闭手电筒

从表盘界面顶部下滑进入快捷菜单，点击手电筒图标，打开手电筒，屏幕显示亮光。

轻触屏幕可关闭手电筒，再次轻触屏幕可开启。

右滑退出手电筒，点击手表上键或手环侧按键也可以退出。

手电筒设置

设备手电筒支持设置灯光颜色（有8种标准色彩和自定义色彩）和闪烁频率。请按以下步骤操作：

1 从表盘顶部下滑进入快捷菜单，点击手电筒图标，打开手电筒。
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2 在手电筒页面，上滑屏幕进入手电筒设置，根据需要设置灯光颜色和闪烁频率。

• 手电筒默认照亮时间为五分钟亮屏。

• 不同的设备可能图标颜色稍有差异，请以实际为准。

便捷生活
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健康管理

情绪健康
• 测量数据和结果仅供参考，不作为诊疗依据，如身体不适建议您及时就医。

情绪/压力介绍

情绪是往往伴随着生理唤醒和外部表现的主观体验，是与主体的需要、愿望等倾向密切相关的一种

心理现象，是人的需要是否得到满足的反映。

压力在心理学上指精神上束缚和紧张的感受，来源于外界刺激（如任务和挑战等），适当的压力有

助于提高工作学习效率。

情绪和压力较长时间维度的数据可以反应情绪健康状态。一时的情绪波动或压力的大小，并不代表

情绪健康出了问题。情绪健康体现在情绪和压力是否能够及时启动并自我调节恢复到常态，使人灵

敏地适应外界变化。佩戴设备可以帮助您记录情绪和压力状态，看护身心健康。

开启情绪/压力辅助记录

1 在设备应用列表中，点击情绪健康。首次使用会进入用户授权页面，点击同意，查看应用介绍
和操作指引，进入情绪健康页面。

2 在华为运动健康的设备详情页，选择健康监测，打开情绪/压力辅助记录开关。
HarmonyOS 5 版本手机路径为：在华为运动健康的设备详情页，选择情绪健康，打开情

绪/压力辅助记录开关。
开关开启时，静止状态下设备会自动测量压力值、情绪状态及相关特征，睡眠期间不记录情绪
状态。首次需佩戴一段时间后，才会进行情绪出值。

查看情绪/压力数据

在设备侧查看

在设备应用列表中，点击情绪健康，通过情绪动效图显示此时的情绪状态，向上滑动可查看更多记

录数据。

在华为运动健康查看

进入华为运动健康的首页，点击情绪健康卡片，即可查看您的情绪数据。情绪健康卡片支持查看记

录的情绪/压力数据，同时也提供不同时间段的分析和解读建议。

减压服务

设备提供了减压服务，当您情绪/压力状态不佳时，可通过舒缓减压的训练帮您调整状态。

1 在设备应用列表中，点击情绪健康。

2 向左滑动可查看减压服务，选择呼吸训练和锻炼，完成减压。
呼吸训练和锻炼可在设备侧直接拉起训练，更多训练需要在手机侧华为运动健康中完成。

情绪提醒

1 在设备应用列表中，点击情绪健康。
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2 向上滑动屏幕至更多页面，点击提醒设置，打开情绪提醒开关，设备会根据您的最近情绪状态
进行消息提醒。
当最近一段时间持续情绪不佳时，可根据提醒内容中的建议，帮助您调整情绪状态。

小猫绵绵表盘

为您提供了小猫绵绵表盘，根据您最近的情绪状态，显示对应情绪的表盘。

1 长按当前表盘，进入选择表盘界面。

2 左右滑动选择小猫绵绵表盘，点击后即可完成设置。

活力三环
活力三环包含了当天活动的三个数据：活动热量、锻炼时长、活动小时数。您可以通过活力三环记

录每日活动量，达成三环目标，时刻保持健康与活力。

您可以根据实际情况，对活力三环中的数据进行目标设置。

手机侧：

进入华为运动健康首页，点击活力三环卡片，进入活动记录详情页，再点击  > 调整目标，可设

置目标数据。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：进入华为运动健康首页，点击活力三环卡片，进入活动记录

详情页，再点击  > 设置，可设置目标数据。

手表侧：

打开活动记录，可进行如下操作：

• 在三环首页左滑可查看本周统计。

• 在三环首页上滑可查看今日详情、活动热量、锻炼时长、活动小时数等。

• 在三环首页上滑至最后一页，可选择调整目标或提醒设置对相关项进行设置。

进入提醒设置，可关闭久坐提醒、进度提醒、目标达成 提醒。

1） ：活动热量，机体维持正常运行的基础上，因身体活动额外消耗的热量。您可以通过锻炼、

家务、休闲娱乐等方式增加活动热量。

2）  ：锻炼时长，中高强度锻炼时间的总和。世卫组织建议：成年人每周至少进行 150min 中

等强度锻炼或 75min 高强度锻炼。尝试进行快走、慢跑等中高强度运动，适度参加力量训练，能

够提升心肺耐力和力量水平，全面提升身体素质。

3） ：活动小时数，每小时是否站立活动的记录。每小时站立起来且活动至少 1min，记录为 1

次，可减少久坐危害。世卫组织研究表明：久坐会增加高血糖、Ⅱ型糖尿病、肥胖、抑郁等疾病风

险。假设您在某个小时里面（例如 10:00-11:00）走路超过 1min，那么这个小时属于活动小时，

活动小时数在此期间会增加 1。

久坐对身体健康有害，建议您白天期间每个小时内都起身活动一次。
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减脂塑形
结合体重变化、热量缺口、饮食记录、运动等数据，通过设置合理的个性化训练，实现科学减重，

保持体重。

初始目标设置

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，首次使用会进入用户授权页面，点击同意。

2 进入目标同步页面，先选择是否同步目标到活力三环后，进入信息提醒设置页面，设置完成后
进入手势引导页，然后进入减脂塑形应用首页。

• 如未设置体重信息，请根据界面提示，依次完成体重、目标类型、期望减重速率、目标体重

等设置，手表会生成科学减重方案或保持体重方案，点击开始使用。

• 如已在华为运动健康应用，健康 > 体重管理设置过当前体重及目标体重，会自动同步至手表

侧，手表侧无需重复设置。

• 表盘设置为减脂助手表盘后，点击表盘可以直接进入减脂塑形应用。

重设目标

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形首页，向上滑动屏幕，进入目标管
理页面。

2 点击重设目标，设置您的体重、目标类型、期望减重速率、目标体重后，生成科学减重方案或
保持体重方案。

记录体重

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形首页。向上滑动屏幕，进入目标管
理页面。

2 点击记录体重，可以随时记录当前体重。

饮食打卡

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形首页，向左滑动屏幕可查看今日饮
食。

2 点击快速录入或去手机录入，手机在亮屏解锁状态下，会自动进入华为运动健康的饮食日记界
面，记录饮食情况。

手表与手机联动仅华为手机支持，非华为手机请按照手表引导路径去手机华为运动健康应用

录入。

3 每次完成饮食后，需要在手机热量记录页面进行记录，记录的数据可在手机热量记录和手表今
日饮食页面查看。

运动

非活力人生会员

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形首页。

2 向左滑动两次屏幕，进入今日消耗页面，可以查看今日总消耗 (千卡)、静息热量、活动热量。
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3 向上滑动屏幕，点击去运动，进入手表锻炼应用，可以选择任意锻炼类型，开始单次锻炼。
点击课程跟练，手机在亮屏解锁状态下，会自动进入华为运动健康应用全部健身课程页面，点
击任意视频课程，开始运动。

手表与手机联动仅华为手机支持。

活力人生会员

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形首页，向左滑动两次屏幕，进入今
日消耗页面，可以查看今日总消耗、静息热量、活动热量、今日运动课程。

2 点击任意推荐的课程，手机在亮屏解锁状态下，进入对应课程详细页面，点击开始训练，手机
联动手表开始运动。
运动页面当天有课程时，会显示更多锻炼按钮。点击更多锻炼，进入手表锻炼应用，可以选择
任意锻炼类型，开始单次锻炼。

手表与手机联动仅华为手机支持，非华为手机请按照手表引导路径去手机华为运动健康应用

操作。
点击本周计划，可以上下滑动屏幕，查看本周的智能减脂计划。若未开通智能减脂计划，点击
创建计划，手机在亮屏解锁状态下，会自动进入华为运动健康应用智能减脂计划页面，点击创
建计划，创建后会自动同步至手表。

更多设置

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形首页，向上滑动屏幕至最后一页，
点击更多设置。

2 点击右侧按钮，可以开启或关闭同步目标，关闭后，减脂塑形每日推荐活动目标不再同步至活
力三环。

提醒设置

1 单击手表上键，在应用列表中选择减脂塑形，进入减脂塑形应用首页，向上滑动屏幕至最后一
页，点击提醒设置。

2 点击各类提醒的右侧按钮，可以开启或关闭消息提醒。关闭消息提醒后，减脂塑形消息将不再
提醒。

脉搏波心律失常分析
脉搏波心律失常分析是基于穿戴设备高精度的PPG传感器实现心跳节律异常筛查。

• 测量数据仅作为参考，不可作为医疗诊断依据。

激活应用

1 使用前，请将手机华为运动健康升级至最新版本。

2 在华为运动健康的首页，点击心脏健康 > 脉搏波心律失常分析，激活脉搏波心律失常分析应用。

设备侧测量

1 正常佩戴穿戴设备，将手臂平放在桌面或膝盖上，手臂、手指放松。

2 在设备应用列表中，点击脉搏波心律失常分析 > 测量。
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3 测量结束后穿戴设备界面显示测量结果，可点击 查看测量结果说明。详情请在华为运动健康
的首页，点击心脏健康 > 脉搏波心律失常分析查看。

开启自动检测和提醒

1 在华为运动健康的首页，点击心脏健康 > 脉搏波心律失常分析，点击右上角  > 自动检测。

2 可以打开/关闭心律失常自动检测开关。打开后，当您佩戴穿戴设备时，会在安静状态下自动进
行检测。
可以打开/关闭心律失常提醒开关。打开后，监测到心律失常时，在穿戴设备上通知提醒。

• 周期测量过程中，若检测到您的心跳节律异常，会在穿戴设备上弹出提示，若您使用的是支

持心电图的穿戴设备，会提示您测量心电图。

停止服务

在华为运动健康的首页，点击心脏健康 > 脉搏波心律失常分析，点击右上角  > 关于 > 停止服

务，按照界面提示操作即可。

结果解读

测量结果与心电图分析结果可能会有不同，请咨询专业医护人员，请勿自行解读或采取临床措施。

在华为运动健康的首页，点击心脏健康 > 脉搏波心律失常分析，在脉搏波心律失常分析页面查看脉

搏波心律失常柱状图，也可点击右上角  > 说明，查看测量结果说明。

测量结果：未见心律异常、疑似房颤、疑似早搏。

心电图
心电图（ECG）是心电生理活动的图形记录。医生可通过阅读心电图，深入了解您的心律，识别

心脏跳动不规则迹象，及早发现潜在风险。

该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

使用前须知

• 本产品的使用应遵守医疗器械的法律法规和所在地的相关规定。

• 该功能不适用于未满 18 周岁的用户。

• 体内安装心脏起搏器或者其他植入式电子设备的用户不建议使用。

• 强电磁场环境（如核磁共振仪）会严重影响心电波形质量，在靠近强电磁场环境时，请勿测量。

• 在使用本软件过程中获得的所有数据仅供参考，不能用于医学研究、诊断和治疗。

测量前准备

使用此功能前，请将华为运动健康应用升级至最新版本。

激活应用：若首次使用心电图，请在华为运动健康的健康页面，选择心脏健康 > 心电图 ，按界面

提示完成激活。
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测量心电图

1 正常佩戴设备，在应用列表选择心电图，首次测量请选择佩戴方式（左手佩戴或右手佩戴），
也可点击下方设置图标更换佩戴方式。

2 将手臂平放在桌面或膝盖上，手臂、手指放松。

3 将未佩戴设备侧手指和侧边电极（下键）保持轻触，自动开始测量。

• 测量过程中，请保持静止，呼吸均匀平稳，不要说话同时手指不要松开电极，和电极接触

力度适中，避免过重按压或者过轻接触不充分。

• 皮肤过于干燥，可能影响测量，请用少量水湿润手指，增强导电效果。

• 单次测量持续时长 30 秒。

4 测量结束后设备界面显示测量结果，可点击 查看测量结果说明。详情请在华为运动健康的健
康页面，点击心脏健康 > 心电图查看。如果您需要下载心电图报告，可点击心电图详情页右上
角的下载图标完成。

结果解读

• 测量结果请咨询专业医护人员，请勿自行解读或采取临床措施。

• 该功能无法检测血液凝块、中风、心衰或其他类型的心律失常。

• 该功能无法检测心脏病发作及相关并发症的发作。如果您感觉胸痛、胸闷、胸部受到压迫或其他

不适症状，请及时就医。

• 未咨询医生前，请勿根据本软件输出的测量结果调整用药。

监测睡眠
正确佩戴穿戴设备，穿戴设备可以自动记录睡眠时间，识别深睡、浅睡、快速眼动和清醒状态。

睡眠设置

1 在手表应用列表中，点击睡眠，向上滑动屏幕，进入更多页面，点击睡眠模式可进行睡眠模式
设置。

2 睡眠模式和定时开启只能选择一个模式。

• 睡眠模式：默认关闭，开启后来电和通知不振动（闹钟除外），抬腕不亮屏，表盘进入简化

模式。

• 定时开启，开启定时开关后，设备将根据您设置的时间进出睡眠模式。

添加定时时间：点击添加定时，设置就寝时间、起床时间和重复日期，点击确定即可。

删除已添加的定时：点击进入已添加的定时，点击删除即可。手表预置的一个定时时间，仅

支持编辑，不支持删除。

开启/关闭科学睡眠

在华为运动健康应用的设备详情页，点击健康监测 > 科学睡眠，可开启或关闭科学睡眠开关。

科学睡眠默认开启，关闭科学睡眠，将无法获取睡眠数据及分析。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：进入华为运动健康的设备详情页，选择睡眠 > 科学睡眠，

可开启或关闭科学睡眠开关。
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查看/删除睡眠数据

查看睡眠数据

• 在手表应用列表中，点击睡眠，可以查看当天夜间睡眠、零星小睡和睡眠健康等数据，可点击

查看测量结果说明。

• 在华为运动健康的首页，点击睡眠卡片，可查看睡眠详情数据。也可以在睡眠卡片页面，点击右

上角  > 所有数据，查看更多历史睡眠数据。

删除睡眠数据

1 在华为运动健康的首页，点击睡眠卡片。

2 点击右上角  > 所有数据，点击右上角的删除图标，选择并删除历史睡眠数据。

睡眠呼吸暂停检测
睡眠呼吸暂停是结合心率、血氧等检测，并非基于鼾声进行检测，主要特点是睡眠过程中由于上气

道完全或部分阻塞和（或）呼吸中枢驱动降低导致呼吸暂停，从而产生慢性间歇性低氧、反复微觉

醒、睡眠结构异常、白天嗜睡及记忆力下降，并引起自主神经系统紊乱等。

开启应用

使用前请保持华为运动健康与穿戴设备正常连接。

1 在华为运动健康的设备详情页，点击睡眠呼吸暂停检测。

2 首次使用需要按照提示授权登录帐号并同意隐私协议后，点击激活，即可激活睡眠呼吸暂停检
测应用。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：

1 在华为运动健康的设备详情页，点击睡眠呼吸暂停检测。

2 首次使用需要按照提示授权登录帐号并同意隐私协议后，打开睡眠呼吸暂停检测开关，即可
激活睡眠呼吸暂停检测应用。

查看数据

1 正确佩戴穿戴设备且睡眠超过 5 小时以上，在穿戴设备应用列表中，滑动屏幕选择睡眠呼吸暂
停检测，可查看睡眠呼吸暂停数据，上滑屏幕可查看最近 7 天数据。

2 在华为运动健康首页，点击睡眠卡片，上划后点击睡眠呼吸暂停检测，即可查看详细数据和结
果解读。

打开/关闭睡眠呼吸检测开关

在华为运动健康的设备详情页，点击睡眠呼吸暂停检测，点击右上角  > 设置，可打开/关闭睡眠

呼吸暂停检测开关。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：在华为运动健康的设备详情页，点击睡眠呼吸暂停检测，可

打开/关闭睡眠呼吸暂停检测开关。

健康管理

22



停止服务

在华为运动健康的设备详情页，点击睡眠呼吸暂停检测，点击右上角  > 关于 > 停止服务，按照

界面提示操作即可。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：在华为运动健康首页，点击睡眠卡片，上划后点击睡眠呼吸

暂停检测，点击右上角  > 关于 > 停止服务，按照界面提示操作即可。

测量心率
设备默认开启连续测量心率，开启连续测量心率会显示心率曲线。

• 测量数据仅作为参考，不可作为医疗诊断依据。

• 为保证心率测量的准确性，请正常佩戴设备，避开骨节，不要太松，运动时请尽量偏紧佩

戴。

• 受外界因素（如血流灌注低、手臂毛发多、有纹身、肤色较深、手臂下垂、手臂晃动、低温

等）影响，可能会出现测量结果不准，或者无法出值的情况。

单次心率测量

1 在华为运动健康的设备详情页，点击健康监测 > 连续测量心率，关闭连续测量心率开关。

2 在设备应用列表中，选择心率，进行单次心率测量，测量结果在设备上查看。
单次心率测量数据不同步至华为运动健康。

连续测量心率

在华为运动健康的设备详情页，点击健康监测 > 连续测量心率，开启连续测量心率开关。开启后，

设备会连续测量心率。

静息心率测量

静息心率是指在清醒，不活动的安静状态下，每分钟心跳次数，是衡量心脏健康的重要指标之一，

最佳测量时机是早晨清醒后安静状态下。

在华为运动健康的设备详情页，点击健康监测 > 连续测量心率，打开连续测量心率开关，设备会自

动测量静息心率。

• 由于设备自动测量时可能不是最佳时机，设备心率监测未满足静息心率出值条件，可能会导

致静息心率值暂时无显示或者测试值与实际有偏差。

• 设备上的静息心率可展示最近7天的数据。

心率提醒

心率过高提醒

在华为运动健康的设备详情页中，点击健康监测 > 连续测量心率，开启连续测量心率开关，设置心

率过高提醒。设置完成后，非活动状态下，心率持续10分钟以上都高于设定值时，通过设备振动提

醒且屏幕会出现心率过高提示，右滑可取消提示界面。

心率过低提醒
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在华为运动健康的设备详情页中，点击健康监测 > 连续测量心率，开启连续测量心率开关，设置心

率过低提醒。设置完成后，心率持续10分钟以上都低于设定值时，通过设备振动提醒且屏幕会出现

心率过低提示，右滑可取消提示界面。

查看/删除心率数据

在华为运动健康的首页，点击心脏健康，点击右上角的  > 所有数据，可查看/删除测量的心率数

据。

单次运动心率测量

在单次运动过程中，设备支持实时心率展示、心率上限提醒、心率区间统计。基于心率区间的训

练，有利于更好达成训练效果。

设置心率区间划分方式：

打开华为运动健康，进入我的 > 设置 > 运动设置 > 运动心率 设置进行相关设置。

跑步类：可设置 心率区间划分方式 为 最大心率百分比 、 储备心率百分比或乳酸阈心率百分比。

其他运动类型：可设置心率区间划分方式 为最大心率百分比或储备心率百分比。

• 最大心率百分比是在最大心率（默认：220-年龄）的基础上划分不同强度的训练区间（极

限、无氧耐力、有氧耐力、燃脂、热身）。

• 储备心率百分比是在储备心率（最大心率-静息心率）的基础上划分不同强度的训练区间（无

氧进阶、无氧基础、乳酸阈值、有氧进阶、有氧基础）。

单次运动心率测量：

启动单次运动时，在设备屏幕显示当前心率。运动结束时，在运动结果页可看运动中的平均心率、

最大心率以及心率所处区间时长统计。

• 单次运动过程中，如果摘下设备，则不会显示心率值，但还会持续监测一段时间；当再次佩

戴时，会继续测量。

• 在华为运动健康首页的运动记录中，查看每次运动的心率变化图、最大心率值以及平均心率

值。

运动心率上限提醒

开启锻炼后，当心率超过设置的心率上限并满足提醒机制时，设备会振动提醒心率过高，直到心率

值降到上限值以下或者右滑可清除提示。

1 打开华为运动健康，点击我的 > 设置 > 运动设置 > 运动心率 设置，开启心率上限提醒开关。

2 点击心率上限，选择要设置的心率上限值，点击确定。

运动心率预警只在锻炼中有效，日常心率监测不会产生心率预警。

高原关爱
当处于高原地区时，高原关爱可帮助您实时了解自身身体状况，以便决定安排休息还是继续进行科

学的运动，在很大程度上避免发生意外和高原反应带来的伤害。
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• 高原关爱适用于海拔2500-4500米的高原地区，暂不支持海拔4500米以上场景。当海拔在

4500米以上时，血氧精度有所下降（如血氧出值较实际可能偏高）。

• 高原关爱仅支持与登录中国大陆华为账号的手机配对使用。

• 使用此功能时，请同时开启血氧自动检测功能。

在手机侧开启高原关爱

进入华为运动健康的设备详情页，点击健康监测 > 高原关爱，开启自动监护。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：进入华为运动健康的设备详情页，点击血氧，开启高原风险提

醒

在手表侧进行高反评估

设备检测到身处高海拔地区后 6 小时，会提示是否要进行高原反应自测（当海拔在2500-3500之

间且血氧平均值大于90且高反风险小于3时，则不会提醒）。也可通过以下方式进行测量。

1 单击手表上键，在应用列表选择高原关爱。

2 点击高反评估，进行评估。

血管健康研究
血管健康研究是基于穿戴设备高精度的 ECG 和 PPG 传感器实现动脉硬化筛查，并提供个性化指

导建议。

• 手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

• 该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

血管健康测量

手机侧测量

使用前，请确保手表与手机蓝牙、华为运动健康 均正常连接。

1 在手机应用市场下载并安装华为创新研究应用。

2 打开华为创新研究应用，进入血管健康研究项目，点击开始测量。

3 在手表侧，根据界面测量教程提示，完成测量。

4 测量结束，即可在血管健康研究项目上查看测量结果。

手表侧测量

1 单击手表上键，在应用列表中点击华为创新研究 > 血管健康研究 > 加入研究，点击开始测量，
首次使用时，需按提示完成个人信息填写。

2 根据界面测量教程提示，完成测量。

3 测量成功后，可在手机侧华为创新研究中下拉同步测量数据。
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• 个人信息的性别、年龄、身高、体重会影响测量结果，请填写正确的基础信息、正确测量。

血管健康研究项目首页设有“与同龄人相比”的分析线，随着年龄变化，标准值、偏高值、

偏低值的界限也会随之产生变化），测量结果不作为血管疾病的专业临床诊断依据。

• 为了测量准确，请确保电极、设备背部后壳无异物遮挡无脏污覆盖；确保接触电极的手指轻

微湿润，过于干燥可导致测量不准或显示信号质量差等。

测量血氧饱和度
为保证测量的准确性，测量血氧饱和度时，请正常佩戴手表，避开骨节，舒适偏紧佩戴。保证

监测单元贴住皮肤，不要有异物遮挡。

测量单次血氧饱和度

1 正常佩戴穿戴设备，保持静止状态。

2 在应用列表，上下滑动屏幕，选择 血氧饱和度。

3 点击测量，具体请以实际产品操作为准。

4 测量过程中保持身体静止，屏幕朝上，即可测量当前的血氧饱和度。

自动血氧检测

开启自动检测后，静止状态下设备会自动测量和记录血氧饱和度，其数据可辅助观察健康状况（如

处于睡眠、高海拔地区时）。

1 在华为运动健康的设备详情页，点击健康监测，开启/关闭血氧自动检测开关。

2 点击较低血氧提醒，可设置在非睡眠状态下血氧饱和度低于设置值时进行提醒。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：

1 在华为运动健康应用的设备详情页，点击血氧，开启/关闭连续测量血氧开关。

2 点击血氧偏低提醒，可设置在非睡眠状态下血氧饱和度低于设置值时进行提醒。

查看数据

进入华为运动健康首页，点击血氧饱和度，选择日期可查看对应时间的血氧饱和度测量数据。

久坐提醒
久坐提醒功能会监测您在60分钟内的活动情况，如果在8：00-12：00/14:30-21:00时间段内没

有活动或者低活动量会振动并亮屏提醒您该站起来活动身体，以保障您的充分休息和身体健康。

• 在华为运动健康的设备详情页中，选择健康监测，打开或关闭久坐提醒开关。

HarmonyOS 5 版本手机路径为：进入华为运动健康首页，点击右上角  > 设置 > 活力三

环，打开或关闭久坐提醒开关。

• 在手表/手环的应用列表中，打开活动记录，在首页上滑至最后一页，进入提醒设置，可开启/关

闭久坐提醒。
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• 如果您打开了免打扰模式，在免打扰时段设备不会提醒。

• 当您处于睡眠状态时，为不打扰您的休息，设备不会提醒。

女性健康研究
• 该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

• iOS手机无华为创新研究应用，但可在设备端独立使用。

• 帐号性别为男性用户或保密时，手表提示不支持此功能。

• 本产品非医疗器械，测量数据和结果仅供参考，不作为诊疗依据，如身体不适建议您及时就

医。

女性健康研究通过手表内置高性能传感器的检测能力，连续采集夜间不同状态下的体征基础数据

（如，体温、心率、呼吸率等），实现卵巢健康评估。完成一轮评估需要14-35天，建议每周至少

佩戴5天，有助于加快完成评估。

加入女性健康研究项目

1 在手机应用市场下载并安装华为创新研究应用。

2 单击手表上键，在应用列表中，点击华为创新研究 > 女性健康研究，点击加入研究。

3 首次加入研究须启动新一轮评估后再填写个人信息（如，性别、出生年月、身高和体重）后，
点击确定，再阅读测量说明后，点击下一步。

4 结合您近一个月的身体状况如实填写问卷，点击下一步。

5 正确佩戴手表，开始评估。

查看数据

一个评估周期需要14至35天，需要在35天内除经期、预测经期和孕期以外的至少14天夜间进行佩

戴，长时间佩戴有助于加快完成评估。

查看评估进度

单击手表上键，在应用列表中，点击华为创新研究 > 女性健康研究，可见评估进度。

查看评估结果

评估完成后，手表会提醒您查看评估结果，点击提醒页面的查看详情，进入女性健康研究查看详细

评估结果（卵巢健康风险值与建议、与同龄人相比值）。

查看历史评估记录

单击手表上键，在应用列表中，点击华为创新研究 > 女性健康研究，向上滑动可查看历史评估记

录，选择点击某条记录，可查看评估记录详情。

更多详情可在手机端通过华为创新研究应用查看。

退出女性健康研究

单击手表上键，在应用列表中，点击华为创新研究 > 女性健康研究，向上滑动至最后一页，点击退

出研究。退出后，若您需要再次体验或使用，需重新加入该项目。
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终止本轮评估

单击手表上键，在应用列表中，点击华为创新研究 > 女性健康研究，在评估页面下方，点击终止本

轮评估。终止本轮评估后，本轮评估数据不会保留。

记录女性生理周期

激活应用

首次使用时，请确保连接手表和手机连接正常，并完成激活。

1 进入华为运动健康应用首页，点击生理周期卡片，下载特性包后，设置您的经期数据，点击进
入生理周期。
如果首页不显示生理周期卡片，点击首页编辑卡片添加到首页。

HarmonyOS 5 版本：如果首页不显示生理周期卡片，点击首页自定义数据看板添加到首

页。

2 激活后，手表会弹出激活提醒（佩戴状态下直接弹出，非佩戴状态存入消息中心）。
点击前往应用，进入生理周期应用首页。
点击知道了，返回上一级。

设备侧记录和查看生理周期

1 单击手表上键，在应用列表中选择生理周期，进入生理周期首页，点击生理周期右侧 图标，
可以切换月视图和环形图。

2 点击编辑或 图标，可以记录经期开始和经期结束时间。向上滑动屏幕，可以查看经期摘要，
继续上滑，在更多页面，可以查看测量说明。

3 月视图：切换月份可以查看前一个周期和未来三个周期的预测经期数据。

华为运动健康应用记录生理周期

1 进入华为运动健康的首页，点击生理周期卡片，在生理周期页面选择目标日期，在下方勾选经
期开始了吗？或经期结束了吗？来设置经期开始时间和结束时间，也可在身体症状中记录身体
情况等。

2 在生理周期页面，点击右上角 ，可进行如下设置：

• 点击生理周期设置，对经期长度和周期长度进行设置，开启或关闭需要设置的提醒。

• 点击生理周期预测，点击按钮开启后，并保持夜间佩戴手表，将跟踪您的体温、心率、呼吸

率数据来改进预测结果，预测将更准确。

• HarmonyOS 5 版本手机路径为：点击生理周期设置，开启结合穿戴设备改进预测结

果 ，开启后并保持夜间佩戴手表，将跟踪您的体温、心率、呼吸率数据来改进预测结

果，预测将更准确。

• 生理周期预测功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

• 点击历史周期，查看平均经期和平均周期等。

• 点击所有数据，查看历史数据。
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专业运动

开始单次锻炼
设备支持多种运动模式、包含跑步、骑行等专业运动模式和健身类、器械类、休闲类等其他运动模

式。

在穿戴设备上启动

1 在设备应用列表中，点击锻炼。

2 上下滑动屏幕选择锻炼类型。也可以向上滑动屏幕，点击添加运动，可添加其他运动类型。

3 点击锻炼类型图标，即可开始锻炼。

4 运动状态下，长按上键可结束锻炼；或点击上键暂停锻炼，点击 继续锻炼，点击  结束
锻炼。

在华为运动健康上启动

1 穿戴设备与华为运动健康保持正常连接，且正常佩戴穿戴设备，在华为运动健康的运动页面中，
选择运动类型并开启。如：点击户外跑步，点击跑步图标开启。
HarmonyOS 5 版本手机路径为：在华为运动健康的锻炼页面中，选择运动类型，点击GO开
启运动。

2 运动过程中，在华为运动健康上点击  暂停运动，点击  继续运动，长按  结束运动，
设备会同步暂停、继续或结束运动。

在穿戴设备上查看运动数据

• 开始运动后，在设备的运动界面上下滑动屏幕可查看监测的运动数据。

• 在华为运动健康上启动运动，在运动过程中华为运动健康和设备上均会显示运动数据。如果运动

距离或时间过短，则不记录此次运动结果。

运动设置

进入锻炼，点击锻炼类型旁边的 图标，可设置目标、提醒、数据显示、运动防误触、移除此运

动、置顶运动等设置项。

• 不同运动类型设置项不同，请以实际情况为准。

制定跑步计划
手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

根据不同的训练目的和时间，量身定制科学训练计划，促进短闭环，根据训练状态和反馈，智能调

整后续课程难度。

制定跑步计划

1 进入华为运动健康的 运动 页面，选择计划。
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2 点击 智能跑步计划 卡片，根据您的需求选择跑步计划，按提示完成创建。

3 创建成功后，正常连接设备时，计划可自动同步到设备。

查看并开启跑步计划

在设备侧查看并开启：

进入设备应用列表，选择锻炼 > 课程与计划 > 训练计划，点击查看周计划可查看跑步计划，点击

锻炼图标可开启训练。

在手机侧查看并开启：

在华为运动健康的 运动 页面或我的页面选择计划，可查看计划，点击对应日期和计划详情，可开

启训练，设备侧也将同步开启。

终止跑步计划

在华为运动健康的 运动 页面，选择计划，点击右上角的  > 终止计划，即可终止跑步计划。

其他设置

在华为运动健康的 运动 页面，选择计划，点击右上角的 ，您可以：

• 选择查看计划详情，查看计划的具体信息。

• 选择推送到设备，将计划推送到穿戴设备。

• 选择计划设置，修改训练日、提醒时间、是否同步到日历等信息。

越野跑
手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

手表支持专业越野跑功能，可按需进行分段导航并查看全彩地图，数据页面更丰富。

越野跑分段导航功能，仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro支持，使用前需将华为运动健康 App

和穿戴设备升级到最新版本。

开启越野跑

开始越野跑前，先在华为运动健康导入从比赛官网下载的线路文件，并传输到手表，如果导入的是

一个新城市的线路，请下载离线地图。

1 在华为运动健康，点击我的 > 我的路线 > 导入路线，选择本地已下载的路线文件，保存到我的
路线。

2 选择目标路线后，点击右上角的  > 传输至穿戴设备，将路线文件导入到手表。

3 单击手表上键，在应用列表中选择锻炼。

4 上下滑动屏幕选择越野跑，点击右侧的 图标，进入设置页面，选择导航线路。

5 根据需要选择线路，点击前往运动 > GO，开启越野跑。

6 上下滑动屏幕，可查看更多运动数据。
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运动设置

1 单击手表上键，在应用列表中选择 锻炼。

2 上下滑动屏幕选择越野跑，点击右侧的 图标，进入设置页面。

• 点击目标，可设置距离、时间、总消耗热量的目标值。

• 点击提醒，可设置间隔提醒、心率提醒、训练压力等。运动过程中，满足设置的提醒阈值

时，有语音提醒。

• 点击数据显示，设置在运动界面需要显示的数据。

• 可根据需要，设置运动防误触、节拍器、分段等信息。

运动涂鸦
手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

运动涂鸦是一种运动与艺术相结合的运动方式，在运动的过程中路过涂鸦路线的必经点就可以绘制

出创意图形，在运动中增加更多趣味。

添加涂鸦路线

1 在华为运动健康的 运动 页面，选择户外跑步，点击路线图标进入路线总览页，选择进入运动涂
鸦页面，可查看当前城市支持的涂鸦路线。

2 保持手表和手机蓝牙连接正常，选择某条涂鸦路线并进入涂鸦路线详情页，点击传输到穿戴设
备，将路线同步到手表。

开启运动涂鸦

1 单击手表上键，在应用列表中，点击锻炼 > 运动涂鸦。

2 选择某条涂鸦路线，在路线详情页，点击前往运动 > GO，开始运动。

3 开启运动后，根据导航提示完成必经点打卡，并统计必经点的完成度，运动结束后手表上显示
运动数据。

分享运动涂鸦结果

1 在华为运动健康的健康页面，选择运动记录，即可查看详细运动记录。

2 进入已完成的运动涂鸦记录，点击右上角的分享图标，选择可将其分享到社交平台。

删除涂鸦路线

1 单击手表上键，在应用列表中，点击锻炼 > 运动涂鸦。

2 长按某条涂鸦路线，点击下方的删除，可完成单条路线删除；也长按某条涂鸦路线后，点击上
方的全选，点击删除将所有路线全部删除。

手表骑行联动
手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

手表上开启骑行，可联动手机实时显示骑行数据，数据呈现更丰富。
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• 手表骑行联动仅华为手机支持。

• 开始运动前需先开启手机查看数据功能：在手表应用列表中选择设置 > 锻炼 > 手机查看数

据，开启该功能。

• 为了保证在运动过程中手机显示骑行数据，蓝牙连接不能断开。

• 手表配对三方踏频计手机上才会显示踏频数据。

1 单击手表上键，在应用列表中选择 锻炼。

2 上下滑动屏幕选择点击户外骑行或室内单车。点击图标开始运动，手机侧同步显示骑行数据。
在手机侧点击显示的数据类型，可根据需要选择切换。

高尔夫运动
• 该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

• 手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

练习模式，支持上/下杆时间、挥杆节奏、挥杆速度等挥杆数据检测，提供可视化挥杆动作示范、

握杆动作示范及动作要领说明，辅助您提升运动水平。

球场模式，帮您精确掌握球场果岭位置、障碍物的分布及距离数据信息，从而制定击球策略并提高

运动成绩。

手表高尔夫运动轨迹仅记录挥杆轨迹，不记录推杆轨迹。

练习模式

1 单击手表上键，在应用列表中，点击锻炼 > 高尔夫 。

2 选择练习模式，点击开始图标（或单击下键），即可开始运动。

3 上下滑动屏幕，可查看握杆动作示范、挥杆动作示范和运动数据。

球场模式

1 单击手表上键，在应用列表中，点击锻炼 > 高尔夫 。

2 选择球场模式，点击附近球场定位成功后选择您所在球场。
如果球场已下载，也可在已下载球场中选择。如需下载，请参考下文中的下载或删除球场地图
章节。

3 根据界面提示选择场地、发球台等信息，定位成功后，点击开始图标（或单击下键），即可开
始运动。

4 左滑屏幕，在计分卡界面记录球洞得分。上下滑动屏幕，可查看球道全景图、障碍物图、测距、
果岭坡度、风速风向、果岭指向等信息。

5 长按手表上键，可结束运动。结束前，点击查看计分卡可查看分数，点击暂存可暂存球局，点
击结束保存本次记录并结束运动。

球场模式设置

1 单击手表上键，在应用列表中，点击锻炼 > 高尔夫 。
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2 选择球场模式，点击右侧的 图标，进入设置页面。
可以点击球场管理，在球场管理页面，长按可选择删除球场；可以开启或关闭运动防误触；可
以根据需要进入单位设置修改单位。

球场模式更多信息

1 若球场两个果岭那么如何切换果岭信息 ？
手表升级至最新版本，点击L R可切换果岭。

 

2 打高尔夫时如何切换球洞？
当进入某个球洞的发球台时，自动切换到对应球洞。若未自动切换成功，可点击首页球道图旁

边的 ，选择球洞切换。

3 如何修改高尔夫球的计分数据？
在高尔夫运动中，左滑屏幕，进入计分卡，编辑修改计分数据。运动结束后，无法修改计分数
据。

下载或删除球场地图

1 在华为运动健康的 运动页面，选择高尔夫，点击球场地图。

2 在发现球场页签，选择目标球场，点击下载。

3 下载完成后，点击球场进入球场界面，点击右上角的  > 同步至手表，将球场同步到手表，也
可选择删除，将下载的球场信息删除。

若手表与手机正常配对连接时，则下载的球场信息会自动同步至手表。使用该功能前，请将

您的运动健康app升级至最新版本。
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计分卡数据
该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

球洞号

显示高尔夫球场的球洞号码。

Par（标准杆）

球场设定的每一球洞的标准杆数。通常情况下，根据发球台到球洞的距离将标准杆划分为3杆、4杆

或5杆。（单位：杆）

杆数

显示某一球洞的实际总杆数，数值上等于挥杆数+推杆数+罚杆数。（单位：杆）

杆差

显示某一球洞的总杆数与该洞标准杆数的差值，数值越低代表成绩越好。当总杆数低于标准杆时，

得分会出现负值。（单位：杆）

推杆

显示某一球洞果岭上的实际推杆数。（单位：杆）

罚杆

显示某一球洞的实际罚杆数，罚杆出现在出界（OB）、入水等情况。（单位：杆）

开球球道命中率（FKR）

指在4杆洞或5杆洞的发球台开球，开球落点停留在球道上的比例。通常也用FKR（Fairway keep

Ratio）来表示。

标准上果岭率（GIR）

用于统计标准上果岭的几率，指以不高于标准杆减2的杆数将球打上果岭的比例。也称为“GIR”

（Green In Regulation）
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标识符

信天翁，指某一洞的总杆数比标准杆低3杆及以上，也称为双鹰球。

老鹰球，指某一洞的总杆数比标准杆低2杆。

小鸟球，指某一洞的总杆数比标准杆低1杆。

柏忌，指某一洞的总杆数比标准杆高1杆。

双柏忌+，指某一洞的总杆数比标准杆高2杆及以上。

球道命中，指在某一4杆洞或5杆洞的发球台开球，开球落点停留在球道上。

开球左曲，指在某一4杆洞或5杆洞的发球台开球，开球落点停留在球道左侧边缘外。

开球右曲，指在某一4杆洞或5杆洞的发球台开球，开球落点停留在球道右侧边缘外。

开球落点停留在①区域为球道命中，开球落点停留在②区域为左曲，开球落点停留在③区域为

右曲。

技术统计
该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。
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球道命中率

统计本轮已完成的球局中，在4杆洞或5杆洞的发球台开球，开球落点停留在球道上的比例。通常也

用FKR（Fairway keep Ratio）来表示。

GIR（标准上果岭率）

统计在本轮已完成的球局中，标准上果岭的几率，指以不高于标准杆减2的杆数将球打上果岭的比

例。也称为“GIR”（Green In Regulation）。

平均推杆

统计在本轮已完成的球局中，每个洞的平均推杆数。数值上等于总推杆数/总洞数。（单位：杆）
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总推杆

统计本轮已完成的球局中，在果岭上的总推杆数。（单位：杆）

标准杆洞平均杆

统计本轮已完成的球局中，在标准杆3杆、4杆和5杆洞的平均杆数成绩。（单位：杆）

挥杆姿态数据
该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

挥杆节奏

挥杆节奏是指上杆时间和下杆时间的比例，职业高尔夫球员的理想挥杆节奏是3.0。每个人的挥杆

节奏可能存在差异，您可通过训练来达到稳定的挥杆节奏，来获得良好的挥杆表现。

上杆时间(s)

上杆时间是指站位后将球杆从球位移至上杆顶点这一挥杆过程的时间。

下杆时间(s)

下杆时间是指从上杆顶点到击球瞬间这一挥杆过程的时间。

挥杆速度(m/s)

挥杆速度指击球时球杆杆头的瞬时速度。

球场信息
• 该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

• 不同设备支持的球场模式设置项不同，如果您的设备没有某个设置项，则表示不支持，请以

实际为准。

• 不同设备支持的球场功能显示不同，图示仅供示意，请以实际为准。

球场介绍
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① 球洞号·标准杆

显示高尔夫球场的球洞号码及该球洞的标准杆数。

② 球场视图

显示指定高尔夫球场球洞区完整轮廓视图。

⑤ ④ ③ 到达果岭前、中、后的距离

显示当前位置到达果岭区前沿、中心、后沿的距离。（单位：码）

⑥ 到达果岭中心的距离参考线

显示到达果岭中心50码、100码、150码和200码位置的参考线。

⑦ 位置信息

实时显示用户当前位置。

⑧ 击球距离参考线

从当前位置击球到 150 码和 200 码距离的参考线。

沙坑

① 障碍物

显示球洞区的障碍物类型，主要分为沙坑和水域。

② 障碍物视图

显示球洞区指定障碍物的完整轮廓视图。

③④ 到达障碍物距离

显示当前位置到达指定障碍物前沿和后沿的距离。（单位：码）
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⑤ 所选障碍物视图放大。

果岭指向

① 果岭指向

在球场当前位置，以罗盘箭头的形式指向果岭的方位。当存在遮挡等原因无法查看果岭时，可使用

手表上此功能协助确认果岭的位置。

② 距离果岭中心距离

显示当前位置到达果岭中心的距离。

③ 球洞号

显示当前位置的球洞号。

风速风向

呈现当地风向风速信息，为击球方向提供参考。手表需要连接手机运动健康APP使用该功能。

果岭坡度
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① 果岭视图

显示指定球洞区果岭的完整轮廓视图，并根据果岭坡度高低不同形成果岭坡度热力图。其中，偏红

的颜色对应较高的地势。

② 距离果岭中心距离

显示当前位置到达果岭中心的距离。

测距

① 测距点与果岭中心的距离。

② 测距点与当前位置的距离（无位置时，显示所选发球台的距离）。

③ 测距点视图放大。

④ 圆圈表示测距点，可以在地图页点击选择位置点，测量距离（视图放大后可拖延选择测距点）。

潜水
该功能目前仅HUAWEI WATCH FIT 4 Pro 支持。

潜水运动具有一定的危险性，请您确保已经取得潜水资质，并且在潜水教练或有潜水经验的潜

伴陪同下进行潜水。

闭气训练

开启闭气训练后，手表会按照制定好的闭气训练表提示您进行呼吸和闭气，并记录训练过程中的心

率数据、血氧数据。

进入应用列表，点击锻炼 > 潜水 ，选择闭气训练中任意闭气训练表根据界面提示开始训练。

专业运动

40



闭气测试

闭气测试前，您可以进行调息准备，之后会提示开始闭气，闭气测试过程中提供闭气时长、实时心

率数据、血氧数据。

单击手表上键，在应用列表中点击锻炼 > 潜水 ，选择闭气测试根据界面提示开始训练。在闭气测

试过程中，单击下键可记录横膈膜打点时间。

自由潜水

1 单击手表上键，在应用列表中点击锻炼 > 潜水 ，选择自由潜水。

2 点击右侧设置图标，可设置提醒、告警、水体类型、提醒告警方式和潜水防误触。

3 点击开始图标（或单击下键），即可开始运动。

4 长按手表上键，可结束运动。

使用离线地图
• 请将手表和华为运动健康升级至最新版本。

• 华为手机（HarmonyOS 4.3及以下版本）：进入手机 设置> 应用和服务/应用> 应用管理>

华为运动健康> 权限，开启位置信息开关，并设置为始终允许；附近设备权限（如有）设置

为允许，若附近设备权限已设置允许，请先设置禁止后再设置为允许。

• 华为手机（HarmonyOS 5及以上版本）：进入手机 设置> 位置> 华为运动健康，将位置权

限设置为始终允许（若首次使用华为运动健康App，请先在App运动页开启一项户外运动，

以触发弹出位置权限申请）。

• 三方安卓手机：进入手机 设置> 应用> 应用管理> 华为运动健康> 权限管理> 位置信息，设

置为始终允许；附近设备（如有，请选择为允许；若已设置允许，请先设置禁止后再设置为

允许）。三方手机路径稍有差异，请以实际路径为准，您也可以咨询对应手机厂商了解如何

设置。

• 配对iOS手机使用时，请您按照App界面提示操作即可。

在华为运动健康下载离线地图后，可在手表侧导航线路或户外运动中直接开启地图导航。离线地图

可用于锻炼（户外运动、轨迹导入导出、轨迹返航等）等应用场景地图显示，手表开启户外运动

后，需要 GPS 定位成功才可以使用离线地图。

离线地图下载

1 在华为运动健康的设备详情页，选择离线地图，进入离线地图界面。

2 进入地区列表页面，选择所需地区的地图，点击下载。
下载过程中，请勿离开本页面，下载完成后，可在下载管理页面查看。

删除离线地图

1 在华为运动健康的设备详情页，选择离线地图，进入离线地图界面。

2 进入下载管理页面，选择需要删除的地图，点击右侧的  > 删除数据，可删除该离线地图。
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地图设置

1 单击手表上键，在应用列表中选择设置 > 离线地图。

2 根据需要设置地图的显示信息。

• 显示模式：自动切换、浅色模式或深色模式。

• 导航视角：航向朝上或正北朝上。

更多信息

使用离线地图在户外类运动的运动轨迹中增加了地图显示，在地图图层之上绘制运动轨迹；在运动

中地图上绘制导入的线路轨迹、标记点、轨迹行进方向等指示；在线路导入导航后可在地图上预览

导入的轨迹路线。

导航线路：单击手表上键，在应用列表中选择锻炼；上下滑动屏幕选择某种户外运动，如越野跑，

点击右侧的 图标，进入设置页面，选择导航线路。

查看训练状态
在设备应用列表中，点击 训练状态 ，向上滑动屏幕，即可查看跑力指数、训练负荷、训练指数、

恢复程度、最大摄氧量、成绩预测相关数据信息。

• 跑力指数：衡量跑者耐力水平和跑步技术效率的综合指标，通常情况下，跑力指数越高的跑者，

在比赛中可能会获得更好的成绩。

• 训练负荷：对最近 7 天的训练量统计，结合体能情况，判断出训练负荷所处阶段。训练负荷可以

在开启包含心率的锻炼类型后获取到（游泳除外）。

• 训练指数：训练指数是指在周期性系统训练下，依据体能和疲劳的长期变化给出的运动表现预

估。训练指数不完全由体能状况决定，也受疲劳状况影响。

• 恢复程度：用来反映训练带给身体疲劳的恢复情况，使用百分数表示。单次训练时，训练强度和

时长决定了恢复时间的增加量，恢复程度与恢复时间直接相关。

• 最大摄氧量：指人体进行最大负荷运动时，单位时间内所能摄入的氧气量。是反映人体有氧运动

能力的重要指标。

• 成绩预测：成绩预测，是基于用户的历史运动数据和指标，来预估不同距离的，比赛中跑者能够

达成的最佳成绩。成绩预测值，也受真实训练情况和比赛策略等因素影响。

查看锻炼记录

在穿戴设备上查看

1 在设备应用列表中，点击锻炼记录。

2 点击想要查看的锻炼记录，可查看详细运动记录。运动类型不同，详细运动记录的项目不同。

在华为运动健康应用上查看

在华为运动健康的首页，进入运动记录，即可查看详细运动记录。

如果首页不显示运动记录卡片，点击编辑卡片添加到首页。

专业运动
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HarmonyOS 5 版本：如果首页不显示运动记录卡片，点击首页自定义数据看板添加到首页。

删除运动记录

在华为运动健康的首页，进入运动记录，长按某一条运动记录可选择删除该记录，但穿戴设备的锻

炼记录 中并不会同步删除。

• 在华为运动健康中删除已同步的运动记录，但穿戴设备的锻炼记录 中并不会同步删除，且不

会再次同步至华为运动健康中。

• 所有的运动记录不是永久的存储在穿戴设备上，一段时间内，运动记录先保存在穿戴设备

上，产生新的运动数据后，最开始的运动记录会清除，如果穿戴设备端数据已经同步至华为

运动健康应用，华为运动健康应用的锻炼记录并不会同步删除。

运动自识别
1 在设备应用列表中，点击设置 > 锻炼设置，打开自动识别锻炼状态的开关。

2 设备感应到您正在锻炼时，会提醒您开始运动，您可以忽略、点击进入或选择当天不再提醒进
入对应的运动状态以及关闭自动识别 。

• 满足运动类型触发姿势和强度要求，并处于该运动状态下一段时间，设备自动判断运动类型

并提醒用户启动单次运动。

• 一定时间内，若运动强度小于运动类型强度要求，设备会弹出运动结束提示，可忽略，继续

运动或结束运动。

专业运动
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更多指导

充电

充电注意事项

• 推荐从华为官方渠道购买本产品适用的华为充电底座及适配器，或符合适用国家/地区法规及国际

和地区安全性标准的充电底座及适配器为设备充电，其他充电器、移动电源（充电宝）可能不满

足适用的安全标准，出现充电慢、发热等问题，请谨慎使用。如果充电底座连接到其他设备的

USB口（如电脑USB口、扩展坞或多口充电器），手表可能无法充电或充电速度变慢。由于充

电底座内部含有磁铁，不可避免的造成吸附金属异物及其它异物，在使用时请注意清理干净。禁

止充电底座长时间接触高温，导致充电底座退磁及其它异常。

• 充电前请保持充电接口和充电底座表面干燥清洁，以防短路或其他风险，充电时请确认手表正确

放置在充电底座上，手表屏幕正常显示充电状态。设备充满电后，充电指示显示100%，此时设

备会检测判断并自动停止充电，请取下设备并拔掉电源适配器。如长时间继续充电，期间如出现

电量下降会自动充电。

• 手表使用的是锂电池，根据锂电池特性，新手表首次使用时，无需多次充放电激活，随用随充即

可。

• 如果手表长时间不使用，为了延长电池的使用寿命，建议定期充电，每月充电一次。

给手表充电

1 连接充电底座和充电线，将电源适配器连接至电源插座。

2 将设备放置在充电底座上。使手表背面贴合充电底座，调整贴合度直到手表屏幕出现充电指示。

查看电量

方式一：在设备表盘界面下滑进入快捷菜单，可以查看电量百分比。

方式二：设备连接电源后，在充电指示界面查看电量百分比。

方式三：在显示电量的表盘查看电量百分比。

方式四：设备和华为运动健康应用正常连接时，在华为运动健康应用的设备详情页，可查看电量百

分比。
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低电量提醒

电量低于10%时，振动提醒电量低，提示您尽快给设备充电。

设置熄屏表盘
打开熄屏表盘开关后，屏幕常亮，可按照使用习惯，设置抬腕时显示主表盘还是熄屏表盘。

开启熄屏显示后，续航时间将减少。

1 在设备侧应用列表中，选择设置 > 表盘和桌面，开启熄屏显示。开启熄屏显示后会默认表盘样
式，不需要手动设置。

2 按照需要选择抬腕显示，例如，抬腕显示熄屏表盘或抬腕显示主表盘。

负一屏
在负一屏中，您可查看天气预报等信息，为您生活带来更便捷的服务。

• 智能情景推送，仅支持与EMUI 11.1/HarmonyOS 2.0及以上版本华为手机配对时使用。

进入/退出负一屏

在设备表盘界面，向右滑动屏幕，进入负一屏。向左滑动屏幕，退出负一屏。

快速进入应用

在负一屏，点击负一屏的某个卡片，可进入对应应用详情页。

音频控制中心

可通过负一屏的音频控制中心卡片控制手机和手表的音乐播放，控制手机音乐需配对华为运动健康

应用且手机正在播放音乐。

一碰传更换表盘图片
手机升级HarmonyOS 5 版本后该功能暂不支持，请您耐心等待功能适配，感谢理解！

通过一碰传功能可将手机图片上传到设备的相册表盘，云端图片需要下载到手机后再进行一碰传。

当上传图片大于一张时，可通过轻触表盘屏幕实现图片随机切换。

• 在使用该功能前请将华为运动健康升级最新版本，并确保设备和华为运动健康正常连接。

• 此功能仅与支持 NFC 功能的华为手机配对时适用，且穿戴设备需支持 NFC 功能。

1 打开手机 NFC 开关。

2 进入手机图库，选择需要传输的图片后，用手机背部 NFC 区域紧贴设备表盘进行传输，传输
成功后表盘屏幕显示该图片。
如需修改表盘样式，进入华为运动健康的设备详情页，点击我的表盘，选择相册表盘，进入相
册表盘设置界面进行修改。
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更换和删除表盘

更换表盘

您可根据习惯，选择在设备侧或手机侧更换表盘。

设备侧：

在设备表盘界面，长按表盘进入表盘选择界面，左右滑动选择表盘样式。

手机侧：

进入华为运动健康的设备详情页，点击我的表盘或表盘市场，选择更多表盘。

删除表盘

在华为运动健康应用删除

1 进入华为运动健康的设备详情页，点击 我的表盘 > 管理本地表盘。

2 点击表盘右上角的 ，删除表盘。

• 如果表盘的右上角没有 ，则表示该表盘不支持删除，如相册表盘。

• 已购买的表盘在我的表盘 > 管理本地表盘中删除后无需再次购买，只需重新安装即可。

在设备侧移除

1 在设备表盘界面，长按表盘进入表盘选择界面。

2 从设备屏幕底部上滑，点击移除可将表盘移出表盘列表。

从设备侧移除后，如需再次使用，可进入手机华为运动健康的设备详情页，点击我的表盘，选

择并设置表盘。

设置响铃方式

设置振动方式

1 在设备应用列表中选择设置 > 声音和振动 > 振动强度。

2 根据需要选择振动强度：强、弱或无。

设置铃声大小

1 在设备应用列表中选择设置 > 声音和振动 > 铃声音量。

2 上下滑动调节铃声大小。或通过旋转表冠调节铃声大小。

表冠反馈

1 单击手表上键，在应用列表中选择 设置 > 声音和振动。

2 开启或关闭表冠反馈开关，开启后表冠旋转有一定触感。
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升级版本

在设备端升级

• 与iOS手机配对连接时，不支持在设备端升级。

• 穿戴产品系统版本升级提示不支持关闭，版本不支持版本回退。

1 在设备应用列表中，点击设置 > 系统和更新 > 软件更新。

2 点击更新图标，根据提示进行下载更新操作。

在手机端升级

1 在华为运动健康的设备详情页，点击固件更新，在固件更新页面，点击右上角设置图标，打开
WLAN 下自动下载和设备空闲时自动安装并重启开关，有新版本时会静默传输至设备侧进行版
本更新。
HarmonyOS 5 版本手机路径为：在华为运动健康的设备详情页，点击通用设置 > 固件更新。

2 手机将检测设备的版本更新信息，请根据提示进行更新操作。

穿戴设备防水防尘等级定义和使用场景说明
防水防尘是指防止水和灰尘进入到结构内部，降低对器件和主板损伤的能力。

不同穿戴设备支持的防水等级查询请参考：华为穿戴设备防水等级适用场景说明。

各防水防尘等级定义和使用场景说明如下：

更多指导

47



• 以下场景测试条件中的常温常压是指：温度15~35℃，相对湿度25~75%，大气压力

86~106kPa(标准大气压值为101.325kPa)。

• 防水性能并非永久有效，可能会受到使用时间以及日常磨损影响，导致防水性能下降，建议

定期到指定华为授权服务中心进行检测及保养，具体门店及机型请参考：华为穿戴产品防水

检测机型和门店清单。

• 防水防尘只针对表体，其他部件（例如表带、充电底座、底托）不包含在内（HUAWEI

WATCH Ultimate 非凡探索系列/HUAWEI WATCH ULTIMATE DESIGN 非凡大师系

列表带防水）。

• IPXX防水防尘等级说明：IPXX是指产品安全防护的级别标准，它定义了设备对水和固体异

物的防护能力。IP后面的2位数字，第1个是防止接近危险部件和防止固体异物进入的防护等

级，范围是0-6，由低到高分别表示对从大颗粒异物到灰尘的防护；第2个是防止水进入的

防护等级，范围是0-8，由低到高分别表示对从垂直水滴到水底压力情况下的防护；防水等

级为IPX8的穿戴设备：部分产品支持游泳，请以实际描述为准。

• 请遵循华为官方网站或产品资料上提供的产品使用说明书使用，未按说明书要求使用造成的

穿戴设备损坏无法提供免费维保服务。

• 下列情况可能会影响穿戴产品的防水性能，应该予以避免，由此造成设备浸入液体而导致的

损坏不在保修范围之内：

1 在水下按压按键，或者进行功能操作（仅HUAWEI WATCH Ultimate 非凡探索系列/
HUAWEI WATCH ULTIMATE DESIGN 非凡大师系列支持在水下按键及旋转表
冠）。

2 使用超声波清洗器或弱碱弱酸性洗涤液清洗设备。

3 产品从高处跌落或受到其它冲击。

4 通过非华为官方授权机构对产品进行拆解或维修。

5 产品接触到日化品溶液，例如淋浴或沐浴时接触到肥皂或肥皂水等洗化用品。

6 产品接触到香水、溶剂、清洁剂、酸或酸性物质、杀虫剂、乳液、防晒霜、润肤油或染发
剂。

7 在潮湿状态下为产品充电。

防水/防尘级别 防护等级定义 防护场景说明
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潜水（最大深度100

米）

符合潜水设备工程标准EN 13319

的规定，产品可在常压（1 ATM）

与超压（最大支持11 ATM）之间循

环200轮，每轮在超压下保持 1 分

钟。

符合潜水设备工程标准EN 13319的规

定，可支持最大深度100米的潜水运动，

以及游泳池或海滨游泳等浅水域的水上

活动。（出于安全考虑，请勿独自潜水）。

潜水前后请用清水浸泡设备30分钟。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 超过100米深度的潜水活动；

2. 热水淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其

它在高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水清

洗并浸泡 30 分钟；

4. 跳台跳水、高压冲洗等在高水压或高速

水流下进行的活动；

5. 复合素皮表带、真皮表带、复合编织表

带、钛金属表带、陶瓷表带不适用于游泳

等涉水场景及出汗较多的运动场景，如有

此类要求，建议更换佩戴其他类型表带。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）
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潜水（最大深度30

米）

符合潜水设备工程标准EN 13319

的规定，产品可在常压（1ATM）

与超压（最大支持3.3ATM）之间

循环200轮，每轮在超压下保持 1

分钟。

符合潜水设备工程标准EN 13319的规

定，可支持最大深度30米的自由潜运动，

以及游泳池或海滨游泳等浅水域的水上

活动。（出于安全考虑，请勿独自潜水）。

潜水前后请用清水浸泡设备30分钟。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 水肺潜水、技术潜水；

2. 超过30米深度的潜水活动；

3. 热水淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其

它在高温高湿环境下进行的活动；

4. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水清

洗并浸泡 30 分钟；

5. 跳水、高压冲洗等在高水压或高速水流

下进行的活动；

6. 复合素皮表带、复合编织表带、皮表

带、金属表带、陶瓷表带不适用于游泳等

涉水场景及出汗较多的运动场景，如有此

类要求，建议更换佩戴其他类型表带。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）
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潜水（最大深度40

米）

符合潜水设备工程标准EN 13319

的规定，产品可在常压（1ATM）

与超压（最大支持4.4ATM）之间

循环200轮，每轮在超压下保持 1

分钟。

符合潜水设备工程标准EN 13319的规

定，可支持最大深度40米的自由潜运动，

以及游泳池或海滨游泳等浅水域的水上

活动。（出于安全考虑，请勿独自潜水）。

潜水前后请用清水浸泡设备30分钟。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 水肺潜水、技术潜水；

2. 超过40米深度的潜水活动；

3. 热水淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其

它在高温高湿环境下进行的活动；

4. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水清

洗并浸泡 30 分钟；

5. 跳水、高压冲洗等在高水压或高速水流

下进行的活动；

6. 复合素皮表带、复合编织表带、皮表

带、金属表带、陶瓷表带不适用于游泳等

涉水场景及出汗较多的运动场景，如有此

类要求，建议更换佩戴其他类型表带。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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10 ATM 国际标准组织（ISO）定义的防水标

准（ISO 22810），表示在常温环

境下模拟可承受100米静止水深的

压力且持续10分钟，并非是实际

100米水下的防水能力。

满足 ISO 22810:2010 标准10ATM防

护等级要求，可承受等同于100米静止水

深的压力且持续10分钟，并非是实际100

米水下的防水能力。

可用于游泳池或海滨游泳等浅水域的水

上活动，可在锻炼、雨天和溅水时佩戴和

使用。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 潜水、水肺潜水等高水压潜水活动；

2. 热水淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其

它在高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水清

洗并浸泡 30 分钟；

4. 跳水、高压冲洗等在高水压或高速水流

下进行的活动；

5. 复合素皮表带、复合编织表带、皮表

带、金属表带、陶瓷表带不适用于游泳等

涉水场景及出汗较多的运动场景，如有此

类要求，建议更换佩戴其他类型表带。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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5 ATM 国际标准组织（ISO）定义的防水标

准（ISO 22810），表示在常温环

境下模拟可承受50米静止水深的压

力且持续10分钟 ，并非是实际50米

水下的防水能力。

满足 ISO 22810:2010 标准5ATM防护

等级要求，可承受等同于50米静止水深的

压力且持续10分钟，并非是实际50米水

下的防水能力。

可用于游泳池或海滨游泳等浅水域的水

上活动，可在锻炼、雨天和溅水时佩戴和

使用。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 潜水、水肺潜水等高水压潜水活动；

2. 热水淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其

它在高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水清

洗并浸泡 30 分钟；

4. 跳水、高压冲洗等在高水压或高速水流

下进行的活动；

5. 复合素皮表带、复合编织表带、皮表

带、金属表带、陶瓷表带不适用于游泳等

涉水场景及出汗较多的运动场景，如有此

类要求，建议更换佩戴其他类型表带。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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IP69 满足 GB/T 4208-2017 标准

IP69 防护等级要求，其中 IPX9 水

温（80 ± 5）℃，水流量（15 ±

1）L/min，冲刷水压（10000 ±

500）kPa，喷射角度：0°、

30°、60°、90°，每个角度测试

时间为 30 s，并非等同热水洗澡防

护能力。

满足 GB/T 4208-2017 标准 IP69 防

护等级要求。

IP6X可防如起居室、办公室、实验室、

轻工业工作室、仓储室等的灰尘条件，不

适合特殊的扬尘环境。

IPX9测试场景为高压液体喷射，对应用

户场景层面，IPX8+IPX9产品支持滑水、

冲浪、机动水上运动（如快艇、水上摩托

艇等）、洗车、漂流等接触高速水流活

动。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳，浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗并擦干残留水渍。（在不适用场景

中使用造成设备浸入液体而导致的损坏

不在保修范围之内）

IPX8（生活级） 可防溅耐水，但建议不要将设备浸

入水中，可以在锻炼（可以接触汗

水）、雨天和溅水时佩戴和使用。

在受控实验室条件下经测试，其效

果在 GB/T 4208-2017 标准下达

到 IPX8 级别。

IPX8级防护等级，可满足日常生活防水

需求（洗手、淋雨等）。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳，浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动。

更多指导
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IPX8（20米） 满足GB/T 4208-2017标准IPX8

（20米）防护等级要求，可承受等同

于20米静止水深的压力，并非是实

际20米水下的防水能力。

可用于游泳池或海滨游泳等浅水域的水

上活动，以及日常生活防水需求（洗手、

淋雨等）。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1.浮潜、潜水、水肺潜水或其它长时间浸

入水中的活动；2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸

汽室）等其它在高温高湿环境下进行的活

动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等接

触高速水流活动。

IPX8（1.5m） 满足GB/T 4208-2017标准IPX8

（1.5m）防护等级要求，可承受等同

于1.5米静止水深的压力30min, 并

非是实际1.5米水下的防水能力。

可防水下深度1.5m以内的短时间浸水，

但建议不要将设备浸入水中。可满足日

常生活防水需求（洗手、淋雨等）。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳，浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

IP6X 符合IEC 60529:2013标准6级，无

灰尘进入。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

更多指导
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IP68（20米） 满足 ISO 22810:2010 标准

2ATM 防护等级要求，可承受等同

于 20 米静止水深的压力且持续 10

分钟，并非是实际20米水下的防水

能力；

符合IEC 60529:2013标准6级，无

灰尘进入。

符合IEC 60529:2013标准IP68防护等

级要求。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

可用于游泳池或海滨游泳等浅水域的水

上活动，以及日常生活防水需求（溅水、

淋雨等）。

水上活动后，请及时清理并擦干产品表面

及各孔位置水渍，并使用产品自带的排水

功能，以消除残留水渍对产品性能的影

响。请勿将任何东西插入开孔（麦克风、

扬声器、气压计），请勿加热或使用压缩

空气清洁残留水渍。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳，浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动；

2. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

3. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等接

触高速水流活动。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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IP68（1.5米） 满足GB/T 4208-2017标准IPX8

（1.5m）防护等级要求，可承受等同

于1.5米静止水深的压力30min, 并

非是实际1.5米水下的防水能力。

符合IEC 60529:2013标准6级，无

灰尘进入。

符合IEC 60529:2013标准IP68防护等

级要求。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

可防水下深度1.5m以内的短时间浸水，

但建议不要将设备浸入水中。可满足日

常生活防水需求（溅水、淋雨等）。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳，浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动。（在不

适用场景中使用造成设备浸入液体而导

致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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IP67 满足GB/T 4208-2017标准IPX7

（1m）防护等级要求，可承受等同

于1米静止水深的压力30min, 并非

是实际1米水下的防水能力。

符合IEC 60529:2013标准6级，无

灰尘进入。

符合IEC 60529:2013标准IP67防护等

级要求。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

可防深度1米内的短时浸水，但建议不要

将设备浸入水中。您可以在锻炼（可以接

触汗水）、雨天和溅水时佩戴和使用。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳、浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动。

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动。

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动。

5. 其他可能将设备置于超过1米深的水中

或将设备浸泡水中超过30分钟以上的不

当使用行为及场景。

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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IP57 不能完全防止尘埃进入，但进入的

灰尘量不得影响设备的正常运行，

不得影响安全；

防短时浸泡，常温常压下，当外壳

暂时浸泡在1米深的水里30min，将

不会造成有害影响。

符合IEC 60529:2013标准IP57防护等

级要求。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

可防深1米内的短时浸水，但建议不要将

设备浸入水中。您可以在锻炼（可以接触

汗水）、雨天和溅水时佩戴和使用。

不适用于以下使用场景：

1. 游泳、浮潜、潜水、水肺潜水或其它长

时间浸入水中的活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动；

5. 其他可能将设备置于超过1米深的水中

或将设备浸泡水中超过30分钟以上的不

当使用行为及场景；

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

更多指导
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IP55 不能完全防止尘埃进入，但进入的

灰尘量不得影响设备的正常运行，

不得影响安全；防喷水，对着外壳

从任何方向喷水都不会造成有害影

响，水流量12.5L/min，试验时间

3min。

符合IEC 60529:2013标准IP55防护等

级要求。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

可防溅耐水，您可以在锻炼（可以接触汗

水）、溅水和短时淋雨时佩戴和使用。

不适用于以下使用场景：

1. 落水、游泳，潜水、跳水等任何将设备

浸入水中的行为或活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动；

5. 其它可能使得设备接触高速水流或冲

击水流、或直接面对快速水流时间超过3

分钟的场景及行为，如长时间在大、暴雨

中使用；

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）
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IP54 不能完全防止尘埃进入，但进入的

灰尘量不得影响设备的正常运行，

不得影响安全；防溅水，对着外壳

任何方向溅水不会造成有害影响，

水流速度不超过10L/min，试验时间

10min。

符合IEC 60529:2013标准IP54防护等

级要求。

可防如起居室、办公室、实验室、轻工业

工作室、仓储室等的灰尘条件，不适合特

殊的扬尘环境。

可防溅耐水，您可以在锻炼（可以接触汗

水）、短时淋雨时使用。

不适用于以下使用场景：

1. 落水、水下摄影等任何将设备侵入水中

的行为或活动；

2. 淋浴、温泉、桑拿（蒸汽室）等其它在

高温高湿环境下进行的活动；

3. 容易接触沐浴露、洗发水、肥皂水等洗

护用品的活动，如不慎接触，请用清水及

时清洗；

4. 跳水、滑水、冲浪、机动水上运动（如

快艇、水上摩托艇等）、洗车、漂流等在

高水压或高速水流下进行的活动；

5. 其它可能使得设备接触快速水流，或接

触水流时间超过10min场景及行为；

（在不适用场景中使用造成设备浸入液体

而导致的损坏不在保修范围之内）

华为穿戴设备环保信息
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关于手表

认证信息

设备型号 CMIIT ID

SYA-B29 25J44HW28449

SYA-B19B 25J44HW2W566

SYA-B19 25J44HW26015

支持无线充电能力说明

本产品具备《无线充电（电力传输）设备无线电管理暂行规定》规定的无线充电能力， 根据“工信

部无（2023）62 号”发文的要求，现注明如下：

( 一 ) 产品名称为智能手表，型号如上。

( 二 ) 设备采用磁耦合等机理实现电源到负荷的非波束式近场电力传输技术，额定传输功率为 5W

（SOC-AL00、RTS-AL00、RTS-AL2B )，额定工作频率 100KHz-148.5kHz。

( 三 ) 设备符合国家《无线充电（电力传输）设备无线电管理暂行规定》以及产品质量、电磁辐射

和电气安全等法律法规、国家标准等有关规定。

( 四 ) 不得擅自改变使用场景或使用条件、扩大工作频率范围、加大传输功率（包括额外加装功率

放大器）。

更多指导
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( 五 ) 不得对其他合法的无线电业务及台（站）产生有害干扰，也不得提出免受无线电干扰和辐射

无线电波干扰的保护要求，如对其他合法的无线电业务及台（站）产生有害干扰时，应立即停止使

用，并在采取措施消除有害干扰后方可继续使用。

( 六 ) 无线充电设备禁用区域，禁止使用无线充电功能。

( 七 ) 使用无线充电设备如对广播业务的接收造成影响，应立即停止使用无线充电设备。

( 八 ) 在船舶、航空器和铁路机车（含动车组列车）内使用无线充电设备应当遵守本规定及相关行

业主管部门的规定。

( 九 ) 其他需要说明的事项。

支持微功率频段设备特此声明

本产品具备《中华人民共和国无线电管理条例》规定的微功率短距离无线电发射能力（NFC、

WLAN 5.8GHz），根据“工业和信息化部公告 2019 年第 52 号”的要求，现注明如下：

（一）产品符合“微功率短距离无线电发射设备目录和技术要求”第一条通用微功率设备第 3 款 C

类设备的规定，内置环形 NFC 天线，1.5A/m ≤磁场强度≤ 7.5A/m；符合第一条通用微功率设

备第 7 款 G 类设备的规定，内置 WLAN 5.8GHz 金属天线，发射功率不大于 25mW（e.i.r.p）；

（二）不得擅自改变使用场景或使用条件、扩大发射频率范围、加大发射功率（包括额外加装射频

功率放大器），不得擅自更改发射天线；

（三）不得对其他合法的无线电台（站）产生有害干扰，也不得提出免受有害干扰保护；

（四）应当承受辐射射频能量的工业、科学及医疗（ISM）应用设备的干扰或其他合法的无线电台

（站）干扰；

（五）如对其他合法的无线电台（站）产生有害干扰时，应立即停止使用，并采取措施消除干扰后

方可继续使用；

（六）在航空器内和依据法律法规、国家有关规定、标准划设的射电天文台、气象雷达站、卫星地

球站（含测控、测距、接收、导航站）等军民用无线电台（站）、机场等的电磁环境保护区域内使

用微功率设备，应当遵守电磁环境保护及相关行业主管部门的规定；

（七）禁止在以机场跑道中心点为圆心、半径 5000 米的区域内使用各类模型遥控器；

（八）本产品 NFC 和 WLAN 5.8GHz 功能可在常温下工作，由自带电池供电。

（九）使用微功率短距离无线电发射设备应当符合国家无线电管理有关规定。
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