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1. Apple Watch-Modelle

Willkommen bei der Apple Watch, dem vielseitigen Handgelenksbegleiter, der dich motivieren kann, aktiver zu sein,
wichtige Gesundheitsinformationen zu iiberwachen, mit Personen kommunizieren, die dir besonders wichtig sind und

vieles mehr - mit oder ohne dein iPhone.

Dieses Benutzerhandbuch unterstiitzt dich dabei, all die fantastischen Funktionen zu entdecken, die dir die Apple Watch
mit watchOS 11.4 bietet, einer Software, die mit folgenden Modellen kompatibel ist:

1.1. Apple Watch Series 10

— Digital Crown

—— Mikrofon

—— Seitentaste

Taste zum Losen des Armbands

Elektrischer Herzsensor

}Offnungen fur
Lautsprecher/Liuftung

Blutsauerstoffsensor und
optischer Herzsensor

Taste zum Losen des Armbands

Hinweis: Die Messungen der App ,,Blutsauerstoff™ sind nicht fiir medizinische Zwecke bestimmt. Die Funktion zum
Messen des Blutsauerstoffs ist bei Apple Watch-Modellen, die von Apple am oder nach dem 18. Januar 2024 in den
USA verkauft wurden, nicht mehr verfligbar. Diese Modelle sind durch Teilenummern gekennzeichnet, die auf ,,LW/A*

enden. Erfahre, wie du deine Apple Watch identifizieren kannst.

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 5 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

(Www]

Y www.barnabas-xantis.com


https://support.apple.com/108056

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 6 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

www.barnabas-xantis.com

1.2. Apple Watch Ultra und Apple Watch Series 2

Sensor flir Tiefe/
Wassertemperatur

— Digital Crown

— Mikrofon

— Seitentaste

—— Mikrofon
Aktionstaste
Taste zum LOsen
des Armbands
—— Mikrofon
— Lautsprecher

Elektrischer Herzsensor

— Aktionstaste

— Lautsprecher/Sirene

Blutsauerstoffsensor und
optischer Herzsensor

Taste zum Losen
des Armbands

Hinweis: Die Messungen der App ,,Blutsauerstoff sind nicht fiir medizinische Zwecke bestimmt. Die Funktion zum
Messen des Blutsauerstoffs ist bei Apple Watch-Modellen, die von Apple am oder nach dem 18. Januar 2024 in den
USA verkauft wurden, nicht mehr verfligbar. Diese Modelle sind durch Teilenummern gekennzeichnet, die auf ,,LW/A*
enden. Erfahre, wie du deine Apple Watch identifizieren kannst.
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1.3. Apple Watch Series 9

— Digital Crown
—— Mikrofon

—— Seitentaste

Taste zum Losen
des Armbands

Elektrischer Herzsensor

— Offnungen fiir
Lautsprecher/Luftung

Blutsauerstoffsensor und
optischer Herzsensor

Taste zum Losen
des Armbands
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1.4. Apple Watch Series 8

— Digital Crown
—— Mikrofon

—— Seitentaste

Taste zum Losen
des Armbands

Elektrischer Herzsensor

— Offnungen fiir
Lautsprecher/Luftung

Blutsauerstoffsensor und
optischer Herzsensor

Taste zum Losen
des Armbands
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1.5. Apple Watch SE (2. Generation)

— Digital Crown
—— Mikrofon

—— Seitentaste

Taste zum Losen
des Armbands

}Offnungen fur
Lautsprecher/Luftung

Optischer Herzsensor

Taste zum Losen
des Armbands
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1.6. Apple Watch Series 7

— Digital Crown
—— Mikrofon

—— Seitentaste

Taste zum Losen
des Armbands

Elektrischer Herzsensor

— Offnungen fiir
Lautsprecher/Luftung

Blutsauerstoffsensor und
optischer Herzsensor

Taste zum Losen
des Armbands
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1.7. Apple Watch Series 6

— Digital Crown
—— Mikrofon

—— Seitentaste

Taste zum Losen
des Armbands

——"

Elektrischer Herzsensor

}bffnungen fir
! Lautsprecher/Luftung
Blutsauerstoffsensor und
O

optischer Herzsensor

Taste zum Losen
des Armbands

Hinweis: Wenn du Niheres tliber éltere Apple Watch-Modelle erfahren mochtest, findest du weitere Informationen auf
der Website fiir Apple Watch-Handbiicher.
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1.8. Apple Watch Ultra - ideal fiir Outdoor-Aktivitaten

Als bislang robusteste und leistungsstirkste Apple Watch konnen dir die Apple Watch Ultra-Modelle wihrend einer
Wanderung, wihrend eines Laufs oder wéhrend eines Tauchgangs wichtige Informationen liefern. Interaktionen sind
durch einfaches Driicken der Aktionstaste moglich, und ein spezieller Nachtsichtmodus sorgt dafiir, dass du auch bei
néchtlichen Aktivitdten alles gut sehen kannst. Aulerdem kannst du ein lautes, pulsierendes Signal ausldsen, falls du
Hilfe benoétigst.

Apple Watch Ultra-Modelle verfiigen iiber ein korrosionsbestdndiges Titangehéuse, ein planes Display aus Saphirglas,
einen erhohten Kronenschutz und einen Wasserschutz von 100 m. So bist du mit deiner Apple Watch Ultra bestens fiir
deine niachsten Rucksacktouren, Triathlons und das Freitauchen im Meer geriistet.

,lo,

1O OQ

mmnrammn
sSwW w

1.8.1. Zifferblatt an deine Aktivitat anpassen

Du kannst die Zifferblitter ,,Modular Ultra® und ,,Wegweiser auf den Apple Watch Ultra-Modellen bearbeiten, damit
die fiir dich wichtigsten Informationen angezeigt werden. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone, tippe auf
»Zifferblattgalerie®, streiche nach oben zum Zifferblatt ,,Modular Ultra“ oder ,,Wegweiser* und wéhle anschlieBend die
gewlinschten Komplikationen zum Laufen, Wandern oder Tauchen aus.

@ Stoppuhr

©® Wegpunkt

S Backtrack
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1.8.2. Aktiv werden

Apple Watch Ultra-Modelle verfiigen iiber eine dritte Taste, die es bei anderen Apple Watch-Modellen nicht gibt. Du
kannst die Aktionstaste fiir eine Vielzahl von Funktionen anpassen. Halte die Aktionstaste einfach gedriickt und wahle
eine andere Funktion fiir sie aus.

1.8.3. Auch nachts gut sehen

Fiir eine bessere Nachtsicht konnen die Zifferblatter ,,Modular Ultra® und ,,Wegweiser* im Dunkeln automatisch auf
eine rote Anzeige umschalten. Lege den Finger auf eines dieser Zifferblatter, tippe auf ,,Bearbeiten®, streiche zu ,,Nacht-
modus‘ und wihle ,,Auto*.

10:09
Sirene
68 % Batterie

=)

1.8.4. Alarmsignal fur den Notfall

Mit der Sirene der Apple Watch Ultra-Modelle kannst du Personen in deiner nachsten Umgebung auf dich aufmerksam
machen. Wenn eine Situation auBer Kontrolle gert, kannst du die Seitentaste gedriickt halten und den Regler ,,Sirene*
nach rechts bewegen, um die Sirene auszuldsen. Du kannst auch die Aktionstaste gedriickt halten, um die Sirene auszu-
16sen.
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2. Apple Watch und (gekoppeltes) iPhone
Die Apple Watch lisst sich NUR mit Hilfe eines gekoppelten iPhone verwalten.

2.1. Apple Watch ohne das gekoppelte iPhone

2.1.1. Verwenden wenn das iPhone nicht in der Nahe ist

Wenn deine Apple Watch iiber einen Mobilfunktarif verfiigt, kannst du in Verbindung bleiben, auch wenn sich dein
iPhone nicht in der Nihe befindet. Bei allen Modellen der Apple Watch kannst du viele Funktionen nutzen, auch wenn
sich dein iPhone nicht in der Nahe befindet und du nicht mit einem WLAN verbunden bist.

e Musik wiedergeben

e Podcasts wiedergeben

e Horbiicher wiedergeben

e Sprachmemos aufnehmen und wiedergeben

e (OPNV-Karten verwenden und Studierendenausweise verwenden
e Personen suchen, Gerite suchen und Objekte suchen

e  Uhr, Weltuhr, Wecker, Timer und Stoppuhr verwenden

e Fotos aus synchronisierten Fotoalben anzeigen

e Kiufe mit Apple Pay tétigen

e Kalenderereignisse anzeigen

e Aktivitdten erfassen und Trainings erfassen

e Herzfrequenz iiberpriifen, Schlafplan bearbeiten, Sauerstoffgehalt im Blut messen, Menstruationszyklus erfas-
sen sowie Entspannung und achtsame Atmung

e Gerduschpegel in deiner Umgebung messen und Lautstirke deiner Kopfhorer messen

Die Apple Watch verfiigt {iber integriertes GPS, mit dem du genauere Informationen zu Entfernung und Tempo wih-
rend eines Outdoor-Trainings ohne dein gekoppeltes iPhone abrufen kannst. Die Apple Watch verfiigt auch iiber einen
integrierten barometrischen Hohenmesser, der dir genaue Informationen iiber Steigungen/Gefélle sowie deine aktuellen
Hohenangaben liefert.
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2.1.2. Wenn die Apple Watch mit dem WLAN verbunden ist

Wenn die Apple Watch mit einem WLAN verbunden ist, kannst du Folgendes nach wie vor ausfithren (auch wenn dein
iPhone ausgeschaltet ist):

Apps aus dem App Store laden

Nachrichten senden

Telefonieren (wenn WLAN-Anrufe aktiviert sind oder du einen FaceTime-Audioanruf fithren mdchtest und
dich in Reichweite eines WLANS befindest)

Walkie-Talkie verwenden

Musik, Podcasts und Horbiicher streamen

Musik hinzufiigen

Aktuelles Wetter anzeigen

Aktienkurse in deinem Portfolio beobachten
Zuhause steuern

Apps anderer Anbieter, die WLAN-Konnektivitit unterstiitzen, verwenden

Die Apple Watch verwendet die drahtlose Technologie ,,Bluetooth®, um sich mit dem gekoppelten iPhone zu verbin-
den, und sie verwendet das iPhone fiir viele Drahtlosfunktionen. Die Apple Watch kann WLANSs selbststindig konfigu-
rieren und auch die Verbindung zu WLANS herstellen, die du konfiguriert hast oder mit denen du dich auf dem gekop-
pelten iPhone verbunden hast. Weitere Informationen findest du im Apple Support-Artikel Informationen zu Bluetooth

WLAN und Mobilfunknetz auf der Apple Watch.

2.2. iPhone mit der Apple Watch entsperren

Gehe wie folgt vor, um das Entsperren deines iPhone mit der Apple Watch fiir Siri-Anfragen zu erlauben oder um das
Entsperren zu erlauben, wenn Face ID dein Gesicht nicht erkennen kann, weil es verdeckt ist:

1.
2.

Wiéhle auf dem iPhone ,,Einstellungen® > ,,Face ID & Code* und gib deinen Code ein.
Scrolle nach unten zu ,,Mit Apple Watch entsperren und aktiviere diese Option fiir deine Apple Watch.
Aktiviere diese Option auf jeder Watch, wenn du mehrere Watches besitzt.

Wenn du die Apple Watch tragst, kannst du dein iPhone wie folgt entsperren: Beende den Ruhezustand des
iPhone und schaue auf das iPhone-Display.

Du erhéltst von deiner Apple Watch ein haptisches Feedback (Taps am Handgelenk), damit du weif3t, dass dein
iPhone entsperrt wurde.
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2.3. Apple Watch mit dem iPhone anpingen

Dein iPhone kann dir dabei helfen, die Apple Watch zu finden, wenn sie sich in der Néhe befindet. (Fiir diese Funktion
wird ein iPhone mit iOS 17 oder neuer benoétigt.)

2.3.1. ,,Meine Watch anpingen“ zum Kontrollzentrum hinzufiigen

1. Offne auf deinem iPhone das Kontrollzentrum mit einer der folgenden Methoden:
®  Auf einem iPhone mit Face ID: Streiche von der rechten oberen Ecke nach unten.

®  Auf einem iPhone mit Home-Taste: Streiche vom unteren Bildschirmrand nach oben.

2. Tippe oben links auf
Du siehst das Kontrollzentrum im Bearbeitungsmodus.

3. Tippe unten auf ,,Steuerelement hinzufiigen, um die Steuerelementgalerie zu 6ffnen, scrolle nach unten zu den
Watch-Steuerelementen und tippe dann auf ,,Meine Watch anpingen®.

2.3.2. Watch vom Kontrollzentrum auf dem iPhone aus anpingen

1. Offne auf deinem iPhone das Kontrollzentrum mit einer der folgenden Methoden:
®  Auf einem iPhone mit Face ID: Streiche von der rechten oberen Ecke nach unten.

®  Auf einem iPhone mit Home-Taste: Streiche vom unteren Bildschirmrand nach oben.

2. Tippe auf

Wenn du mehrere Apple Watches besitzt, spielt diejenige Apple Watch den Ton ab, die in ,,Alle Apple Wat-
ches in der Apple Watch-App auf deinem iPhone ausgewahlt ist.
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3. Audio

3.1. Audioausgabe auswahlen

Wenn du Music, Podcasts oder andere Medieninhalte auf der Apple Watch wiedergibst, kannst du die Audioausgabe auf
deinem gekoppelten iPhone, gekoppelten Bluetooth-Kopthdrern oder -Lautsprechern oder auf dem Lautsprecher der
Apple Watch Horbiicher wiedergeben (unterstiitzt auf der Apple Watch Series 10 und Apple Watch Ultra 2).

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnhen.

2. Tippe auf und wiéhle dann eines der folgenden Ziele aus:

¢ Dein iPhone-Lautsprecher

e  Gekoppelte Bluetooth-Kopfhérer oder -Lautsprecher

e Der Lautsprecher der Apple Watch (unterstiitzt bei der Apple Watch Series 10 und Apple Watch Ul-
tra 2)

Hinweis: Durch die Wiedergabe von Medieninhalten iiber den Lautsprecher der Apple Watch entleert
sich die Batterie schneller. (10 Minuten Audiowiedergabe verkiirzt die Batterielaufzeit um eine Stun-
de.) Die Wiedergabe von Audioinhalten iiber den Lautsprecher wird nicht unterstiitzt, wenn die
Apple Watch geladen wird.

Du kannst auch auf in der Wiedergabeanzeige der Apps ,,Horbiicher®, ,,Musik®, ,Jetzt lauft” und ,,Podcasts* tip-
pen, um die Einstellungen fiir AirPlay zu 6ffnen.
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3.2. mit Bluetooth-Kopfhorern oder -Lautsprechern verbinden
Du kannst Audioinhalte der Apple Watch iiber Bluetooth-Kopfhdrer oder -Lautsprecher wiedergeben.

Tipp: Wenn du AirPods hast, die du fiir dein iPhone eingerichtet hast, konnen diese sofort mit deiner Apple Watch ver-
wendet werden; driicke einfach auf ,,Wiedergabe“.

3.2.1. Bluetooth-Kopfhorer oder -Lautsprecher koppeln

Folge der Anleitung fiir die Kopthdrer/Lautsprecher, um sie in den Suchmodus zu versetzen. Fiihre die folgenden
Schritte aus, wenn das Bluetooth-Gerit bereit ist:

.. 53
1. Offne die App ,,Einstellungen“w auf der Apple Watch und tippe dann auf ,,Bluetooth®.

2. Tippe auf das Gerét, wenn es angezeigt wird.

Du kannst auch auf in der Wiedergabeanzeige der Apps ,,Horbiicher, ,,Musik®, , Jetzt lauft” und ,,Podcasts* tip-
pen, um die Einstellungen fiir AirPlay zu 6ffnen.

3.2.2. Kopfhorerlautstarke iberwachen und anpassen

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Tippe auf , wiahrend du deine Kopthdrer tragst.
Ein Pegelmesser zeigt die aktuelle Lautstirke der Kopfhorer.

3. Tippe auf die Lautstirkeregler unter ,,Kopfhorerlautstérke* oder tippe auf den Regler und drehe dann die Digi-
tal Crown, um die Lautstirke anzupassen.

3.2.3. Laute Tone reduzieren
Die Apple Watch kann die Lautstdrke der Kopthorer auf eine bestimmte Dezibelzahl beschrianken.

1. Offne die App ,,Einstellungen® auf deiner Apple Watch.
2. Offne ,, Téne & Haptik* >, Kopthorersicherheit® und tippe auf ,,Laute Tone reduzieren.

3. Aktiviere die Option ,,Laute Tone reduzieren” und lege einen Wert fest.
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3.2.4. Mitteilungen bei hoher Kopfhorerlautstarke anzeigen

Wenn du deine Kopthorer fiir einen ldngeren Zeitraum bei hoher Lautstérke verwendest, sodass dein Gehdr geschadigt
werden konnte, sendet dir die Apple Watch eine entsprechende Mitteilung und die Lautstdrke wird automatisch auf
einen moderaten Pegel reduziert, um dein Gehor zu schiitzen.

Fiihre die folgenden Schritte aus, um Details zu Kopfhorermitteilungen anzuzeigen:

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.

2. Offne,,Toéne & Haptik* >, Kopthorersicherheit* und tippe auf ,,Letzte 6 Monate* unter ,,Kopthorermitteilun-

13

gen®.

Du kannst auch die App ,,Health* auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Entdecken® tippen, dann auf ,,Horen und auf ,,Koptho-
rermitteilungen®. Tippe dann auf eine Mitteilung.
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3.3. Sprachmemos aufnehmen und wiedergeben

Verwende die App ,,Sprachmemos® auf der Apple Watch, um personliche Notizen aufzunehmen.

Aufnahme
10:09

3.3.1. Sprachmemo aufnehmen

1. Offne die App ,,Sprachmemos* e auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf . .

3. Tippe auf ., um die Aufnahme zu beenden.

00:19,79
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3.3.2. Sprachmemo wiedergeben

1. Offne die App ,,Sprachmemos* e auf deiner Apple Watch.

2. Tippe in der Anzeige ,,Sprachmemos* auf eine Aufnahme und dann auf , um sie abzuspielen.

3. Tippe auf oder , um vor- bzw. zuriickzuspringen.

3.3.3. Sprachmemos auf deinen anderen Apple-Geraten wiedergeben

Auf dem iPhone: Tippe auf < , um den Bildschirm ,,Sprachmemos‘ anzuzeigen und tippe dann auf ,,Watch-
Aufnahmen®.

Auf deinen anderen Gerdten: Wenn die Option ,,Sprachmemos‘ in den iCloud-Einstellungen aktiviert ist, er-
scheinen deine Aufnahmen auf allen Geréten, bei denen du mit demselben Apple Account angemeldet bist.
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4. Software fiir die Apple Watch aktualisieren

Du kannst die Software fiir deine Apple Watch aktualisieren, indem du in der Apple Watch-App auf deinem iPhone
nach Updates suchst.

1. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone.

2. Tippe auf ,,Meine Watch* und wéhle ,,Allgemein® >, Softwareupdate®. Tippe auf ,,Laden und installieren®,
wenn ein Update verfiigbar ist.

o
Du kannst auch die App ,,Einstellungen® w auf deiner Apple Watch 6ffnen und ,,Allgemein‘ > ,,Softwareupdate*
wihlen.
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5. Tasten und Gesten fiir die Interaktion

Du kannst mithilfe der Digital Crown, Seitentaste, Aktionstaste und Gesten mit der Apple Watch interagieren.

Du kannst diese Gesten auch in der App ,, Tipps* iiben.

5.1. Digital Crown driicken oder drehen

Driicken, um das Zifferblatt oder den Home-Bildschirm anzuzeigen.

Zweimal driicken, um den App-Umschalter zu 6ffnen.

Gedriickt halten, um Siri zu verwenden.

Drehen, um zu zoomen, scrollen oder anzupassen, was auf dem Display zu sehen ist.

Du kannst zum Beispiel auf dem Zifferblatt drehen, um den Smart-Stapel zu 6ffnen oder die Mitteilungen an-
zuzeigen.

Gedriickt halten, um das Display nach einem Wassertraining zu entsperren.
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5.2. Seitentaste driicken

e Driicken, um das Kontrollzentrum zu verwenden.

e  Gedriickt halten, um ,,Notruf SOS* zu verwenden.

e Zweimal driicken, um Apple Pay zu verwenden.

e Gedriickt halten, um die Apple Watch ein- oder ausschalten.

5.3. Aktionstaste driicken (Apple Watch Ultra-Modelle)

e Driicken, um Zugriff auf eine von dir gewéhlte Funktion zu erhalten.

e  Gedriickt halten, um schnell zwischen der gewdhlten Funktion zu wechseln.

e Lianger gedriickt halten, um die Sirene zu aktivieren.
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Gesten verwenden

Tippen: Beriihre kurz das Display, um eine Taste oder ein Objekt auszuwéhlen. Bei Apple Watch-Modellen,
bei denen du das Zifferblatt sichtbar lassen kannst, wird der Bildschirm mit einem Tap auf die hochste Hellig-
keitsstufe gestellt.

Gedriickt halten: Lege den Finger auf das Display, um das Zifferblatt zu &ndern, Optionen in Apps anzuzeigen
und mehr.

Streichen: Bewege einen Finger — nach oben, unten, links oder rechts — iiber das Display. Du kannst beispiels-
weise deine Bilder durchsuchen, eine Karte vergroern oder verkleinern und mehr.

Bewegen: Bewege ein Objekt iiber das Display, ohne deinen Finger anzuheben. Du kannst beispielsweise deine
Apps in der Rasterdarstellung neu anordnen.

Fiir ,, Ton aus * abdecken: Bedecke das Display mit deiner Handfldche, um Hinweise schnell stummzuschalten.

Doppeltippen: Tippe auf unterstiitzten Modellen deinen Zeigefinger und deinen Daumen
zweimal zusammen, um einen Anruf anzunehmen, auf eine Nachricht zu antworten, den
Smart-Stapel anzuzeigen sowie durch den Smart-Stapel zu scrollen und mehr.
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6. Batterie

Die Apple Watch verfiigt iiber eine integrierte und wiederaufladbare Lithium-Ionen-Batterie. Lithium-lonen-Batterien
sind im Vergleich zu herkdmmlichen Batterietechnologien leichter, laden schneller auf und verfiigen iiber eine héhere
Leistungsdichte fiir eine ldngere Batterielebensdauer.

Weitere Informationen dariiber, wie deine Batterie funktioniert, damit du am meisten von ihr profitierst, findest du auf
der Website zu Apple Lithium-lonen-Batterien.

6.1. Ladegerat konfigurieren

Lade deine Apple Watch mit dem im Lieferumfang enthaltenen magnetischen Ladegerit, um die besten Ergebnisse zu
erhalten. Du kannst auch das MagSafe Duo-Ladegerit oder ein kompatibles Ladegerit eines Drittanbieters verwenden
(jeweils separat erhiltlich).

1. Lege das Ladegerit in einer gut beliifteten Umgebung auf eine ebene Oberflache.
2. Stecke das Ladegerét in das (separat erhéltlichen) Netzteil.

3. SchlieBe das Netzteil dann an eine Steckdose an.

6.2. Ladevorgang der Apple Watch starten

Wenn die Apple Watch geladen werden muss, erscheint auf dem Display das Symbol fiir niedrigen Batteriestand +

1. Positioniere die Riickseite deiner Apple Watch an das Ladegerét. Das konkave Ende des Ladegerits heftet sich
magnetisch an die Riickseite deiner Apple Watch an und sie wird ordnungsgemél ausgerichtet.

2. Die Apple Watch spielt einen Ton ab, wenn der Ladevorgang beginnt, (auler, wenn die Watch im Stummmo-

dus ist) und das Ladesymbol + wird auf dem Zifferblatt angezeigt.

Hinweis: Wenn das Ladesymbol gelb ist, befindet sich die Apple Watch im Stromsparmodus. Der Stromspar-
modus wird deaktiviert, wenn die Batterie zu 80 % geladen ist.
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6.3. Laden der Batterie optimieren

Um die Alterung der Batterie zu verlangsamen, lernt die Apple Watch durch auf dem Gerit durchgefiihrtes maschinel-
les Lernen aus deinen téglichen Laderoutinen und verzdgert den Ladevorgang tiber 80 Prozent hinaus, damit die Watch
nur dann vollstdndig geladen wird, wenn du sie brauchst.

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf ,,Batterie” und dann auf ,,Batteriezustand*.

3. Aktiviere die Option ,,Optimiertes Laden der Batterie™ oder ,,Optimiertes Ladelimit®.

6.4. Informationen zum schnellen Aufladen

Fiir schnelles Aufladen ist kompatibles Ladegerit sowie ein USB-C-Netzteil mit mindestens 18 W erforderlich. Weitere
Informationen findest du im Apple Support-Artikel Informationen zum schnellen Aufladen der Apple Watch.

Hinweis: Schnelles Aufladen ist nicht in allen Landern oder Regionen verfiigbar. Die Spezifikationen der im Lieferum-
fang enthaltenen magnetischen Ladegeréte konnen moglicherweise je nach Land oder Region variieren. Weitere Infor-
mationen zum schnellen Aufladen in China und Indonesien findest du im folgenden Apple Support-Artikel.
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6.5. Batteriestatus

6.5.1. Batteriestatus liberpriifen

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen, und zeige die Batterieladung an.

2. Um den Batteriestatus von beliebigem, mit Bluetooth verbundenem, Zubehor zu sehen, wie zum Beispiel Air-
Pods, tippe auf den Prozentwert der Batterie und drehe dann die Digital Crown.

6.5.2. Batteriestatus auf dem Zifferblatt anzeigen
Um den Batteriestatus mit einem Blick zu priifen, fiige eine Batteriekomplikation zum Zifferblatt hinzu.

6.6. Zeit seit dem letzten Aufladen anzeigen

. -
1. Offne die App ,,Einstellungen* e:} auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf ,,Batterie®.

Die Anzeige ,,Batterie* zeigt die Restladung der Batterie in Prozent sowie eine Grafik mit Details zum Lade-
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verlauf der Batterie und informiert dich, wann die Batterie zum letzten Mal geladen wurde.

6.7. Batteriezustand priifen

Du kannst priifen, welche Kapazitit die Batterie deiner Apple Watch im Vergleich zum Neuzustand hat.

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf ,,Batterie” und dann auf ,,Batteriezustand*.

Die Apple Watch weist dich darauf hin, wenn die Batterie eine sehr niedrige Kapazitit aufweist, damit du die entspre-
chenden Serviceoptionen priifen kannst.
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6.8. Batterie Stromsparmodus

Du kannst die Batterielaufzeit maximieren, indem du den Stromsparmodus aktivierst oder verhinderst, dass Apps sich
im Hintergrund aktualisieren.

6.8.1. Stromsparmodus aktivieren

Der Stromsparmodus deaktiviert bestimmte Funktionen, wie zum Beispiel ,,Jmmer eingeschaltet”, die Hintergrundmes-
sungen der Herzfrequenz und des Blutsauerstoffs sowie die Mitteilungen zur Herzfrequenz. Unter Umsténden erfolgt
die Zustellung anderer Mitteilungen verzégert und Notfallhinweise kommen eventuell nicht an. Auch bei bestimmten
Mobilfunk- und WLAN-Verbindungen kann es zu Einschrankungen kommen. Die Option ,,Mobilfunk* ist deaktiviert,
bis du sie bendtigst — beispielsweise zum Streamen von Musik oder Senden einer Nachricht.

Weitere Informationen zu den Effekten des Stromsparmodus findest du im Apple Support-Artikel Stromsparmodus dei-
ner Apple Watch verwenden.

Wenn die Batterieladung auf 10 Prozent oder weniger sinkt, informiert dich deine Apple Watch dariiber und fragt dich,
ob du den Stromsparmodus aktivieren mochtest. Fiihre folgende Schritte aus, um ihn manuell zu aktivieren:

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.
2. Tippe auf den Prozentwert fiir die Batterieladung und aktiviere die Option ,,Stromsparmodus®.
3. Scrolle nach unten, um deine Auswahl zu bestdtigen, und tippe auf ,,Aktivieren®.

Du kannst auf ,,Aktivieren fiir* tippen und ,,Fiir 1 Tag aktivieren®, ,,Fiir 2 Tage aktivieren* oder fiir ,,Fiir 3 Ta-
ge aktivieren* auswéhlen.

010:09
Batterie

250}

(o

Stromsparmodus ein

6.8.2. Stromsparmodus de-aktivieren

1. Dricke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Tippe auf den Prozentwert fiir die Batterieladung und deaktiviere die Option ,,Stromsparmodus®.
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6.9. Apps an der Hintergrundaktualisierung hindern

Wenn du zu einer anderen App umschaltest, bleibt die App, die du zuvor verwendet hast, nicht ge6ffnet und verbraucht
auch keine Systemressourcen. Allerdings kann sie im Hintergrund weiterhin priifen, ob Updates oder neue Inhalte vor-
handen sind, und dann eine Aktualisierung ausfiihren.

Durch die Hintergrundaktualisierung von Apps kann Energie verbraucht werden. Zur Maximierung der Batterielebens-
dauer kannst du diese Option deaktivieren.

) "o
1. Oftne die App ,,Einstellungen* w auf deiner Apple Watch.
2. Wihle ,,Allgemein® > , Hintergrundaktualisierung®.

3. Deaktiviere die Option ,,Hintergrundaktualisierung*, um alle Apps daran zu hindern, eine Aktualisierung im
Hintergrund auszufiihren. Oder scrolle nach unten und deaktiviere die Aktualisierung fiir einzelne Apps.

Hinweis: Apps mit Komplikationen auf dem aktuellen Zifferblatt werden weiterhin aktualisiert, auch wenn die Option
fiir die Hintergrundaktualisierung deaktiviert ist.
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7. Status-Symbole der Apple Watch

Symbole fiir den Status oben auf dem Display liefern dir Informationen tiber die Apple Watch.

Symbol
fiir den Bedeutung
Status

Du hast eine ungelesene Mitteilung. Streiche auf dem Zifferblatt nach unten, um sie zu
lesen.

Die Apple Watch wird geladen.
Der Batteriestand der Apple Watch ist niedrig.

Der Stromsparmodus ist aktiviert.

entsperren.

Bei aktiviertem Wasserschutz reagiert das Display nicht auf Tippen. Halte die
Digital Crown gedriickt, um das Display zu entsperren.

,»INicht storen” ist aktiviert. Anrufe und Hinweise sind lautlos und das Display leuchtet
nicht auf. Wecker bleiben aber aktiv.

Der Fokus ,,Zeit fiir mich® ist aktiviert.

a Die Apple Watch ist gesperrt. Tippe, um den Code einzugeben und die Apple Watch zu
4

Der Fokus ,,Arbeiten® ist aktiviert.

Der Fokus ,,Schlafen® ist aktiviert.

|}

Der Flugmodus ist aktiviert. WLAN ist deaktiviert, aber Funktionen, fiir die kein
WLAN benétigt wird, sind weiterhin verfiigbar.

Theatermodus ist aktiviert. Die Apple Watch ist stummgeschaltet und ihr Display
leuchtet nicht auf, wenn du den Arm hebst.
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Symbol
fiir den Bedeutung
Status

Du trainierst gerade. Informationen zum Beenden des Trainings findest du unter
Training beenden und Trainingszusammenfassung auf der Apple Watch anzeigen.

Die Apple Watch hat die Verbindung mit dem Mobilfunknetz verloren (bei Modellen,
die Mobilfunk unterstiitzen). Weitere Informationen findest du unter Mobilfunkdienst
auf der Apple Watch konfigurieren und verwenden.

Die Apple Watch hat die Verbindung zum gekoppelten iPhone verloren. Dies tritt auf,

wenn die Apple Watch zu weit vom iPhone entfernt ist oder der Flugmodus auf dem
q iPhone aktiviert wurde. Weitere Informationen findest du im Apple Support-Artikel
— Wenn die Apple Watch nicht mit dem iPhone verbunden bzw. gekoppelt ist.

] Die Apple Watch ist mit dem gekoppelten iPhone verbunden.
Eine App auf der Apple Watch verwendet die Ortungsdienste.
Die Apple Watch ist mit einem bekannten WLAN verbunden.
Es gibt drahtlose Aktivitdt oder einen aktiven Vorgang.

Das Mikrofon ist eingeschaltet.

Die Apple Watch ist mit einem Mobilfunknetz verbunden. Die Anzahl der griinen
Balken steht fiir die Signalstarke.

Du hast dich selbst als ,,Verfiigbar* angekiindigt, um iiber Walkie-Talkie erreichbar zu
o sein. Tippe auf das Symbol, um die App ,,Walkie-Talkie* zu 6ffnen.

Weitere Informationen findest du im Apple Support-Artikel Statuszeichen und Symbole auf der Apple Watch.
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8. Kontrollzentrum

Mit dem Kontrollzentrum kann man im Handumdrehen die WLAN- oder Mobilfunkverbindung anzeigen, den Akku-
stand iiberpriifen, die Taschenlampe verwenden und den Flugmodus, dein iPhone anpingen, den Theatermodus und

mehr aktivieren.

8.1. Kontrollzentrum offnen und verwenden

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffhen.

2. Tippe auf beliebige der folgenden Tasten:

Taste

27.08.2025

Beschreibung

Schalte den Mobilfunk ein oder aus
(nur bei Apple Watch-Modellen mit
Mobilfunk verfiigbar).

Stelle eine WLAN-Verbindung her
oder trenne sie.

Pinge dein iPhone an.

Uberpriife den Prozentwert fiir die
Batterieladung und aktiviere die
Option ,,Stromsparmodus*.

Schalte die Apple Watch stumm.

Aktiviere den Theatermodus.

Aktiviere den Bereitstatus fiir den
Walkie-Talkie-Modus.

Aktiviere die Option ,,Nicht storen*
oder wihle einen Fokus.

Schalte die Taschenlampe ein.

@

Barnabas Xantis

99955 Thiiringen

Weitere Informationen

Weitere Informationen findest du unter
Mobilfunkdienst konfigurieren und
verwenden.

Weitere Informationen findest du unter
Verbindung zum WLAN trennen.

Weitere Informationen findest du unter
iPhone mit der Apple Watch anpingen.

Weitere Informationen findest du unter
Stromsparmodus aktivieren.

Weitere Informationen findest du unter
Stummmodus aktivieren.

Weitere Informationen findest du unter
Theatermodus aktivieren.

Weitere Informationen findest du unter
Walkie-Talkie verwenden.

Weitere Informationen findest du unter
Option , Nicht stéren“ oder einen Fokus
aktivieren.

Weitere Informationen findest du unter
Taschenlampe verwenden.
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https://support.apple.com/de-de/guide/watch/aside/apd2c6830210/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd9a168c68b/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd9a168c68b/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apdff5efc8fb/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apddd5a326d2/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd422aaa391/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd41eadfc95/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd41eadfc95/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd246d6eefd/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd41eadfc95/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd41eadfc95/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apde99fd96c4/11.0/watchos/11.0
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Taste Beschreibung

Aktiviere den Flugmodus.

Aktiviere den Wasserschutz.

‘ )) Andere die Lautstirke.

Wihle eine Audioausgabe aus.

Andere die TextgroRe.

Priife die Lautstarke der Kopfhorer.

Aktiviere oder deaktiviere die
Funktion ,,Mitteilungen
ankiindigen®.

Aktiviere oder deaktiviere
Kurzbefehle fiir Bedienungshilfen.

Aktiviere den Modus ,,Schulzeit*

(nur auf verwalteten Apple Watch-
Modellen).

27.08.2025 Barnabas Xantis @

Weitere Informationen

Weitere Informationen findest du unter
Flugmodus auf der Apple Watch verwenden.

Weitere Informationen findest du unter

Schwimmen gehen mit der
Apple Watch Ultra.

Weitere Informationen findest du unter
Medienlautstédrke anpassen.

Weitere Informationen findest du unter
Audioziel auswéhlen.

Weitere Informationen findest du unter
TextgroRe anpassen.

Weitere Informationen findest du unter

Apple Watch mit Bluetooth-Kopfhérern oder
-Lautsprechern verbinden.

Weitere Informationen findest du unter

Eingehende Mitteilungen auf der

Apple Watch mit AirPods und Beats-
Kopfhérern anhéren und beantworten.

Weitere Informationen findest du unter
Kurzbefehl fiir Bedienungshilfen einrichten.

Weitere Informationen findest du unter
Schulzeit einrichten.
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https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apdc22c9d320/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd09135915f/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd09135915f/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd62807a9f3/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd0110baf0e/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd127ec93ac/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd67b3ac484/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd67b3ac484/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd97b20fe28/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd97b20fe28/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd97b20fe28/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apda74993b58/11.0/watchos/11.0
https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd160a958b7/11.0/watchos/11.0
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8.2. Status im Kontrollzentrum tiberpriifen

Kleine Symbole oben im Kontrollzentrum zeigen den Status der Apple Watch an. Hierzu gehoren die Verbindung zum
iPhone via Bluetooth, die WLAN- oder Mobilfunkverbindung, Apps, die deinen Standort verwenden, und Funktionen
wie der Flugmodus oder ,,Nicht storen®.

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen und zeige oben die Statussymbole an.

iPhone
Verbunden

Standort
Nachrichten

Lautlos
Ein

Nicht stéren
Ein

8.3. Kontrollzentrum schlieflen

Drehe dein Handgelenk von dir weg oder driicke die Seitentaste erneut.
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9. Mitteilungen

Apps konnen dich mithilfe von Mitteilungen auf dem Laufenden halten: Einladungen zu Meetings, Nachrichten, Ge-
rduschpegelwarnungen und Aktivititserinnerungen sind nur ein paar Beispiele. Die Apple Watch kann Mitteilungen an-
zeigen, sobald diese eingehen. Wenn du eine Mitteilung nicht sofort liest, wird sie gesichert, sodass du sie spiter lesen
kannst.

ACHTUNG: Wichtige Informationen zum Vermeiden von Ablenkungen, die zu gefahrlichen Situationen fiithren kénn-
ten, findest du unter Wichtige Informationen zur Sicherheit fiir die Apple Watch.

9.1. Eine eingehende Mitteilung sofort beantworten

1. Wenn du eine Mitteilung horst oder spiirst, hebe deinen Arm, um sie anzuzeigen.
Das Aussehen der Mitteilung hingt davon ab, ob das Display aktiv oder inaktiv ist.
e Aktives Display: Oben auf dem Display wird ein kleines Banner eingeblendet.
e [naktives Display: Es wird eine Mitteilung angezeigt, die das gesamte Display fiillt.
2. Tippe auf die Mitteilung, um sie zu lesen.

3. Streiche auf der Mitteilung nach unten, um sie zu loschen. Oder scrolle in der Mitteilung nach unten und tippe
auf ,,Schliefen‘.
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9.2. Mitteilungen anzeigen, auf die nicht geantwortet wurde

Wenn du auf eine eingehende Mitteilung nicht sofort antwortest, wird sie in der Mitteilungszentrale gespeichert. Oben
auf deinem Zifferblatt erscheint ein roter Punkt, wenn du ungelesene Mitteilungen hast.

1. Streiche auf dem Zifferblatt nach unten, um die Mitteilungszentrale zu 6ffnen. Andernfalls legst du den Finger
oben auf das Display und streichst dann nach unten.

Hinweis: Du kannst die Mitteilungszentrale nicht 6ffnen, wenn der Home-Bildschirm auf der Apple Watch an-
gezeigt wird. Driicke stattdessen die Digital Crown, um zu einem Zifferblatt zu gelangen oder eine App zu 6ft-
nen, und 6ffne dann die Mitteilungszentrale.

2. Streiche nach oben bzw. unten oder drehe die Digital Crown, um in der Mitteilungsliste zu scrollen.
3. Tippe auf die Mitteilung, um sie zu lesen oder zu beantworten.

Tipp: Siri kann Mitteilungen im Mitteilungszentrum vorlesen — entweder iiber die Apple Watch-Lautsprecher oder
Kopfhorer, die iiber Bluetooth verbunden sind. Sage einfach ,,Lies meine Mitteilungen®.

Streiche zum Loschen einer Nachricht aus der Mitteilungszentrale, ohne sie zu lesen, nach links und tippe dann auf

. Scrolle auf dem Bildschirm nach oben und tippe dann auf ,,Alle 16schen®, um alle Mitteilungen zu l6schen.

Wenn du Mitteilungen gruppiert hast, tippe auf eine Gruppe, um sie zu 6ffnen. Tippe dann auf eine Mitteilung.

;0\)‘
Tipp: Wenn der rote Punkt nicht auf dem Zifferblatt angezeigt werden soll, 6ffnest du die App ,,Einstellungen™ w
auf der Apple Watch. Tippe auf ,,Mitteilungen* und deaktiviere die Option ,,Mitteilungsanzeige®.

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 38 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

(Www]

Y www.barnabas-xantis.com


https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd9b833c9f3/11.0/watchos/11.0

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 39 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

www.barnabas-xantis.com

10. Text

Du kannst Text iiber die Diktierfunktion, durch Kritzeln mit deinem Finger oder Tippen auf der Bildschirmtastatur ein-
geben. Du kannst auch ein Emoji verwenden und zum Tippen auf dein gekoppeltes iPhone wechseln.

10.1. Eingabemethode andern, wahrend der Texteingabe

Du kannst die Eingabemethode édndern, wenn du gerade Text eingibst, beispielsweise beim Verfassen einer Nachricht.

Abbrechen

Sounds great

1. Tippe auf ein Textfeld, wie zum Beispiel eine neue Nachricht oder ein Suchfeld.

2. Die Taste unten rechts zeigt deine aktuelle Eingabemethode an. Um die Eingabemethode zu dndern, tippe auf
die Taste und wihle dann eine der folgenden Optionen aus:

¢ Bildschirmtastatur: Tippe auf (nicht in allen Sprachen verfiigbar und nicht auf der
Apple Watch SE oder der Apple Watch Series 6 verfiigbar).

e Kritzeln: Tippe auf (nicht in allen Sprachen verfiigbar), um mit deinem Finger Buchstaben auf
den Bildschirm zu zeichnen.

e Diktiermodus: Tippe auf (nicht in allen Sprachen verfiigbar), um das, was du sagst, als Text zu
transkribieren.
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10.2. Text diktieren

Abbrechen

Sounds great

Wenn die Eingabemethode auf den Diktiermodus gestellt ist (nicht in allen Sprachen verfiigbar), kannst du die folgen-
den Schritte ausfiihren:

o Satzzeichen sprechen: Sage zum Beispiel ,,Ist es angekommen Fragezeichen®.
o Emojis sprechen: Sage zum Beispiel ,,Daumen hoch Emoji*.

® Bearbeiten: Drehe die Digital Crown, um den Zeiger zu bewegen.

o JWort auswdihlen: Tippe auf das Wort. Sage ein anderes Wort, um das Wort zu ersetzen.

e Alle auswdhlen: Tippe zweimal auf den Bildschirm.

® Loschen: Tippe auf
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10.3. Mit dem Finger kritzeln

Abbrechen

Sounds great.

Wenn die Eingabemethode auf ,,Kritzeln® gestellt ist (nicht in allen Sprachen verfiigbar), kannst du die folgenden
Schritte ausfiihren:

Schreiben: Verwende deine Finger auf dem Bildschirm zum Schreiben von Buchstaben, Zahlen und Satzzei-
chen.

Textvorschlige verwenden: Drehe die Digital Crown, um vorgeschlagene Worter anzuzeigen und drehe die Di-
gital Crown dann nicht mehr, um den markierten Vorschlag einzufiigen.

Leerzeichen hinzufiigen: Tippe auf die Leertaste.
Bearbeiten: Drehe die Digital Crown, um den Zeiger zu bewegen.

Wort auswdhlen: Tippe auf das Wort. Drehe die Digital Crown, um ein Wort durch einen Vorschlag zu erset-
zen.

Alle auswihlen: Doppeltippe auf den Text.

Loschen: Tippe auf
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10.4. Mit der Bildschirmtastatur tippen

Hinweis: Die Bildschirmtastatur ist auf unterstiitzten Modellen verfiigbar und nicht in allen Sprachen verfiigbar.

Abbrechen

Sounds great

greatly greater & @
gwertyu.i p

asdfghj kI

{ Z X cvDbnmie@E

e LEERZEICHEN

Wenn die Eingabemethode auf ,,Bildschirmtastatur* gestellt ist, kannst du die folgenden Schritte ausfiihren:

e Tippen: Tippe auf Zeichen, um diese einzufiigen.

®  QuickPath verwenden: Gleite von einem Buchstaben zum néchste, ohne den Finger abzuheben. Zum Beenden

eines Worts hebst du den Finger ab.

o Textvorschlige verwenden: Wihrend du tippst, werden Wortvorschlége eingeblendet. Tippe auf ein fertiges
oder unvollstindiges Wort, um es zu markieren und drehe dann die Digital Crown, um vorgeschlagene Worter
anzuzeigen. Drehe die Digital Crown nicht mehr, wenn der hervorgehobene Vorschlag eingefiigt werden soll.

®  Zu einer anderen Tastatur wechseln: Wenn du deine Apple Watch so eingerichtet hast, dass mehrere Sprachen
verwendet werden, kannst du auf dem Bildschirm nach oben streichen und dann die Tastatur einer anderen

Sprache auswihlen.
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10.5. Emoji hinzufiigen

1. Wenn du Text tiber die Diktierfunktion, ,,Kritzeln* oder die Bildschirmtastatur eingibst, tippe auf

X

“great”

2400

Oft benutzt

2. Du kannst den Finger auf das Display legen und dann nach links oder rechts ziehen, um die Kategorien zu

durchsuchen.

3. Tippe auf das Emoji, wenn du das richtige gefunden hast.

10.6. Texteingabe auf deinem iPhone

Wenn dein gekoppeltes iPhone in der Nihe ist, kannst du es verwenden, um Text einzugeben.
1. Beginne auf der Apple Watch mit dem Diktieren oder der Texteingabe.

2. Tippe auf dem iPhone auf die Mitteilung fiir die Apple Watch Tastatureingabe und fahre dann mit dem Diktie-
ren oder der Texteingabe fort.

10.7. Text und Sprache ubersetzen

In der App ,,Ubersetzen kannst du Text und Sprache in eine beliebige unterstiitzte Sprache iibersetzen. Und auf unter-
stiitzten Modellen kannst du auch Sprachen laden, um ausschlieBlich auf einem Gerét zu iibersetzen, auch wenn du ge-

rade keine Internetverbindung hast.

Wenn du an einen Ort reist, an dem die gesprochene Sprache nicht mit der deiner Apple Watch iibereinstimmt, wird
,Ubersetzen* als empfohlenes Widget im Smart-Stapel angezeigt.

Hinweis: ,,Ubersetzen® ist fiir alle unterstiitzten Sprachen verfiigbar. Weitere Informationen findest du auf der Website
Verfiigbarkeit von iOS und iPadOS Features.
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10.7.1. Text oder Sprache ubersetzen

*

Englisch
Where is the
train station?

Spanisch
¢cDonde estala
estacion de tren?

Englisch

1. Offne die App ,,Ubersetzen* e auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf die Sprache, in die du deinen gewéhlten Text libersetzen mochtest.
Tippe auf , um die Sprachen zu tauschen.

3. Tippe auf ¥ und sage dann einen Satz.
Um mit der Tastatur zu iibersetzen, tippe auf , scrolle nach unten zu ,,Eingabemodus* und tippe dann auf
,, lastatur.

Hinweis: Worter werden tlibersetzt, wihrend du sie eingibst oder sagst.

4. Fiihre beliebige der folgenden Aktionen aus, wenn die Ubersetzung angezeigt wird:
o Ubersetzung laut abspielen: Tippe auf

Um die Ubersetzung automatisch zu horen, tippe auf und dann auf ,,Ubersetzungen wiederge-

113

ben®.
o Ubersetzung als Favorit sichern: Streiche nach links und tippe dann auf die

o Ubersetzung loschen: Streiche nach rechts und tippe dann auf @
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10.7.2. Als Favorit markierte Ubersetzungen anzeigen

1. Offne die App ,,Ubersetzen* @ auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf o und drehe dann die Digital Crown, um deine gesicherten Ubersetzungen anzuzeigen.

Um eine Ubersetzung aus deinen Favoriten zu entfernen, streiche nach links und tippe dann auf @

Hinweis: Du kannst deine als Favorit markierten Ubersetzungen in der App ,,Ubersetzen* auf deinem iPhone, iPad oder
deiner Apple Watch anzeigen, wenn du dort mit deinem Apple Account angemeldet bist.
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10.7.3.Worter mit mehreren Bedeutungen uberprufen

* -\ X

Englisch Geschlecht wihlen

: i
I'm visiting mannlich

my friend amigo

Spanisch
Estoy visitando a
miamigo

weiblich
amiga

Englisch
=

Wenn ein Wort mehrere Bedeutungen hat, kannst du das gewiinschte Wort auswéhlen. Du kannst auch feminine oder
maskuline Ubersetzungen fiir Worter auswihlen, die iiber grammatikalische Geschlechtervariationen verfiigen.

Hinweis: Wenn das Geschlecht eines Worts nicht festgelegt ist, verwenden Ubersetzungen standardmiBig die ge-
schlechtsneutrale Form des Worts.

1. Offne die App ,,Ubersetzen* @ auf deiner Apple Watch.
. -4 .
2. Tippe auf und sage dann einen Satz.

Um mit der Tastatur zu iibersetzen, tippe auf , scrolle nach unten zu ,,Eingabemodus* und tippe dann auf
,, lastatur.

Hinweis: Worter werden tlibersetzt, wiahrend du sie eingibst oder sagst.
3. Sofern verfligbar, hast du folgende Moglichkeiten:

e FEine andere Bedeutung wihlen: Sofern verfiigbar, tippe auf das hell unterlegte Wort, um die ge-
wiinschte Bedeutung auszuwahlen.

e  Grammatikalische Geschlechteriibersetzung wihlen: Sofern verfiigbar, tippe auf das hell unterlegte
Wort, um die feminine oder die maskuline Ubersetzung auszuwihlen.
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10.7.4. Einstellungen fiir die App ,,Ubersetzen“ dndern

1. Offne die App ,,Ubersetzen* @ auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf und fiihre anschlieend beliebige der folgenden Schritte aus:
o Ubersetzungen automatisch abspielen: Tippe auf ,,Ubersetzungen abspielen®.
o Wiedergabetempo dndern: Tippe auf ein Tempo.

e FEingabemodus dndern: Tippe auf ,,Stimme* oder ,, Tastatur®.
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11. WLAN auf der Apple Watch

Wenn du die Apple Watch mit einem kompatiblen WLAN verbindest, kannst du viele Funktionen weiterhin nutzen,
selbst wenn du dein iPhone nicht dabei hast.

11.1. Mit der Apple Watch kompatible WLANSs

e 802.11b/g/n 2.4GHz oder 5SGHz

e Fin Netzwerk, das dein iPhone bereits verwendet hat, wiahrend es mit der Apple Watch via Bluetooth verbun-
den war.

Hinweis: Die Apple Watch stellt keine Verbindung zu 6ffentlichen Netzwerken her, fiir die Anmeldungen, Abonne-
ments oder Profile benétigt werden. Zu diesen Netzwerken, auch Captive-Netzwerke genannt, konnen kostenlose und
kostenpflichtige Netzwerke an Orten, wie zum Beispiel Unternehmen, Schulen, Wohnheimen, Appartements, Hotels
oder Geschéften, gehoren.

11.2. Verbindung mit einem kompatiblen WLAN herstellen

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Lege einen Finger auf und tippe dann auf den Namen eines kompatiblen WLANSs.

3. Fiihre einen der folgenden Schritte aus, wenn fiir das Netzwerk ein Passwort erforderlich ist:

e Verwende die Tastatur auf der Apple Watch, um das Passwort einzugeben (nur auf unterstiitzten Mo-
dellen, nicht in allen Sprachen verfiigbar).

e Schreibe das Passwort mit deinem Finger auf das Display. Verwende die Digital Crown, um Grof3-
oder Kleinbuchstaben auszuwéhlen.

e Tippe auf ? und wihle ein Passwort in der Liste aus.
e Verwende die Tastatur auf deinem iPhone, um das Passwort einzugeben.
4. Tippe auf ,,Verbinden®.

Wenn die Apple Watch mit einem WLAN anstatt deines iPhone verbunden ist, erscheint oben im Kontrollzentrum das

WLAN-Symbol
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11.3. Private Netzwerkadresseverwenden

Zum Schutz deiner Privatsphére verwendet die Apple Watch in jedem WLAN, mit dem sie sich verbindet, eine eindeu-
tige private Netzwerkadresse, die als MAC-Adresse (Media Access Control) bezeichnet wird. Das Verwenden einer pri-
vaten Adresse trigt dazu bei, das Tracking deiner Apple Watch in verschiedenen WLANS zu reduzieren.

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Lege einen Finger auf und tippe dann auf den Namen des Netzwerks, zu dem du eine Verbindung her-
gestellt hast.

3. Tippe auf,,Private WLAN-Adresse* und wihle dann ,,Aus*, ,,Statisch* oder ,,Rotierend*.

Wichtig: Wihle fiir mehr Datenschutz ,,Statisch* oder ,,Rotieren fiir alle Netzwerke, die eine private Adresse
unterstiitzen.

Wenn ein Netzwerk die Verwendung einer privaten Adresse nicht unterstiitzt (um beispielsweise die Kindersi-
cherung zu verwenden oder die Apple Watch als autorisiert zum Verbinden mit dem Netzwerk zu identifizie-
ren), kannst du die Verwendung einer privaten Adresse fiir dieses Netzwerk deaktivieren.

11.4. Verbindung zum WLAN trennen

Du kannst die Verbindung zu einem WLAN iiber das Kontrollzentrum voriibergehend trennen. Wenn deine
Apple Watch {iber einen Mobilfunktarif verfiigt, kannst du stattdessen eine verfiigbare Mobilfunkverbindung verwen-
den.

Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen, und tippe auf

Die Apple Watch wird voriibergehend vom WLAN getrennt. Wenn du eine Apple Watch mit Mobilfunk und einen Mo-
bilfunkvertrag hast, wird die mobile Verbindung aktiviert. Wenn du zu einem spéteren Zeitpunkt wieder an die Stelle
zurlickkommst, an der die WLAN-Verbindung bestand, stellt die Apple Watch automatisch wieder die Verbindung zu
diesem WLAN her (sofern sie nicht auf dem iPhone deaktiviert wurde).

Tipp: Lege einen Finger auf die Taste ,,WLAN* im Kontrollzentrum, um die WLAN-Einstellungen auf der
Apple Watch schnell zu 6ffnen.
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11.5. Netzwerk ignorieren

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Lege einen Finger auf und tippe dann auf den Namen des Netzwerks, zu dem du eine Verbindung her-
gestellt hast.

3. Tippe auf ,,Dieses Netzwerk ignorieren.

Wenn du spéter wieder eine Verbindung zu diesem Netzwerk herstellen willst, musst du das Passwort erneut eingeben,
sofern es erforderlich ist.

Weitere Informationen findest du im Apple Support-Artikel Apple Watch mit dem WLAN verbinden.
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12. Mobilfunkdienst auf der Apple Watch

Mit einer Apple Watch mit Mobilfunk und einer Mobilfunkverbindung zu dem Anbieter, den du auch auf deinem
iPhone verwendest, kannst du Anrufe titigen, Nachrichten beantworten, Walkie-Talkie verwenden, Musik und Podcasts
streamen, Mitteilungen empfangen und andere Aktionen ausfiihren, selbst wenn du dein iPhone nicht bei dir hast oder
keine WLAN-Verbindung besteht.

Hinweis: Mobilfunkdienste sind nicht in allen Regionen oder bei allen Anbietern verfiigbar.

12.1. Apple Watch zu deinem Mobilfunktarif hinzufiigen

Du kannst Mobilfunkdienste auf der Apple Watch aktivieren, indem du den Anleitungen wéhrend der Erstkonfiguration
folgst. Fiihre folgende Schritte aus, um die Mobilfunkdienste nachtréglich zu aktivieren:

1. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone.
2. Tippe auf ,,Meine Watch* und dann auf ,,Mobilfunk®.

Befolge die Anleitungen, um mehr iiber den Mobilfunktarif deines Anbieters zu erfahren und die Mobilfunkfunktion fiir
die Apple Watch mit Mobilfunk zu aktivieren. Weitere Informationen findest du im Apple Support-Artikel Mobilfunk
auf der Apple Watch konfigurieren.

12.2. Vorhandenen Mobilfunktarif tibertragen

Du kannst deinen vorhandenen Mobilfunktarif von deiner Apple Watch mit Mobilfunk auf eine andere Apple Watch mit
Mobilfunk iibertragen, indem du die folgenden Schritte ausfiihrst:

1. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone, wenn du die Apple Watch trigst.

2. Tippe auf ,,Meine Watch®, tippe auf ,,Mobilfunk* und tippe dann neben deinem Mobilfunktarif auf
3. Tippe auf ,,[Name des Anbieters]-Tarif entfernen” und bestitige deine Auswahl.

Maoglicherweise musst du deinen Anbieter kontaktieren, um diese Apple Watch aus deinem Mobilfunktarif zu
entfernen.

4. Nimm deine alte Watch ab und lege deine andere Apple Watch mit Mobilfunk an. Tippe auf ,,Meine Watch* >
,,Mobilfunk®.

Folge den angezeigten Anleitungen, um deine Apple Watch fiir das Mobilfunknetz zu aktivieren.
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12.3. Mobilfunk ein- oder ausschalten

Die Apple Watch mit aktiviertem Mobilfunktarif verwendet die beste verfiigbare Netzwerkverbindung: dein iPhone,
wenn es sich in der Nédhe befindet, ein WLAN, mit dem du dich bereits auf dem iPhone verbunden hast, oder ein Mobil-
funknetz. Du kannst das mobile Netz deaktivieren, um z. B. die Batterie zu schonen. Fiihre einfach diese Schritte aus:

1. Driicke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Tippe auf die Taste ,,Mobilfunk®, um den Mobilfunk ein- oder ausschalten.

Wenn sich dein iPhone in der Néhe befindet und mit der Apple Watch verbunden ist, ist die Taste
»Mobilfunk® weil3.

Wenn sich dein iPhone nicht in der Néhe befindet, verwendet die Apple Watch ihre verfiigbare Mobil-
funkverbindung. Die Taste ,,Mobilfunk wird griin.

Hinweis: Wenn iiber einen lingeren Zeitraum das mobile Netz aktiviert ist, wird die Batterie schneller entladen (weitere
Website mit allgemeinen Informationen zur Batterie). Manche Apps werden erst aktua-

Informationen findest du auf der
lisiert, wenn eine Verbindung zum iPhone besteht.
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12.4. Signalstarke tiberpriifen

Fiihre beliebige der folgenden Schritte aus, wenn du mit einem Mobilfunknetz verbunden bist:
o Offne das Kontrollzentrum. Die griinen Balken oben zeigen den Status der Mobilfunkverbindung an.

e Fiige die Komplikation ,,Mobilfunk zum Zifferblatt hinzu.

e Verwende das Zifferblatt ,, Wegweiser* (verfiigbar auf Apple Watch Ultra-Modellen), bei dem griine Punkte an-
gezeigt werden, um auf die Stirke des Mobilfunksignals hinzuweisen.

12.5. Datennutzung tiberpriifen

1. Oftne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf ,,Mobilfunk und scrolle nach unten, um zu sehen, welches Datenvolumen du wéhrend des aktuellen
Zeitraums verbraucht hast.
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13. Kurzbefehle

Mit der App ,,Kurzbefehle* kannst du hdufig gestellte Aufgaben mit nur einem Tipp oder einer Siri-Anfrage automati-
sieren. Mit den Kurzbefehlen, die du auf deinem iPhone erstellst, erhéltst du schnell eine Wegbeschreibung nach Hause,
erstellst eine Top-25-Playlist und vieles mehr.

0 Kompass

Hinweis: Nicht alle Kurzbefehle auf dem iPhone sind mit der Apple Watch kompatibel.

13.1. Kurzbefehl ausfiihren

1. Offne die App ,,Kurzbefehle Q auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf einen Kurzbefehl.

13.2. Weitere Kurzbefehle zur Apple Watch hinzufiigen

Wenn du einen neuen Kurzbefehl zu deinem iPhone hinzufiigst, erscheint der Kurzbefehl auch auf der Apple Watch (so-
fern der Kurzbefehl kompatibel ist). Weitere Informationen findest du im Kurzbefehle — Benutzerhandbuch.

13.3. Kurzbefehle schnell abrufen

Fiihre beliebige der folgenden Schritte aus:

e Fiige cine , . Kurzbefehle“-Komplikation zum Zifferblatt hinzu.

e Fiige ein , Kurzbefehle“~-Widget zum Smart-Stapel hinzu.

e Fiihre einen Kurzbefehl mit der Aktionstaste auf Apple Watch Ultra-Modellen aus.
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14. Siri
14.1. Siri-Befehle

Du kannst Siri verwenden, um Aufgaben auszufithren und um Antworten direkt auf deiner Apple Watch zu erhalten. So
kannst du beispielsweise Siri verwenden, um das Gesagte in eine andere Sprache zu iibersetzen, einen Songtitel zu er-
mitteln und sofort ein Shazam-Ergebnis zu erhalten. Wenn du eine Frage stellst, kannst du dir die ersten Suchergebnisse
zusammen mit einem kurzen Auszug der betreffenden Webseite anzeigen lassen. Tippe einfach auf ,,Seite 6ffnen”, um
die zugehorige Seite auf der Apple Watch anzuzeigen. Versuche, Siri fiir Aufgaben zu verwenden, fiir die normalerwei-
se mehrere Schritte erforderlich sind.

Siri ist nicht in allen Lédndern, Regionen und Sprachen verfiigbar. Weitere Informationen findest du im Apple Support-
Artikel Verfiigbarkeit von watchOS Features.

Siri: Sage zum Beispiel:
e Wie sagt man ,Wie geht es dir? auf Chinesisch?*
e  Starte 30 Minuten Outdoor-Laufen*
e Sag Victor Ich bin fast fertig**
o Offne die Schlaf-App*
o Offne die Einstellungen*
e Welches Lied ist das?
e Wie entstehen Regenbdgen?*

e Was ist mein Update?*

e Welche Sachen kann ich dich fragen?*
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14.2. So verwendest du Siri

Fihre fiir eine Siri-Anfrage beliebige der folgenden Schritte aus:

e Hebe deinen Arm an und spreche in deine Apple Watch.

.. [
Offne zum Deaktivieren der Option ,,Zum Sprechen anheben® die App ,,Einstellungen* é.':; auf deiner
Apple Watch. Tippe auf ,,Siri* und deaktiviere ,,Zum Sprechen anheben®.

e Sage ,Hey Siri“ oder einfach ,,Siri* und stelle deine Anfrage.

" [
Offne zum Deaktivieren der Option ,,Siri fragen® die App ,,Einstellungen* ifb auf deiner Apple Watch, tippe
auf ,,Siri“, tippe auf ,,Auf ,Siri‘ oder ,Hey Siri‘ achten” und wihle ,,Aus*.

Hinweis: Die Verwendung von ,,Siri* ist in einigen Sprachen und Regionen nicht verfiigbar.

e Halte die Digital Crown gedriickt, bis die Schallwellen unten auf dem Display angezeigt werden, stelle deine
Anfrage und lasse die Digital Crown dann wieder los.

.. [
Offne zum Deaktivieren der Option ,,Digital Crown driicken® die App ,,Einstellungen* if} auf deiner
Apple Watch. Tippe auf ,,Siri* und deaktiviere ,,Digital Crown driicken®.

OK ich habe
das hinzugefiigt.

Pflanzen gieBen
Bei Ankunft: Danny
Rico' — Privat

Tipp: Nachdem du Siri aktiviert hast, kannst du deinen Arm wieder senken. Du spiirst einen Tap, wenn eine Antwort
gefunden wurde.

Um eine Frage von Siri zu beantworten oder die Konversation fortzusetzen, halte die Digital Crown gedriickt und
sprich.

Siri kann die Antworten sprechen — genau wie unter i0S, iPadOS und macOS. Du kannst Siri-Antworten auch {iber ein
Bluetooth-Headset oder Bluetooth-Lautsprecher horen, das bzw. die mit deiner Apple Watch verbunden sind.

Hinweis: Zum Verwenden von Siri muss die Apple Watch mit dem Internet verbunden sein. Mobilfunkgebiihren kon-
nen anfallen.
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14.3. Siri-Antwortmodus festlegen
Siri kann die Antworten auf der Apple Watch sprechen.

.. 5
1. Offne die App ,,Einstellungen* w auf deiner Apple Watch, tippe auf ,,Siri* und dann auf ,,Siri-Antworten®.
2. Wibhle aus den folgenden Optionen:

e [mmer eingeschaltet.: Siri spricht die Antworten, auch wenn sich die Apple Watch im Stummmodus
befindet.

o Mit Stummmodus steuern: Die Antworten von Siri werden stummgeschaltet, wenn du fiir deine
Apple Watch den Stummmodus aktiviert hast.

® Nur Kopfhorer: Siri spricht Antworten nur, wenn deine Apple Watch mit Bluetooth-Kopthorern ver-
bunden ist.

._ 5

Zum Andern der Sprache und der fiir Siri verwendeten Stimme 6ffne die App ,,Einstellungen® w auf deiner
Apple Watch, tippe auf ,,Siri“ und dann auf ,,Sprache* oder ,,Siri-Stimme*“. Wenn du auf ,,Siri-Stimme* tippst, kannst
du verschiedene Tonlagen oder Stimmen auswéhlen.

Hinweis: Die Option zum Andern der Siri-Stimme ist nicht in allen Sprachen verfiigbar.
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14.4. Siri-Untertitel und Transkriptionen von Siri-Anfragen

Deine Apple Watch kann Siri-Untertitel sowie Transkriptionen deiner Siri-Anfragen und der Siri-Antworten anzeigen.

.. i
1. Offne die App ,,Einstellungen* w auf deiner Apple Watch, tippe auf ,,Siri* und dann auf ,,Siri-Antworten®.

2. Scrolle nach unten und aktiviere oder deaktiviere die Optionen ,,Siri-Untertitel immer anzeigen® und ,,Sprach-
erkennung immer anzeigen®.
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14.5. Siri-Anfragen tippen und Siri-Pausenzeit

Wenn du Probleme mit den Sprachbefehlen hast, kannst du die Siri-Anfragen auch schreiben oder Siri bitten, etwas lén-
ger zu warten, damit du den Sprachbefehl zu Ende sprechen kannst.

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Wibhle ,,Bedienungshilfen” >, Siri“ und aktiviere die Option ,,Siri-Anfragen tippen®.

3. Wenn Siri ldnger warten soll, damit du den Sprachbefehl zu Ende sprechen kannst, tippst du unter ,,Siri-Pau-
senzeit™ auf die Option ,,.Langer* oder ,,Am lédngsten®.
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14.6. Siri-Verlauf loschen

Wenn du Siri oder den Diktiermodus verwendest, wird dein Anfragenverlauf fiir sechs Monate mit einer Zufalls-ID ver-
kniipft. Nach sechs Monaten wird die Verkniipfung deines Anfragenverlauf mit der Zufalls-ID geldst. Die Anfragen
werden moglicherweise bis zu zwei Jahre aufbewahrt, um Apple dabei zu helfen, Siri, den Diktiermodus und andere
Sprachverarbeitungsfunktionen, wie zum Beispiel ,,Sprachsteuerung®, weiter zu entwickeln. Du kannst den mit einer
Zufalls-ID fiir sechs Monate gespeicherten Anfragenverlauf 16schen, indem du die folgenden Schritte ausfiihrst:

e . ) .
1. Oftne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf ,,Siri“, dann auf ,,Siri-Verlauf* und auf ,,Siri-Verlauf 16schen®.
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14.7. Mitteilungen

14.7.1. Eingehende Mitteilungen anhoren

Wenn du unterstiitzte AirPods oder Beats-Kopthérer tragst, kann Siri eingehende Mitteilungen von vielen Apps vor-
lesen, ohne dass du dein iPhone entsperren musst. Siri vermeidet Unterbrechungen und hért zu, nachdem die Mitteilun-
gen vorgelesen wurden, damit du antworten kannst, ohne ,,Hey Siri“ sagen zu miissen.

14.7.2. Funktion ,,Mitteilungen ankiindigen* aktivieren

1. Setze deine gekoppelten Kopthorer auf bzw. setze deine gekoppelten Ohrhérer in die Ohren ein (je nachdem,
welche Art von Kopfhorer du verwendest).

2. Kopple sie mit der Apple Watch.

o . )
3. Offne die App ,,Einstellungen™ auf deiner Apple Watch.
4. Wihle ,,Siri“ > Mitteilungen ankiindigen® und aktiviere die Option ,,Mitteilungen ankiindigen®.

Du kannst auch die App ,,Einstellungen® auf deinem iPhone 6ffnen und ,,Mitteilungen* >, Mitteilungen ankiindigen*
auswihlen und die Option ,,Mitteilungen ankiindigen® aktivieren.

Tipp: Siri kann Mitteilungen im Mitteilungszentrum vorlesen — entweder iiber die Apple Watch-Lautsprecher oder
Kopfhorer, die iiber Bluetooth verbunden sind. Sage einfach ,,Lies meine Mitteilungen®.

14.7.3. Apps fur Mitteilungen auswahlen

Du kannst die Apps auswéhlen, denen du das Ankiindigen von Mitteilungen erlauben mochtest.

1. Setze deine gekoppelten Kopthorer auf bzw. setze deine gekoppelten Ohrhdrer in die Ohren ein (je nachdem,
welche Art von Kopfhorer du verwendest).

2. Oftne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.

3. Waihle ,,Siri*> ,,Mitteilungen ankiindigen®, scrolle nach unten und tippe auf die Apps, von denen du Audiomit-
teilungen erhalten mochtest.

14.7.4. Funktion ,,Mitteilungen ankiindigen vorubergehend deaktivieren

1. Dricke die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen.

2. Tippe auf

Tippe erneut auf , um die Funktion wieder zu aktivieren.

Hinweis: Die Taste ,,Mitteilungen ankiindigen® wird deaktiviert, wenn du die AirPods abnimmst.
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14.7.5. Nachricht beantworten

Sage beispielsweise ,,Antworte ,Das sind tolle Nachrichten‘.
Siri wiederholt, was du gesagt hast, und bittet dich, das Gesagte zu bestitigen, bevor deine Antwort gesendet wird. (Off-

’u
ne die App ,,Einstellungen* w auf der Apple Watch, wenn du Antworten senden mochtest, ohne auf die Bestétigung
zu warten. Wéhle ,,Siri“ >, Mitteilungen ankiindigen®, scrolle nach unten und aktiviere die Option ,,Ohne Bestétigung

antworten®.)

14.7.6. Vorlesen einer Mitteilungen durch Siri beenden
Du hast folgende Moglichkeiten:

e Sage beispielsweise ,,Stopp® oder ,,Abbrechen®.
¢ Driicke die Digital Crown (AirPods Max).

Hinweis: Wihrend du eine Mitteilung anhorst, kannst du die Digital Crown drehen, um die Lautstarke zu én-

dern.
¢ Driicke einen der Drucksensoren (AirPods Pro und AirPods 3).
e Doppeltippe auf einen der AirPods 2.
¢ Nimm einen deiner AirPods aus dem Ohr (AirPods Pro, AirPods 2 und AirPods 3).
Wenn du die Option ,,Mitteilungen ankiindigen* beim Einrichten deiner AirPods nicht aktiviert hast, kannst du die App

3
»Einstellungen® w auf deiner Apple Watch o6ffnen, ,,Siri“ > ,,Mitteilungen ankiindigen* auswéhlen und die Option
,Mitteilungen ankiindigen* aktivieren.
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14.8. Anrufe

Siri kann Anrufe und Mitteilungen von Apps wie ,,Nachrichten* auf unterstiitzten Kopthorern ankiindigen. Das Ankiin-
digen von Anrufen funktioniert auch bei unterstiitzten Apps von Drittanbietern.

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf,,Siri“ und aktiviere ,,Anrufe ankiindigen*.

3. Wenn du einen Anruf erhiltst, identifiziert Siri, wer anruft, und fragt dich, ob du den Anruf annehmen méch-
test. Sage ,,Ja“, um den Anruf anzunehmen, oder ,,Nein*, um den Anruf abzulehnen.
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15. Gesundheitsfunktionen (Ubersicht)

Deine Apple Watch kann dich beim Erreichen deiner Schlafziele unterstiitzen, wichtige Informationen iiber dein Herz
verfolgen, deine Gefiihle und Stimmungen protokollieren, deine Medikamenteneinnahme erfassen, deinen Menstrua-
tionszyklus verfolgen und dich dazu auffordern, deine Hiande zu waschen.

10:09 \
Schlafphasen o )¢

15.1. Gesunder Schlaf hat Prioritat

Mit der App ,,Schlaf* auf der Apple Watch kannst du einen Schlafplan erstellen, ein Ziel fiir deine Schlafdauer festle-
gen und dir dein aktuelles Schlafprotokoll ansehen. Offne hierzu zuerst die App ,,Schlaf** auf deiner Apple Watch und
folge den angezeigten Anleitungen. Trage anschliefend deine Watch beim Schlafen und die Apple Watch erledigt den
Rest.

Schlafdaten mit der Apple Watch erfassen

10:09
o \

Jetzt
Hohe Herzfrequenz
Deine Herzfrequenz
stieg auf mehr als

120 BPM an, obwohl du
ab 09:59 anscheinend
10 Minuten inaktiv
warst.

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 64 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

(Www]

Y www.barnabas-xantis.com


https://support.apple.com/de-de/guide/watch/apd830528336/11.0/watchos/11.0

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 65 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

www.barnabas-xantis.com

15.2. Mitteilungen zur Herzgesundheit

Du kannst in der App ,,Herzfrequenz* @ auf deiner Apple Watch Mitteilungen aktivieren, die dich auf eine zu hohe
oder zu niedrige Herzfrequenz sowie auf einen unregelméfBigen Herzrhythmus hinweisen, der ein Anzeichen fiir Vor-
hofflimmern sein kdnnte. Wenn bei dir bereits Vorhofflimmern diagnostiziert wurde, kannst du das Vorhofflimmern-
Protokoll aktivieren, um eine Schétzung zu erhalten, wie haufig diese Art von Herzrhythmusstorungen aufgetreten ist.
Du kannst auch Mitteilungen bei zu niedriger Cardiofitness aktivieren.

Herzgesundheit

. 10:09
Medikamente

Heute, 10. Juni

12:00
@ Calcium

Protokolliert

08:00

M Levothyroxine So..

Y
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15.3. Medikation im Blick behalten

Die App ,,Medikamente* unterstiitzt dich dabei, deine Medikamente, Vitamine und Nahrungserganzungsmittel zu erfas-
sen. Fiige deine Medikamente in der App ,,Health* auf dem iPhone hinzu und protokolliere sie auf deiner Apple Watch.

Medikamente mit der Apple Watch erfassen

Etwas angenehm
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15.4. Gemiitszustand protokollieren

Die App ,,Achtsamkeit™ unterstiitzt nicht nur achtsame Atmung und die Reflexion, sondern kann dir auch helfen,
durch Identifikation deiner Gefiihle ein emotionales Bewusstsein und Widerstandsfahigkeit zu entwickeln. Offne ein-
fach die App ,,Achtsamkeit®, tippe auf ,,Gemiitszustand* und protokolliere deine momentane Gefiihlslage und Tages-

stimmung.

Gemiitszustand auf der Apple Watch protokollieren

HEUTE, 10. JUNI

Menstruation,
Bauchkrampfe
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15.5. Menstruationszyklus verfolgen

‘l L

Mit der App ,,Zyklusprotokoll* 2 hiltst du tégliche Informationen zum Menstruationszyklus fest. Deine

Apple Watch verwendet diese Informationen fiir Vorhersagen beziiglich der néchsten Periode und der fruchtbaren Pha-
se. Zusitzlich zu den von dir aufgezeichneten Daten kann die App ,,Zyklusprotokoll* Herzfrequenzdaten nutzen, um
die Vorhersagen zu optimieren. Wenn du die Apple Watch jede Nacht beim Schlafen tragst, kann die App anhand der
Temperatur am Handgelenk (bei unterstiitzten Modellen) bessere Vorhersagen zur Periode ermitteln und retrospektive
Schitzungen zum Zeitpunkt des Eisprungs bereitstellen.

App ..Zyklusprotokoll*“ auf der Apple Watch verwenden

Hinweis: Die retrospektiven Schitzungen zum Zeitpunkt des Eisprungs sind nicht in allen Landern oder Regionen ver-

fligbar.

10:09
Heute $

Nachtvitalzeichen

2 Abwe-
ichungen
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15.6. Taglichen Gesundheitszustand besser verstehen

Mit der App ,,Vitalzeichen® kannst du deine néchtlichen Gesundheitsmesswerte schnell auf deiner Watch anzeigen. Da-
zu gehoren: Herzfrequenz, Atemfrequenz, Temperatur am Handgelenk, Sauerstoffgehalt im Blut* und Schlafdauer.
Wenn du deine Apple Watch beim Schlafen trédgst, legt die App ,,Vitalzeichen® einen typischen Bereich fiir jede deiner
Gesundheitsmesswerten fest. Wenn sich mehrere Messwerte auflerhalb des typischen Bereichs befinden, erhéltst du eine
Mitteilung sowie kontextuelle Informationen zu den potenziellen Griinden, wie zum Beispiel Medikamente oder Krank-
heiten.

Hinweis: Die Funktion zum Messen des Blutsauerstoffs ist bei Apple Watch-Modellen, die von Apple am oder nach
dem 18. Januar 2024 in den USA verkauft wurden, nicht mehr verfiigbar. Diese Modelle sind durch Teilenummern ge-
kennzeichnet, die auf ,,LW/A* enden. Erfahre, wie du deine Apple Watch identifizieren kannst.
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15.7. Im Tageslicht verbrachte Zeit

Der Umgebungslichtsensor in deiner Apple Watch schitzt automatisch, wie viel Zeit du jeden Tag drauflen im Tages-
licht verbringst. Und bei Familienmitgliedern mit einer verwalteten Apple Watch kannst du ebenfalls iiberwachen, wie
viel Zeit diese Personen im Tageslicht verbringen.

Stelle sicher, dass ,,Bewegungskalibr./ Entfernung* aktiviert ist, um die im Tageslicht verbrachte Zeit zu erfassen. Wei-
tere Informationen findest du im Apple Support-Artikel Apple Watch fiir genauere Trainingseinheiten und Aktivitéten
kalibrieren.

15.7.1. Zeit im Tageslicht ansehen
1. Offne die App ,,Health* auf deinem iPhone.

2. Tippe auf ,,Entdecken‘ unten rechts und dann auf ,,Andere Daten*.

3. Tippe auf ,,Zeit im Tageslicht*.

15.7.2. Option fur Zeit im Tageslicht deaktivieren

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf ,,.Datenschutz & Sicherheit* > , Health*.
3. Tippe auf ,,Zeit im Tageslicht* und deaktiviere dann ,,Zeit im Tageslicht®.

Du kannst auch die Apple Watch-App auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Meine Watch* > , Datenschutz* tippen und anschlie-
Bend die Option ,,Zeit im Tageslicht deaktivieren.
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16. Apps aus dem App Store

Die Apple Watch enthilt Apps fiir unterschiedliche Kommunikations-, Gesundheits-, Fitness- und Zeitmessungsaufga-
ben. Du kannst auch Apps von Drittanbietern laden, die auf deinem iPhone installiert sind, und neue Apps direkt auf der
Apple Watch oder tiber dein iPhone aus dem App Store laden. Alle Apps werden in einem Home-Bildschirm angezeigt.

Hinweis: Um die zugehdrige iPhone-Version einer App, die du zur Apple Watch hinzugefiigt hast, automatisch zu la-
den, 6ffne die App ,,Einstellungen* auf der Apple Watch, tippe auf ,,App Store* und aktiviere dann die Option

»Automatische Downloads®. Damit du immer die neuesten Versionen der Apps fiir die Apple Watch erhiltst, solltest du
sicherstellen, dass die Option ,,Automatische Downloads* aktiviert ist.
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16.1. Auf der Apple Watch Apps aus dem App Store laden

1. Offne auf deiner Apple Watch die App ,,App Store* W
2. Drehe die Digital Crown, um empfohlene Apps und Sammlungen anzuzeigen.
3. Tippe auf eine Sammlung, um weitere Apps einzublenden.

4. Tippe bei kostenlosen Apps auf ,,Laden®. Tippe auf den angezeigten Preis, wenn du eine kostenpflichtige App
kaufen mochtest.

Keynote
Build stunning
presentations

1 . 8.8 & 8% a4+
1,2, 41K

\

Wenn anstelle des Preises ‘l’ angezeigt wird, hast du die App bereits gekauft und kannst sie kostenfrei er-
neut laden. Bei einigen Apps ist es erforderlich, dass auch die iOS-Version der App auf deinem iPhone instal-
liert ist.

Um eine bestimmte App zu suchen, tippe oben links auf dem Display auf und gib den Namen der App ein. Du
kannst auch beliebte App-Kategorien durchsuchen, indem du auf eine Kategorie tippst.

Hinweis: Wenn du eine Apple Watch mit Mobilfunk verwendest, konnen hierfiir Mobilfunkgebiihren anfallen. ,,Krit-
zeln® ist nicht in allen Sprachen verfiigbar.
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16.2. Auf dem iPhone vorhandene Apps installieren

StandardmifBig werden Apps auf deinem iPhone, fiir die auch eine watchOS-App verfligbar ist, automatisch installiert
und im Home-Bildschirm angezeigt. Fiihre die folgenden Schritte aus, wenn du stattdessen nur bestimmte Apps aus-

wiahlen und installieren willst:

1. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone.

2. Tippe auf ,,Meine Watch* > | Allgemein® und deaktiviere ,,Automatische App-Installation®.

3. Tippe auf ,,Meine Watch* und scrolle nach unten zu ,, Verfiigbare Apps®.

4. Tippe neben den Apps, die du installieren mdchtest, auf ,,Installieren®.

27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 73 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

(Www]

Y www.barnabas-xantis.com



27.08.2025 Barnabas Xantis @ 99955 Thiiringen Seite 74 von 96

WatchOS 11 27.08.2025 Apple Watch — Benutzerhandbuch Auszug

www.barnabas-xantis.com

17. Apps

~ Apps
> Aktivitat
Wecker

App Store

» |Horbiicher

Blutsauerstoff
Rechner
Kalender
Kamerafernbedienung

» Kompass

» Kontakte

» Zyklusprotokoll

» Tiefe
EKG

s Personen, Gerdte und Objekte suchen

> Herzfrequenz

> Home

> Mail

> Karten
Medikamente
Memoj

» Machrichten

» Achtsamkeit

> Musik
Musikerkennung
News

» Gerdusche
Jetzt l5uft

> Telefon

> Fotos

» Podcasts
Erinnerungen
Remote
Kurzbefehle
Sirene

» Schlaf
Aktien
Stoppuhr
Gezeiten
Timer
App ,Tipps" verwenden
Ubersetzen
Vitalzeichen
Sprachmemos
Walkie-Talkie

> Wallet

» Wetter

s Training

Weltuhr
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17.1. Apple Watch-App

Nutze die Apple Watch-App auf deinem iPhone, um Zifferblitter, Einstellungen und Mitteilungen anzupassen, Apps zu
installieren und mehr. Weitere Informationen zum Laden von Apps aus dem App Store findest du unter Laden von Apps
auf dem iPhone.

17.1.1. Apple Watch-App offnen
1. Tippe auf deinem iPhone auf das Symbol der Apple Watch-App.

2. Tippe auf ,,Meine Watch®, um die Einstellungen fiir deine Apple Watch anzuzeigen.

Wenn mehr als eine Apple Watch mit deinem iPhone gekoppelt ist, siehst du die Einstellungen fiir deine aktive
Apple Watch.

09:41

Alle Apple Watches

Apple Watch von Danny

Q, Suchen U

Meine Zifferblatter Bearbeiten

Palette Schlic

Mitteilungen
Smart-Stapel

App-Ansicht

e Allgemein
@ wmovirunk

%83 Anzeige & Helligkeit
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17.1.2. Weitere Informationen uiber die Apple Watch
Im Tab ,,Entdecken‘ der Apple Watch-App findest du Links zu Tipps fiir die Apple Watch, eine praktische Ubersicht
iiber deine Apple Watch und dieses Benutzerhandbuch — all diese Informationen kannst du dir auf deinem iPhone an-

sehen.
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17.2. Sauerstoffgehalt im Blut

Verwende auf unterstiitzten Apple Watch-Modellen die App ,,Blutsauerstoff*, um die Sauerstoffséttigung deiner roten
Blutkdrperchen, die fiir den Sauerstofftransport von der Lunge in den restlichen Korper verantwortlich sind, in Prozent
zu messen. Wenn du weif3t, wie gut dein Blut mit Sauerstoff versorgt ist, kann dich das bei der Beurteilung deines allge-
meinen Gesundheitszustands und deines Wohlbefindens unterstiitzen.

Hinweis: Die Messungen der App ,,Blutsauerstoff sind nicht fiir medizinische Zwecke bestimmt. Die Funktion zum
Messen des Blutsauerstoffs ist bei Apple Watch-Modellen, die von Apple am oder nach dem 18. Januar 2024 in den
USA verkauft wurden, nicht mehr verfiigbar. Diese Modelle sind durch Teilenummern gekennzeichnet, die auf ,,LW/A*
enden. Erfahre, wie du deine Apple Watch identifizieren kannst.

17.2.1. Voraussetzungen

e Vergewissere dich, dass die App ,,Blutsauerstoft™ ¢ in deinem Land oder deiner Region verfiigbar ist.
e Aktualisiere dein iPhone Xs (oder neuer) auf die neueste Version von iOS.
e Aktualisiere deine unterstiitzte Apple Watch auf die neueste Version von watchOS.

Hinweis: Die App ,,Blutsauerstoff* ist nur fiir die Nutzung durch Personen verfiigbar, die mindestens 18 Jahre alt sind.
Du kannst dein Alter in deinem Notfallpass angeben oder bestitigen.

17.2.2. App ,,Blutsauerstoff” einrichten

1. Offne die App ,,Einstellungen® auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf ,,Blutsauerstoff und aktiviere die Option ,,Blutsauerstoffmessungen®.
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17.2.3. Sauerstoffgehalt im Blut messen

Die App ,,Blutsauerstoff™ ¢ misst den ganzen Tag tiber in regelméBigen Abstdnden den Sauerstoffgehalt im Blut
(sofern die Hintergrundmessungen aktiviert sind), aber du kannst auch jederzeit manuell eine Messung vornehmen.

1. Offne die App ,,Blutsauerstoff* auf deiner Apple Watch.

2. Lege deinen Arm auf einen Tisch oder auf deine Oberschenkel und vergewissere dich, dass dein Handgelenk
flach aufliegt und das Display der Apple Watch nach oben zeigt.

3. Tippe auf ,,Start” und halte deinen Arm wihrend des 15-sekiindigen Countdowns ganz ruhig.
4. Am Ende der Messung erhéltst du die Ergebnisse. Tippe auf ,,Fertig®.

Hinweis: Fiir optimale Ergebnisse benétigt die Riickseite deiner Apple Watch Hautkontakt. Voraussetzung fiir erfolgrei-
che Messungen des Blutsauerstoffs ist, dass deine Apple Watch richtig anliegt, also weder zu eng noch zu lose ist, so-
dass deine Haut noch atmen kann. Sie sollte flach auf der Oberseite deines Handgelenks aufliegen. Weitere Informatio-
nen findest du im Apple Support-Artikel Die Blutsauerstoff-App auf der Apple Watch verwenden.

17.2.4. Hintergrundmessungen bei aktivem Fokus ,,.Schlafen*

Fiir Messungen des Blutsauerstoffs wird ein leuchtendes rotes Licht verwendet, das gegen dein Handgelenk scheint und
unter Umstédnden in dunkleren Umgebungen besser sichtbar ist. Du kannst die Messungen deaktivieren, falls dich das
Licht stort.

1. Offne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf ,,Blutsauerstoft und deaktiviere die Optionen ,,Im Fokus ,Schlafen‘* und ,,Im Theatermodus®.

17.2.5. Verlauf der Blutsauerstoffmessungen anzeigen

4
1. Offne die App ,,Health* auf deinem iPhone.

2. Tippe auf ,,Entdecken®, auf ,,Atemwege* und dann auf ,,Blutsauerstoff™.
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17.3. iPhone-Kamerafernbedienung

Mit der App ,,Kamerafernbedienung* kannst du deine Apple Watch als Sucher verwenden und Fotos und Videos aus
der Entfernung aufnehmen. Du kannst sogar den Blitz steuern, einen Timer fiir den Ausloser festlegen und deine Auf-
nahmen direkt auf der Apple Watch betrachten.

Wenn du deine Apple Watch als Kamerafernbedienung verwendet mochtest, muss sie sich in Bluetooth-Reichweite dei-
nes iPhone (ca. 10 Meter) befinden.

Optionen
auswahlen

Foto aufnehmen

17.3.1. Foto mit der iPhone-Kamera aufnehmen

.
o

1. Offne die App ,,Kamerafernbedienung* "= auf deiner Apple Watch.
2. Positioniere das iPhone fiir die Aufnahme und verwende die Apple Watch als Sucher.

Zum Zoomen drehst du die Digital Crown. Tippe zum Anpassen der Belichtung auf den Hauptbereich der Auf-
nahme im Vorschaubild.

3. Tippe auf die Ausldsertaste, um eine Aufnahme zu machen.

StandardméaBig wird das Auslosen der Aufnahme um drei Sekunden verzdgert. Tippe auf , um den Timer

zu deaktivieren oder andere Einstellungen zu dndern.

Das Foto wird in der App ,,Fotos* auf deinem iPhone gespeichert, du kannst es aber auf der Apple Watch priifen.
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17.3.2. Aufnahmen auf deiner Apple Watch liberpriifen

e Foto anzeigen: Tippe unten links auf die Miniatur.

® Mehr Fotos anzeigen: Streiche nach links oder rechts.

e Zoomen: Drehe die Digital Crown.

® JVerschieben: Ziehe das gezoomte Foto.

e Bildschirm fiillen: Tippe zweimal auf das Foto.

e Taste zum Schliefien und die Anzahl der Fotos aus- bzw. einblenden: Tippe auf den Bildschirm.

Tippe abschlieBend auf ,,SchlieBen®.

17.3.3. Video mit deiner iPhone-Kamera aufnehmen

Du kannst die App ,,Kamerafernbedienung® auf der Apple Watch verwenden, um ein Video iiber dein iPhone aufneh-
men.

~,

1. Offne die App ,,Kamerafernbedienung* auf deiner Apple Watch.

2. Positioniere das iPhone fiir die Aufnahme und verwende die Apple Watch als Sucher.
Zum Zoomen drehst du die Digital Crown.

3. Lege den Finger auf die Ausldsertaste, um die Aufnahme zu starten.

4. Lasse die Auslosertaste los, um die Aufnahme zu stoppen.

17.3.4. Kamera wechseln und Einstellungen anpassen

v

1. Offne die App ,,Kamerafernbedienung* e auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf und wihle anschlieend eine der folgenden Optionen aus:
e 3-Sekunden-Timer (ein oder aus)
e Kamera (Front- oder Riickkamera)
e Blitz (automatisch, ein oder aus)
e Live Photo (automatisch, ein oder aus)

Weitere Informationen dariiber, welche iPhone-Gerite Live Photos unterstiitzen, findest du im
iPhone — Benutzerhandbuch unter Live Photos mit der iPhone-Kamera aufnehmen.
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17.4. Elektrokardiogramm ,,EKG*

Unterstiitzte Modelle der Apple Watch verfiigen iiber einen elektrischen Herzfrequenzsensor, der in Verbindung mit der
App ,,EKG* ein Elektrokardiogramm (EKG) erstellen kann. Aktualisiere dein iPhone XS (oder neuer) auf die aktuellste
10S-Version und deine Apple Watch auf die neueste watchOS-Version, wenn du die App ,,EKG* verwenden mdchtest.

Hinweis: Die App ,,EKG* ist nicht auf der Apple Watch SE oder in allen Landern oder Regionen verfiigbar.
P . '
1. Oftne die App ,,Health* auf deinem iPhone und folge den angezeigten Anleitungen, um ,,EKG* zu konfi-
gurieren.

Wird keine Anleitung fiir die Konfiguration angezeigt, tippst du unten rechts auf ,,Entdecken®. Tippe anschlie-
Bend auf ,,Herz* und dann auf ,,Elektrokardiogramme (EKG)“.

2. Offne die App ,,EKG* Af\- auf deiner Apple Watch.
3. Lege deinen Arm auf einen Tisch oder auf deine Oberschenkel.

4. Lege dann einen Finger der Hand, an der du die Watch nicht trégst, auf die Digital Crown und warte bis die
Apple Watch das EKG aufgezeichnet hat.

Du musst wihrend der Aufzeichnung nicht gegen die Digital Crown driicken.

Am Ende der Aufzeichnung erhéltst du eine Klassifizierung. Nun kannst du auf ,,Symptome hinzufiigen tippen und
Symptome auswihlen. Tippe auf ,,Sichern, um die Symptome aufzuzeichnen und tippe dann auf , ,Fertig®. Wenn du
deine Ergebnisse auf dem iPhone ansehen mochtest, 6ffne die App ,,Health* auf dem iPhone. Tippe unten auf ,,Entde-
cken und dann auf ,,Herz* > , Elektrokardiogramme (EKG)*.

Wichtig: Fiir bestmogliche Messungen nach dem Schwimmen, nach dem Duschen, nach starkem Schwitzen oder nach
dem Héndewaschen solltest du die Apple Watch reinigen und trocknen. Es kann bis zu einer Stunde oder ldnger dauern,
bis deine Apple Watch vollstindig getrocknet ist. Die App ,,EKG* ist fiir einen Betriebsbereich zwischen 0 °C und

35 °C ausgelegt.

Weitere Informationen {iber die App ,,EKG* findest du im Apple Support-Artikel Mit der EKG-App auf der
Apple Watch ein EKG aufzeichnen und im Dokument Electrocardiogram (ECG) App Instructions for Use (IFU).
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17.5. Herz

Deine Herzfrequenz ist eine wichtige Methode, um zu iiberwachen, wie es deinem Kdorper geht. Du kannst deine Herz-
frequenz wihrend des Trainings iiberpriifen, deine Herzfrequenz im Ruhezustand, beim Gehen, beim Trainieren, nach
dem Training sowie wéhrend einer Atemiibung sehen oder jederzeit eine neue Messung vornehmen.

Siri: Sage bei unterstiitzten Modellen zum Beispiel: ,,What’s my heart rate? (in Englisch) oder ,,What’s my walking he-
art rate average?* (in Englisch) (Nicht in allen Sprachen oder Regionen verfiigbar.)

Hinweis: Stelle sicher, dass dein Handgelenk und deine Apple Watch sauber und trocken sind. Wasser und Schweif3
konnen die Aufzeichnungsqualitit beeintrachtigen.

17.5.1. Herzfrequenz anzeigen

Aktuell

70

1 BPM, Vor 1 Min.

1. Offne die App ,,Herzfrequenz* @ auf deiner Apple Watch, um deine aktuelle Herzfrequenz anzuzeigen.

Deine Apple Watch misst deine Herzfrequenz, solange du sie tragst.
17.5.2. Graph fir deine Herzfrequenzdaten anzeigen

1. Offne die App ,,Herzfrequenz* @ auf deiner Apple Watch.

2. Drehe die Digital Crown, bis ,,Bereich®, ,,Ruheherzfrequenz®, ,,Gehen O, ,,Wandern®, ,,Herzfrequenz nach
Training® oder ,,Achtsamkeit* angezeigt wird, um deine Herzfrequenz im Laufe des Tages zu sehen.

Wenn du dir deine Herzfrequenzdaten iiber einen langeren Zeitraum ansehen mochtest, 6ffnest du die App ,,Health* auf
dem iPhone. Tippe auf ,,Entdecken®, dann auf ,,Herz" und tippe auf einen der Eintrdge. Du kannst dir deine Herzdaten
fiir die letzte Stunde, den letzten Tag, die letzte Woche, den letzten Monat oder das letzte Jahr ansehen.
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17.5.3. Herzfrequenzdaten aktivieren

Deine Apple Watch iiberwacht standardmafBig deine Herzfrequenz fiir die App ,,Herzfrequenz®, fiir Trainings sowie fiir
Atem- und Reflexionsiibungen. Wenn du die Herzfrequenzdaten deaktiviert hast, kannst du sie wieder aktivieren.

.. 5

1. Offne die App ,,Einstellungen* w auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf ,,Datenschutz & Sicherheit* >, Health®.

3. Tippe auf ,,Herzfrequenz* und aktiviere die Option ,,Herzfrequenz*.

Du kannst auch die Apple Watch-App auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Meine Watch“ > ,,Datenschutz* tippen und anschlie-
Bend die Option ,,Herzfrequenz* aktivieren.

Hinweis: Die Riickseite deiner Apple Watch bendtigt unter anderem fiir folgende Funktionen Hautkontakt: Handgelenk-
erkennung, haptische Mitteilungen, Messungen des Sauerstoffgehalts im Blut und fiir den Herzfrequenzsensor. Wenn
deine Apple Watch genau richtig anliegt (also weder zu eng noch zu lose ist und deine Haut noch atmen kann), ist es am
bequemsten fiir dich und die Sensoren funktionieren am besten. Weitere Informationen findest du in den Apple Sup-
port-Artikeln Apple Watch tragen und Herzfrequenz mit der Apple Watch iiberpriifen.

Weitere Informationen iiber Mitteilungen bei unregelmiBigem Herzrhythmus findest du im Apple Support-Artikel Mit-

teilungen zur Herzgesundheit auf deiner Apple Watch und in der Bedienungsanleitung fiir die Funktion ,,Mitteilungen
bei unregelméBigem Herzrhythmus*.

17.5.4. Herzgesundheit

Deine Apple Watch kann deinen Herzschlag iiberwachen und dir Mitteilungen senden, wenn UnregelmaBigkeiten fest-
gestellt werden. Deine Apple Watch kann dir beispielsweise eine Mitteilung senden, wenn deine Herzfrequenz iiber
oder unter einem bestimmten Grenzwert bleibt, nachdem du mindestens 10 Minuten inaktiv warst.

Du kannst Mitteilungen zur Herzfrequenz aktivieren, wenn du zum ersten Mal die App ,,Herzfrequenz* verwendest,
oder dies spéter tun.

Du kannst auch festlegen, dass du eine Mitteilung erhiltst, wenn die Apple Watch einen unregelmiafigen Herzrhythmus
feststellt, dessen Ursache ein Vorhofflimmern (AFib, Atrial Fibrillation) sein konnte. Wenn bei dir bereits Vorhofflim-
mern diagnostiziert wurde, kann dir die Apple Watch Informationen liefern, wie héufig diese Art von Herzrhythmussto-
rungen aufgetreten ist. Aulerdem kannst du beobachten, welche Auswirkungen bestimmte Faktoren deiner Lebenswei-
se auf deinen Herzrhythmus haben kénnen.
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17.5.5. Mitteilung bei zu hoher oder zu niedriger Herzfrequenz erhalten

o 10:09 \

Jetzt
Hohe Herzfrequenz
Deine Herzfrequenz
stieg auf mehr als

120 BPM an, obwohl du
ab 09:59 anscheinend
10 Minuten inaktiv
warst.

128
12

.. iz
1. Offne die App ,,Einstellungen* w auf der Apple Watch und tippe auf ,,Herz".

2. Tippe auf ,,Hohe Herzfrequenz-Mitteilungen* oder ,,Niedr. Herzfrequenz-Mitteil.” und lege einen Schwellen-
wert fiir die Herzfrequenz fest.

Du kannst auch die Apple Watch-App auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Meine Watch* und dann auf ,,Herz* tippen. Tippe
auf ,,Hohe Herzfrequenz* oder ,,Niedrige Herzfrequenz* und lege einen Schwellenwert fest.

17.5.6. Mitteilungen bei unregelmafigem Herzrhythmus

Du kannst festlegen, dass du eine Mitteilung erhiltst, wenn die Apple Watch einen unregelmaBigen Herzrhythmus fest-
stellt, dessen Ursache ein Vorhofflimmern (AFib, Atrial Fibrillation) sein kdnnte.

1. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone.

2. Tippe auf ,,Meine Watch®, auf ,,Herz* und dann auf ,,Mitteilungen bei unregelmiBigem Herzrhythmus in
,,Health* konfigurieren*.

3. Inder App ,,Health* tippst du auf ,, Konfigurieren“ und folgst den angezeigten Anleitungen.
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17.5.7. Vorhofflimmern-Protokoll anzeigen
4
1. Wenn bei dir Vorhofflimmern diagnostiziert wurde, kannst du die App ,,Health* auf deinem iPhone * oft-
nen und auf ,,Entdecken” tippen.

2. Tippe auf ,,Herz“, scrolle nach unten zu ,,Nutze Health bestmdoglich®, tippe unter ,,Vorhofflimmern-Protokoll*
auf ,,Konfigurieren“ und folge den angezeigten Anleitungen.

3. Zum Anzeigen des Vorhofflimmern-Protokolls 6ffnest du die App ,,Health®, tippst auf ,,Entdecken®, dann auf
,Herz* und auf ,,Vorhofflimmern-Protokoll*.

Jeden Montag (sofern du deine Apple Watch mindestens 5 bis 7 Tage und 12 Stunden pro Tag getragen hast) kannst du
eine Schitzung erhalten, wie haufig und wie lange bei dir in der vergangenen Kalenderwoche Vorhofflimmern festge-
stellt wurde.

Weitere Informationen findest du im Apple Support-Artikel Vorhofflimmern-Protokoll mit der Apple Watch nachverfol-
gen und in der Bedienungsanleitung fiir das Vorhofflimmern-Protokoll.
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17.5.8. Mitteilungen bei niedriger Cardiofitness erhalten

Die Apple Watch kann Schétzwerte fiir deine Cardiofitness ermitteln, indem gemessen wird, wie hoch die Anstrengung
fiir dein Herz beim Gehen, Laufen oder Radfahren im Freien ist. Du kannst dich benachrichtigen lassen, wenn das Fit-
nessniveau niedrig ist. Abhingig von deinem Alter und deinem Geschlecht, wird deine Cardiofitness in einen der fol-
genden vier Bereiche eingestuft: ,,Niedrig®, ,,Unter dem Durchschnitt®, ,,Uber dem Durchschnitt” oder ,,Hoch®. Wenn
deine Cardiofitness als ,,Niedrig®“ eingestuft wird, erhéltst du eine Mitteilung auf deiner Apple Watch. Bliebt deine Car-
diofitness auf niedrigem Niveau, erhéltst du alle vier Monate eine Mitteilung.

10:09
V,

Jetzt
Niedrige Cardiofitness

Dies kann an generell
mangelnder physischer

Aktivitat liegen oder
an medizinischen
Beschwerden, die
deine Cardiofitness
beeintrachtigen.

1. Offne die Apple Watch-App auf deinem iPhone.

2. Tippe auf ,,Meine Watch®, auf ,,Herz* und dann auf ,,Mitteilungen bei niedriger Cardiofitness in der App
,Health* konfigurieren®.

Du kannst auch die Apple Watch-App auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Meine Watch* >, Herz* tippen und die Option ,,Mit-
teilungen fiir Cardiofitness™ aktivieren.

Im Abschnitt ,,Cardiofitness® der App ,,Health* findest du die Messungen fiir deine Cardiofitness und deren Einstufung.
Tippe auf ,,Alle Cardiofitness-Niveaus anzeigen*, um weitere Informationen zu erhalten.
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17.6. Schlaf

Mit der App ,,Schlaf* auf der Apple Watch kannst du Schlafpldne erstellen, die dich dabei unterstiitzen, deine Schlafzie-
le zu erreichen. Trage deine Apple Watch beim Schlafen, damit eine Schitzung der Zeit erfolgen kann, die du dich in
den einzelnen Schlafphasen — REM-, Kern- und Tiefschlaf — befunden hast und wann du aufgewacht bist. Wenn du auf-
wachst, 6ffnest du die App ,,Schlaf, um zu erfahren, wie lange du geschlafen hast. Aulerdem kannst du dir die Schlaf-
trends der letzten 14 Tage ansehen.

Siri: Sage bei unterstiitzten Modellen zum Beispiel: ,,Wie lange habe ich gestern Nacht geschlafen?* (Nicht in allen
Sprachen oder Regionen verfiigbar.)

Liegt der Ladezustand der Apple Watch unter 30 Prozent, wenn du zu Bett gehst, wirst du aufgefordert, deine Watch
aufzuladen. In der BegriiBung am Morgen siehst du die Restladung deiner Watch.

®  om ¥

Guten Morgen,

Danny

Wenn du zum ersten Mal einen Schlafplan erstellst, kannst du die folgenden allgemeinen Einstellungen festlegen:
e Schlafziel (wie viele Stunden du schlafen mochtest)

e Ob der Fokus ,,Schlafen, der Ablenkungen vor dem Schlafengehen reduziert und dich vor Stérungen im
Schlaf schiitzt, aktiviert werden soll oder nicht

e  Wann du dich vor dem Schlafengehen entspannen solltest, wodurch du eine Schlafenszeit-Erinnerung erhéltst
und der Fokus ,,Schlafen* aktiviert wird

e Schlaferfassung, eine Funktion, die deine Bewegungen registriert, um Schlafphasen zu erkennen, wenn du dei-
ne Apple Watch zum Schlafen tragst.

Hinweis: Schlaferfassung ist mit watchOS 8 oder neuer verfiigbar.

Tipp: Driicke zum Deaktivieren des Fokus ,,Schlafen® die Digital Crown, um zum Zifferblatt zu gelangen. Driicke dann

~re
die Seitentaste, um das Kontrollzentrum zu 6ffnen, und tippe auf _—

Du kannst aus mehrere Schlafpléne erstellen — beispielsweise einen fiir Wochentage und einen weiteren fiir die Wochen-
enden. Fiir jeden Plan kannst du Folgendes festlegen:

e Schlafenszeit und Aufwachzeit

e  Weckton
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17.6.1. Funktion ,,Schlaf“ einrichten

1. Offne die App ,,Schlaf* ‘@’ auf deiner Apple Watch.
2. Folge den angezeigten Anleitungen.

Du kannst auch die App ,,Health* auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Entdecken* tippen, dann auf ,,Schlaf* und auf ,,Los
gehts* (unter ,,,Schlaf* konfigurieren®).

17.6.2. Nachsten Wecker andern oder deaktivieren

- 10:09
& ., \

N&chster Plan .

== Schlafen

22:30

Heute Abend

(@ Aufwachen

07:00

Morgen

1. Offne die App .,Schlaf* @ auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf

3. Zum Festlegen einer neuen Weckzeit tippst du auf die aktuelle Weckzeit, drehst die Digital Crown, um eine

neue Uhrzeit einzustellen und tippst auf
Wenn dich die Apple Watch morgens nicht wecken soll, deaktivierst du den Wecker.

4. Um die Vibration oder den Klingelton zu dndern, tippe auf ,,Tone & Haptik* und wéhle dann einen Klingelton
aus.

Tipp: Wenn du mochtest, dass dein Alarm laut wiedergegeben wird, wenn der Stummmodus aktiviert ist, tippe
in watchOS 11.4 (oder neuer) auf ,,Stummmodus durchbrechen®.

Du kannst auch die App ,,Health* auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Entdecken®, dann auf ,,Schlaf und unter ,,Dein Zeit-
plan‘ auf ,,Bearbeiten” tippen, um deinen Schlafplan zu dndern.

Die Anderungen gelten nur fiir die nichste Weckzeit. Danach gilt wieder dein normaler Plan.

N

A

Hinweis: Du kannst den ndchsten Wecker auch in der App ,,Wecker* ausschalten. Tippe einfach auf den Wecker,

der unter angezeigt wird, und tippe auf ,,Heute Nacht iiberspringen®.
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17.6.3. Schlafplan andern oder hinzufiigen

1. Offne die App ,.Schlaf“ @ auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf

3. Drehe die Digital Crown, um nach unten zu ,,Vollstidndiger Zeitplan“ zu scrollen, und fiihre einen der folgen-
den Schritte aus:

e Schlafplan dndern: Tippe auf den aktuellen Plan.
e Schlafplan hinzufiigen: Tippe auf ,,Schlafplan hinzufiigen*.
e Schlafziel dndern: Tippe auf ,,Schlafziel” und lege fest, wie lange du schlafen mdchtest.

e FEntspannungszeit dndern: Tippe auf ,,Entspannung und lege fest, wie lange der Fokus ,,Schlafen* ak-
tiv sein soll, bevor du zu Bett gehst.

Mit dem Fokus ,,Schlafen* werden das Display der Watch ausgeschaltet und Ablenkungen vor der ge-
planten Schlafenszeit reduziert.

4. Fiihre beliebige der folgenden Schritte aus:

o Tage fiir den Schlafplan festlegen: Tippe auf deinen Plan und dann auf ,,Aktiv. Wihle Tage aus und

tippe auf

®  Aufweckzeit und Schlafenszeit anpassen: Tippe auf deinen Plan, tippe auf ,,Aufwecken® oder ,,Schla-

fenszeit®, drehe die Digital Crown, um eine neue Zeit festzulegen, und tippe auf

e Weckeroptionen festlegen: Tippe auf deinen Plan und aktiviere oder deaktiviere die Option ,,Wecker*
und tippe auf ,,Tone & Haptik®, um einen Weckton auszuwéhlen.

o Schlafplan entfernen oder Erstellung abbrechen: Tippe auf deinen Plan und dann auf ,,Zeitplan 16-

schen® (unten auf dem Bildschirm), um einen vorhandenen Plan zu entfernen, oder auf , um die
Erstellung eines neuen Plans abzubrechen.
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17.6.4. Schlafoptionen andern

1. Oftne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf ,,Schlaf*“ und passe die folgenden Einstellungen an:

® Beim Entspannen einschalten: StandardméBig beginnt der Fokus ,,Schlafen® zu der Uhrzeit, die du in
der App ,,Schlaf* fiir die Entspannungszeit festgelegt ist. Wenn du den Fokus ,,Schlafen jedoch lieber
manuell im Kontrollzentrum steuern mdchtest, solltest du diese Option deaktivieren.

e Schlafbildschirm: Das Display deiner Apple Watch und der Sperrbildschirm deines iPhone beschrén-
ken sich auf das Wesentliche, um Ablenkungen zu reduzieren.

o Zeit anzeigen: Wihrend der Fokus ,,Schlafen® aktiv ist, werden auf dem iPhone und auf der
Apple Watch Datum und Uhrzeit angezeigt.

3. Aktiviere oder deaktiviere die Optionen ,,Schlaferfassung® und ,,Lade-Erinnerungen®.

Ist die Option ,,Schlaferfassung® aktiviert, zeichnet die Apple Watch deinen Schlaf auf und filigt Schlafdaten
zur App ,,Health* auf deinem iPhone hinzu.

Wenn du die Option ,,Lade-Erinnerungen aktivierst, erinnert dich deine Apple Watch daran, deine Watch vor
der Entspannungszeit zu laden, und dich zu benachrichtigen, wenn die Watch vollstdndig aufgeladen ist.

Du kannst diese Schlafoptionen auch auf deinem iPhone éndern. Offne die Apple Watch-App auf dem iPhone,
tippe auf ,,Meine Watch® und anschlieBend auf ,,Schlaf*.
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17.6.5. Aktuelles Schlafprotokoll ansehen

10:09
Schlafphasen .

@
— L | |

9.—10. Juni

® Wach 1 Min.

® REM 1Std. 5 ir
Kern 4 Std. 3¢ .
Tief 27 Min.

Offne die App ,,Schlaf* “@-‘5‘; "auf deiner Apple Watch, um zu sehen, wie lange du in der vergangenen Nacht geschlafen
hast und wie lange die einzelnen Schlafphasen waren. Aulerdem kannst du deine durchschnittliche Schlafdauer der
letzten 14 Tage anzeigen.

Hinweis: Informationen zu Schlafphasen sind mit watchOS 9 oder neuer verfiigbar.

Zum Anzeigen deines Schlafprotokolls auf dem iPhone 6ffnest du die App ,,Health™ auf dem iPhone, tippst auf ,,Entde-
cken‘ und dann auf ,,Schlaf*. Tippe auf ,,Weitere Schlaf-Daten anzeigen*, wenn du dir weitere Informationen wie bei-
spielsweise die durchschnittliche Lénge der einzelnen Schlafphasen ansehen mdochtest.

17.6.6. Atemfrequenz wahrend des Schlafs prufen

Deine Apple Watch kann deine Atemfrequenz wihrend des Schlafs aufzeichnen. Dies kann dir Aufschluss iiber deinen
allgemeinen Gesundheitszustand geben. Trage deine Watch beim Zubettgehen und fiihre die folgenden Schritte aus:

K
1. Offne die App ,,Health* ./ auf dem iPhone, tippe auf ,,Entdecken* und anschlieend auf ,,Atemwege*.
2. Tippe auf ,,Atemfrequenz® und dann auf ,,Weitere Atemfrequenz-Daten anzeigen®.

Der Eintrag ,,Schlaf* zeigt den Verlauf deiner Atemfrequenz wéhrend des Schlafs.

Hinweis: Die Messungen der Funktion ,,Atemfrequenz® sind nicht fiir medizinische Zwecke bestimmt.

17.6.7. Messungen der Atemfrequenz deaktivieren

) "o

1. Offne die App ,,Einstellungen* w auf deiner Apple Watch.

2. Tippe auf ,,Datenschutz & Sicherheit* > , Health*.

3. Tippe auf ,,Atemfrequenz und deaktiviere die Option ,,Atemfrequenz‘.

Du kannst auch die Apple Watch-App auf dem iPhone 6ffnen, auf ,,Meine Watch* >, Datenschutz* tippen und anschlie-
Bend die Option ,,Atemfrequenz‘ deaktivieren.
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17.6.8. Nachtliche Temperatur

Du kannst die Apple Watch zum Schlafen tragen und nachts Anderungen bei der Temperatur am Handgelenk aufzeich-
nen (bei unterstiitzten Modellen). Dies kann dir Aufschluss iiber deinen Gesundheitszustand geben. In der App ,, Vital-

zeichen* kannst du deine Temperatur am Handgelenk anzeigen und ganz einfach sehen, ob sie sich aulerhalb des Nor-
malbereichs befindet. Zusétzlich kann ,,Zyklusprotokoll* anhand der Temperatur am Handgelenk bessere Vorhersagen

zu deiner Periode treffen sowie Ovulationsschitzungen erhalten.

Um Ausgangswerte fiir die Temperatur zu erhalten, solltest du die Apple Watch beim Schlafen tragen und die Funktion
»Schlaferfassung® aktivieren.

Wichtig: Der Temperaturfiihler ist kein medizinisches Gerét und darf nicht fiir medizinische Diagnosen und Behand-

lungen oder andere medizinische Zwecke eingesetzt werden.

17.6.8.1. Aufzeichnung der Temperatur am Handgelenk einrichten
1. Konfiguriere die App Schlaf, wenn die Option ,,Schlaf erfassen auf der Apple Watch aktiviert ist.

2. Um Ausgangswerte fiir die Temperatur zu erhalten, solltest du sicherstellen, dass der Fokus ,,Schlafen* akti-
viert ist. Trage deine Apple Watch anschliefend beim Schlafen.

Damit Daten zur Temperatur am Handgelenk von der Apple Watch erfasst werden, muss die Schlaferfassung
jede Nacht mindestens vier Stunden lang aktiv sein. Daten fiir die Temperatur am Handgelenk sind nach etwa
fiinf Nédchten verfligbar.

Hinweis: Bei deiner Korpertemperatur gibt es natiirliche Schwankungen. Sie kann auf Grund einer Vielzahl variabler
Faktoren von Nacht zu Nacht unterschiedlich sein. Die Temperatur am Handgelenk kann auch durch duflere Faktoren
wie deine Schlafumgebung beeinflusst werden.

17.6.8.2. Temperatur am Handgelenk priifen
. ‘ '
1. Offne die App ,,Health* auf deinem iPhone und tippe auf ,,Entdecken®.

2. Tippe auf ,Korpermesswerte” und dann auf ,, Temperatur am Handgelenk®.

3. Tippe auf einen Punkt im Diagramm, um Detailinformationen zu den einzelnen Messungen zu erhalten.
17.6.8.3. Aufzeichnung der Temperatur am Handgelenk deaktivieren

1. Oftne die App ,,Einstellungen* auf deiner Apple Watch.
2. Tippe auf ,,Datenschutz & Sicherheit* > , Health*.
3. Tippe auf ,,Temperatur am Handgelenk* und deaktiviere die Option ,,Temperatur am Handgelenk*.

Du kannst auch die Apple Watch-App auf deinem iPhone 6ffnen, auf ,,Meine Watch®“ > Datenschutz* tippen und an-
schlieBend die Option ,,Temperatur am Handgelenk* deaktivieren.
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17.6.9. Schlafapnoe

Du kannst deine Apple Watch tragen, wenn du ins Bett gehst, und Atmungsstorungen beim Schlafen aufzeichnen (bei
unterstiitzten Modellen), die mithilfe eines Algorithmus dazu verwendet werden konnen, eine mittlere bis schwerwie-
gende Schlafapnoe zu erkennen.

Du erhéltst jeden Tag eine erhohte oder nicht erhohte Einschiatzung deiner Atmungsstorungen fiir die letzte Nacht.
Wenn innerhalb von 30 Tagen immer hiufiger erhohte Atmungsstdrungen aufgezeichnet werden, erhéltst du eine Mit-
teilung zu einer moglichen Schlafapnoe. Dieser Hinweis informiert dich dariiber, wann die vermutete Schlafapnoe auf-
getreten ist, und du erhéltst Zugriff auf eine PDF-Datei, die du mit deinem Gesundheitsdienstleister besprechen kannst.

Wichtig: Deine Apple Watch ist kein medizinisches Gerit und nicht dafiir gedacht, ein drztliches Gespréch fiir Diagno-
sen, Behandlungen oder die Uberwachung einer Schlafapnoe zu ersetzen.

Hinweis: Mitteilungen iiber Schlafapnoe sind nicht fiir Personen geeignet, die eine diagnostizierte Schlafapnoe haben

oder unter 18 Jahren alt sind.

17.6.9.1. Mitteilungen liber Schlafapnoe konfigurieren
1. Oftne die App ,,Health* - auf deinem iPhone.
2. Tippe oben rechts auf dein Bild oder deine Initialen.
3. Tippe auf ,,Gesundheits-Checkliste®, tippe unter ,,Mitteilungen iiber Schlafapnoe* auf ,,Konfigurieren“ und fol-

ge den angezeigten Anleitungen.

17.6.9.2. Daten zu Atemstorungen uberprufen
. ‘ '
1. Oftne die App ,,Health* auf deinem iPhone und tippe auf ,,Entdecken®.

2. Tippe auf ,,Atemwege* und dann auf ,,Atemstorungen®.

17.6.9.3. Mitteilungen liber Schlafapnoe deaktivieren

I
1. Offne die App ,,Health“ auf deinem iPhone.

2. Tippe oben rechts auf dein Bild oder deine Initialen.

3. Tippe auf,,Gesundheits-Checkliste®, tippe auf ,,Mitteilungen iiber Schlafapnoe® und deaktiviere dann die Mit-
teilungen iliber Schlafapnoe.
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17.7. Vitaldaten

In der App ,,Vitalzeichen® kannst du deine Nachtgesundheitsmesswerte, wie zum Beispiel Herzfrequenz, Atemfre-
quenz, Temperatur am Handgelenk, Blutsauerstoffgehalt und Schlafdauer, anzeigen, um deinen téglichen Gesundheits-
zustand besser zu verstehen.

Du kannst auch deine Trainingsbelastung anzeigen, um zu sehen, wie die Intensitét deines Trainings deinen Kdrper
langfristig beeinflusst. Weitere Informationen findest du unter Trainingsbelastung erfassen.

Die App ,,Vitalzeichen® legt wihren du schlifst einen typischen Bereich fiir jeden deiner Gesundheitsmesswerte fest.
Wenn sich mehrere Messwerte auBlerhalb des typischen Bereichs befinden, erhéltst du eine Mitteilung sowie kontextuel-
le Informationen zu den potenziellen Griinden, wie zum Beispiel Medikamente, Hohendnderungen oder Krankheiten.

Hinweis: Die Messungen der App ,,Vitalzeichen sind nicht fiir medizinische Zwecke bestimmt. Die Funktion zum
Messen des Blutsauerstoffs ist bei Apple Watch-Modellen, die von Apple am oder nach dem 18. Januar 2024 in den
USA verkauft wurden, nicht mehr verfligbar. Diese Modelle sind durch Teilenummern gekennzeichnet, die auf ,,LW/A*
enden. Erfahre, wie du deine Apple Watch identifizieren kannst.

10:09
Heute $

Nachtvitalzeichen )

2 Abwe-
ichungen
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17.7.1. Nachtvitalzeichen anzeigen

O
. 0 0
1. Oftne die App ,,Vitalzeichen* auf deiner Apple Watch.
2. Fiihre beliebige der folgenden Schritte aus:

o Mebhr iiber deine Nachtvitalzeichen erfahren: Tippe auf ,,Nachtvitalzeichen* und dann auf ,,Weitere
Infos*, um mehr iiber die angezeigten Gesundheitsergebnisse zu erfahren und herauszufinden, was es
bedeutet, wenn sich deine Vitalzeichen innerhalb der typischen Bereiche befinden oder, ob es eine An-
derung zwischen einem deiner Messwerte und dem iiblichen Ausgangswert gab.

® Gesundheitsmesswerte anzeigen: Drehe die Digital Crown zu einem Messwert und tippe dann auf den
Wert, um mehr iiber ihn und den Faktoren zu erfahren, die den Wert erhdhen oder verringern konnen.

o Trainingsbelastung anzeigen: Drehe die Digital Crown zu ,, Trainingsbelastung®. Tippe auf ,,Trai-

ningsbelastung®, um sie in der App ,,Aktivitat” @ anzuzeigen.

Um deine néchtlichen Vitalzeichen der vergangenen sieben Tage anzuzeigen, tippe oben links auf . Um zur Uber-

sicht der néchtlichen Vitalzeichen zuriickzukehren, tippe auf .

10:09 \
Letzte?Tage. )

Atemfrequenz

14 6AZ/MIN

17.7.2. Vitalzeichen auf dem iPhone oder iPad anzeigen

1. Offne die App ,,Health“ - d " auf deinem iPhone oder iPad.

2. Fihre einen der folgenden Schritte aus:
®  Auf dem iPhone: Tippe auf ,,Entdecken” und danach auf ,,Vitalzeichen®.
®  Aufdem iPad: Tippe auf die Seitenleiste und dann auf ,,Vitalzeichen®.

3. Tippe auf einen Gesundheitsmesswert, um mehr dariiber zu erfahren.
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17.7.3. Vitalzeichenmitteilungen aktivieren

Du erhéltst standardméBig Mitteilungen, wenn mehr als zwei deiner Nachtmesswerte auflerhalb des typischen Bereichs
liegen. Wenn du die Mitteilungen fiir ,,Vitalzeichen deaktiviert hast, kannst du sie wieder aktivieren.

.. 5
1. Offne die App ,,Einstellungen* w auf der Apple Watch und tippe auf ,,Vitalzeichen®.
2. Aktiviere die Mitteilungen.

Hinweis: Die Riickseite deiner Apple Watch bendtigt unter anderem fiir folgende Funktionen Hautkontakt: Handgelenk-
erkennung, haptische Mitteilungen, Messungen des Sauerstoffgehalts im Blut und fiir den Herzfrequenzsensor. Wenn
deine Apple Watch genau richtig anliegt (also weder zu eng noch zu lose ist und deine Haut noch atmen kann), ist es am
bequemsten fiir dich und die Sensoren funktionieren am besten. Weitere Informationen findest du im Apple Support-Ar-
tikel Apple Watch tragen.
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