Soleus Tempo Fitness Watch Quick Start Guide (Tempo - SF001)

This guide is intended to get you set up and using your new Tempo fitness watch as
quickly possible.For the full-length instruction manual, visit
WWW.SOLEUSRUNNING.COM (check the support section).

GENERAL OPERATION

Your watch has 6 main function modes: TIME, WALK, CHRO, DAILY DATA, DATA,
ALRM. Press the [MODE] button to access each mode.

To activate the light, press the [LIGHT-SET] button.The light will glow for 3 seconds.
To turn the button/hourly chime ON and OFF press the [- VIEW-RESET-LAP] button
while you are in TIME mode.

To reset the watch module, press-and-hold all 4 buttons at the same time for 3
seconds. (Note: performing this action resets/erases all saved data.)

Your watch is water resistant but was not made for water sports or activities. It will
work fine in the rain or during sweaty exercise sessions. After your workout it is not
recommended to wear your watch in the shower or sauna.

SET THE TIME

1.Press the [MODE] button until you get to TIME mode.

2.Press-and-hold the [LIGHT-SET] button for 2 seconds to enter the time setting
screens.

3.Press the [START-STOP +] or [- VIEW-RESET-LAP] buttons to adjust each value
starting with “Hour”.

4.Press the [MODE] button to advance to the next setting value in this order: Hour,
Minute, Second, Year, Month, Date, 12/24-hour Format.

Repeat steps 3-4 for all time settings.

When you are finished press the [LIGHT-SET] button to exit out of time setting.

SET YOUR PERSONAL INFORMATION

1.Press the [MODE] button until you get to WALK mode.

2.Press-and-hold the [LIGHT-SET] button for 2 seconds to enter the personal
setting screens starting with “Target Step”

3.Press the [START-STOP +] or [- VIEW-RESET-LAP] buttons to adjust each value.
4.Press the [MODE] button to advance to the next setting value in this order: Target
Step, Unit, Gender, Age, Stride Length, Height, Weight.

NOTE:if you need help determining your stride length, visit our website at
www.soleusrunning.com.

Repeat steps 3-4 for all personal information settings.

When you are finished press the [LIGHT-SET] button to exit out of personal setting.

GO FOR A WALK
1.Press the [MODE] button until you get to WALK mode.
2.Press the [START-STOP +] button to start the pedometer.
The SHOE icon will appear on the screen in all modes.
+The icon will blink when you are walking, indicating that it is counting.
«The icon will not blink when you are resting, indicating that it has stopped
counting.
- If the watch stays stationary for 5 minutes the pedometer will “go to sleep”
and the icon will disappear. When you start walking again the pedometer will
“wake up”and the shoe icon will reappear.
3.Press the [- VIEW-RESET-LAP] button to cycle through the on-screen views in the
following order:
Distance/Steps, Calories/Steps, Speed/Steps, Pace/Steps, Total Time/Steps, Target
Steps/Percent of Target
« As you are walking the watch will notify you on how you are doing against
your Target Step Goal by beeping at you in 10% increments.
*When you reach your Target Step Goal the watch will notify you with a
continuous 20 seconds of beeping. Press any button to stop the notification.
4.Press the [START-STOP +] button to stop the pedometer.
5.Press-and-hold the [- VIEW-RESET-LAP] button for 2 seconds to reset the
pedometer.
« After you perform a reset, if you re-start the pedometer within the current
24-hour period (12:00 AM to 11:59 PM), it continues to count and show your
Percent of Target as an accumulation of all steps taken during this period.
«If you do not perform a reset all measurements other than Percentage of
Target will continue to accumulate until you perform a reset.
« Percentage of Target will reset to zero everyday at 12:00 AM.

USING THE CHRONOGRAPH

1.Press the [MODE] button until you get to CHRONO mode.

2.Press the [START-STOP +] button to start the chronograph.

3.Press the [- VIEW-RESET-LAP] button to take a lap.The lap time will be displayed
for 5 seconds then the total time will continue.

4.Press the [START-STOP +] button to stop the chronograph.

5.Press-and-hold the [- VIEW-RESET-LAP] button for 2 seconds to reset the
chronograph.

DATA MODES
As you use WALK mode Tempo automatically stores your fitness data in DAILY DATA
and DATA modes.
1.Press the [MODE] button until you get to DAILY DATA mode.
2.Press the [- VIEW-RESET-LAP] button to cycle through the saved information in
the following order: Distance/Steps, Calories/Steps, Total Time/Steps, Target
Steps/Percent of Target
The information you see in DAILY DATA mode is an accumulation of all the WALK
mode activity between 12:00 AM and 11:59 PM of the current day.
At 12:00 AM DAILY DATA mode automatically resets and your data is stored in DATA
mode.
1.Press the [MODE] button until you get to DATA mode.
2.Press the [START-STOP +] button to cycle through your saved files.

The format for each file is:

File Date
File Number % of Target

3.Press the [- VIEW-RESET-LAP] button to cycle through the selected file
information in the following order: Date, Steps, Distance, Calories, Time
DATA mode can store up to 30 files. Once it is full, it will automatically save the
current file and delete the oldest file.

«To delete an individual file press-and-hold the [- VIEW-RESET-LAP] button for 2

seconds.

- To delete all saved files press-and-hold the [LIGHT-SET] button for 2 seconds.

SETTING THE ALARM
1.Press the [MODE] button until you get to ALARM mode.
2.Press-and-hold the [LIGHT-SET] button for 2 seconds to enter the alarm setting
screens.
3.Press the [START-STOP +] or [- VIEW-RESET-LAP] buttons to adjust the hour.
4.Press the [MODE] button to advance to minute.
5.Press the [START-STOP +] or [- VIEW-RESET-LAP] buttons to adjust the minute.
6.Press the [LIGHT-SET] button to exit out of alarm setting.

« Press the [START-STOP +] button to turn the alarm on and off.

«The alarm will sound for 20 seconds.

« Press any button to stop the sound.

WATER RESISTANT:
5ATM

ATTENTION: Water damage may occur
if the buttons are pressed underwater

Guide de démarrage rapide Montre Fitness Soleus Tempo (Tempo - SFO01)

Ce guide est destiné a vous aider a configurer et a utiliser votre nouvelle montre
Fitness Tempo le plus rapidement possible. Pour le manuel d'instruction complet,
visitez le site Web WWW.SOLEUSRUNNING.COM(consultez la section de soutien).

FONCTIONNEMENT GENERAL

Votre montre dispose de 6 modes principaux : TIME, WALK, CHRO, DAILY DATA, DATA,
ALRM. Appuyez sur le bouton [MODE] pour accéder a chaque mode.

Pour activer la lumiére, appuyez sur le bouton [LIGHT-SET]. La lumiére s'allumera
pendant 3 secondes.

Pour activer/désactiver le carillon bouton/horaire, appuyez sur la touche
[-VIEW-RESET-LAP] pendant que vous étes en mode TIME.

Pour réinitialiser le module de la montre, appuyer et maintenir tous les 4 boutons
simultanément pendant 3 secondes. (Remarque :accomplir cette action
réinitialise/efface toutes les données sauvegardées.)

Votre montre est résistante a I'eau, mais n'est pas congue pour les sports ou les
activités aquatiques. Elle peut fonctionner sous la pluie ou lors des sessions de
conditionnement physique. Aprés une séance d'entrainement, il n'est pas
recommandé de la porter sous la douche ou dans le sauna.

REGLAGE DE L'HEURE

1. Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a obtenir le mode TIME.

2.Appuyer sur le bouton [LIGHT-SET] sans relacher pendant 2 secondes pour
accéder aux écrans de réglage de I'heure.

3. Appuyer sur les boutons [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] pour régler
chaque valeur,en commencant par les « heures ».

4. Appuyer sur le bouton [MODE] pour aller au réglage de la valeur suivante, dans
cet ordre : heure, minute, seconde, année, mois, date, format 12 ou 24 heures.
Répéter les étapes 3-4 pour tous les réglages de I'heure.

Lorsque vous avez terminé, appuyer sur le bouton [LIGHT-SET] pour quitter le
réglage de I'heure.

SAISIR SON INFORMATION PERSONNELLE

1. Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a obtenir le mode WALK.

2.Appuyer sur le bouton [LIGHT-SET] sans relacher pendant 2 secondes pour
accéder aux écrans de réglage personnel en commengant par « Target Step ».

3. Appuyer sur les boutons [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] pour régler
chaque valeur.

4. Appuyer sur le bouton [MODE] pour accéder a la prochaine valeur de réglage
dans l'ordre suivant : étape cible, unité, sexe, 4ge, longueur de foulée, taille, poids.
REMARQUE : si vous avez besoin d'aide pour trouver la grandeur de foulée, visitez
notre site Web a |'adresse www.soleusrunning.com.

Répéter les étapes 3-4 pour tous les réglages de renseignements personnels.
Lorsque vous avez terminé, appuyer sur le bouton [LIGHT-SET] pour quitter le
réglage de I'heure.

ALLER MARCHER
1.Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a I'affichage du mode WALK.
2.Appuyer sur le bouton [START-STOP +] pour démarrer le podométre.
L'icone SOULIER va apparaitre a |'écran dans tous les modes.
« L'icone va clignoter lors de la marche, indiquant que le compte se fait.
« L'icone ne va pas clignoter quand vous étes au repos, indiquant que le compte
ne se fait pas.
« Si la montre demeure stationnaire pendant 5 minutes, le podometre va
tomber en mode veille et I'icone disparaitra. Si vous reprenez la marche, le
podométre va s'activer et |'icone soulier va réapparaitre.
3. Appuyer sur le bouton [- VIEW-RESET-LAP] pour revoir les vues d'écran dans
I'ordre suivant :
distance/pas, calories/pas, vitesse/pas, rythme/pas, durée totale/pas, pas
cibles/pourcentage de la cible
« Lors de la marche, la montre informe de la performance par rapport au but
fixé en émettant un signal sonore a chaque progression de 10 %.
« Lorsque le but fixé est atteint, la montre le signale en émettant un signal
sonore continu d'une durée de 20 secondes. Appuyer sur n'importe quel
bouton pour annuler l'avis.
4. Appuyer sur le bouton [START-STOP +] pour arréter le podomeétre.
5.Appuyer sans relacher le bouton [- VIEW-RESET-LAP] pendant 2 secondes pour
réinitialiser le podometre.
« Aprés la réinitialisation, si le podomeétre est redémarré dans les 24 heures en
cours (0 h a 23 h 59),il continue de compter et le pourcentage ciblé affichera le
cumul de tous les pas faits au cours de cette période.
« Si vous n'effectuez pas une réinitialisation, toutes les mesures, autres que le
pourcentage ciblé, continueront de s'accumuler jusqu'a la prochaine
réinitialisation.
« Le pourcentage ciblé se réinitialisera a zéro chaque jour a minuit.

UTILISATION DU CHRONOGRAPHE

1. Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a obtenir le mode CHRONO.

2.Appuyer sur le bouton [START-STOP +] pour démarrer le chronographe.
3.Appuyer sur le bouton [- VIEW-RESET-LAP] pour entreprendre un tour. La durée
du tour va s'afficher pendant 5 secondes puis la durée totale s'affichera de nouveau.
4. Appuyer sur le bouton [START-STOP +] pour arréter le chronographe.

5.Appuyer sur le bouton [- VIEW-RESET-LAP] sans relacher pendant 2 secondes
pour réinitialiser le chronographe.

MODES DONNEES
En utilisant le mode WALK, Tempo met en mémoire automatiquement les données
de la condition physique dans les modes DAILY DATA et DATA.
1. Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a obtenir le mode DAILY DATA.
2. Appuyer sur le bouton [- VIEW-RESET-LAP] pour revoir l'information sauvegardée
dans l'ordre suivant :
distance/pas, calories/pas, durée totale/pas, pas cibles/pourcentage de la cible
L'information que vous voyez en mode DAILY DATA est une accumulation de toutes
les activités du mode WALK entre 0 h et 23 h 59 de la journée en cours.
A minuit le mode DAILY DATA se réinitialise automatiquement et vos données sont
stockées en mode DATA.
1. Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a obtenir le mode DATA.
2.Appuyer sur le bouton [START-STOP +] pour faire défiler vos fichiers sauvegardés.
Le format de chaque fichier est :
Date du fichier
Fichier numéro % de la cible
3. Appuyez sur le bouton [- VIEW-RESET-LAP] pour faire défiler les informations du
fichier sélectionné dans I'ordre suivant : date, étapes, distance, calories, temps.
Le mode DATA peut stocker jusqu'a 30 fichiers. Une fois qu'il est plein, il enregistrera
automatiquement le fichier actuel et supprimera le fichier le plus ancien.
« Pour supprimer un fichier individuel appuyez sur le bouton [- VIEW-RESET-
LAP] pendant 2 secondes.
« Pour supprimer tous les fichiers sauvegardés appuyez sur le bouton
[LIGHT-SET] pendant 2 secondes.

REGLAGE DE L'ALARME
1.Appuyer sur le bouton [MODE] jusqu'a obtenir le mode ALARM.
2.Appuyer sur le bouton [LIGHT-SET] sans relacher pendant 2 secondes pour
accéder aux écrans de réglage de l'alarme.
3.Appuyer sur les boutons [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] pour régler
I'heure.
4. Appuyer sur le bouton [MODE] pour avancer aux minutes.
5.Appuyer sur les boutons [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] pour régler la
minute.
6. Appuyer sur la touche [LIGHT-SET] pour quitter le réglage de I'alarme.
« Appuyer sur le bouton [START-STOP +] pour activer ou désactiver |'alarme.
« L'alarme sonnera pendant 20 secondes.
« Appuyer sur n'importe lequel des boutons pour arréter le son.

RESISTANCE A L'EAU:
5ATM

ATTENTION : Si actionnées sous leau,
les touches peuvent étre endommagées.

Guia de inicio rapido del reloj Soleus Tempo Fitness (Tempo - SFO01)

Esta guia le permitira configurar y utilizar su nuevo reloj deportivo Tempo lo mas
rapido posible. Para obtener el manual de instruccién completo, visite
WWW.SOLEUSRUNNING.COM (consulte la seccién de ayuda).

FUNCIONAMIENTO GENERAL

Su reloj tiene 6 modos de funcionamiento principales: TIME, WALK, CHRO, DAILY
DATA, DATA, ALRM. Presione el botén [MODE] para acceder a cada modo.

Para activar la luz presione el boton [LIGHT-SET]. La luz se encendera durante 3
segundos.

Para seleccionar el botdn del timbre horario ON y OFF, presione el botén [-
VIEW-RESET-LAP] mientras esté en el modo TIME.

Para restablecer el médulo de reloj, pulse y mantenga presionados los 4 botones al
mismo tiempo durante 3 segundos. (Nota: Al realizar esta accion se restablecen o se
borran todos los datos guardados.)

Su reloj es resistente al agua, pero no esta hecho para actividades o deportes
acuaticos. Funcionara bien en la lluvia o durante sesiones de ejercicios que
provoquen sudor. Después de su sesion de ejercicios, se recomienda no usar el reloj
en la ducha o sauna.

AJUSTE DE LA HORA

1.Presione el boton [MODE] hasta que llegue al modo TIME.

2.Presione y mantenga presionado el bot6n [LIGHT-SET] durante 2 segundos para
ingresar a las pantallas de configuracion de la hora.

3.Presione los botones [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] para ajustar cada valor,
empezando con “Hour” ("Hora").

4. Presione el boton [MODE] para avanzar al siguiente valor de configuracion en
este orden: Hora, Minuto, Segundo, Aiio, Mes, Fecha, Formato de 12 o 24 horas.
Repita los pasos 3-4 para todos los ajustes de la hora.

Cuando haya terminado, presione el boton [LIGHT-SET] para salir de la
configuracién de la hora.

CONFIGURE SUS DATOS PERSONALES

1.Presione el botén [MODE] hasta que llegue al modo WALK.

2.Pulse y mantenga presionado el bot6n [LIGHT-SET] durante 2 segundos para
entrar en las pantallas de configuracion de datos personales, comenzando con
"Target Step" (paso deseado).

3.Presione los botones [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] para ajustar cada valor.
4. Presione el boton [MODE] para avanzar al siguiente valor de configuracion en
este orden:Target Step (paso deseado), Unit (unidad), Gender (género), Age (edad),
Stride Length (longitud de zancada), Height (altura), Weight (peso).

NOTA: Si necesita ayuda para determinar su longitud de la zancada, visite nuestro
sitio web en www.soleusrunning.com.

Repita los pasos 3-4 para todas las configuraciones de informacion personal.
Cuando haya terminado, presione el botén [LIGHT-SET] para salir de la
configuracién de datos personales.

COMIENCE LA CAMINATA

1.Presione el botén [MODE] hasta que llegue al modo WALK.

2.Presione el boton [START-STOP +] para iniciar el podémetro.

El icono de ZAPATILLA aparecera en la pantalla en todos los modos.
+ Elicono parpadearé cuando usted esta caminando, lo que indica que esta
contando.
« El icono no parpadeara cuando usted est4 descansando, lo que indica que se
ha detenido el conteo.
- Si el reloj se queda parado durante 5 minutos, el podémetro "se dormird" y el
icono desaparecera. Cuando comience a caminar de nuevo, el podémetro se
"despierta" y el icono de zapatilla volverd a aparecer.

3.Presione el boton [- VIEW-RESET-LAP] para cambiar entre las vistas en pantalla en

el siguiente orden:

Distancia/Pasos, Calorias/Pasos, Velocidad/Pasos, Ritmo/Pasos, Tiempo total/Pasos,

Objetivo de pasos/Porcentaje de objetivo
+ Mientras esté caminando, el reloj le avisard cémo le esta yendo respecto de la
meta fijada en relacion con el objetivo de pasos emitiendo un sonido en
incrementos de 10%.
« Al llegar a la meta fijada en relacion con el objetivo de pasos, el reloj le avisara
con un sonido continuo de 20 segundos. Presione cualquier botdn para
detener la notificacion.

4.Presione el boton [START-STOP +] para detener el podémetro.

5.Pulse y mantenga presionado el boton [- VIEW-RESET-LAP] durante 2 segundos

para restablecer el podémetro.
« Después de que haya realizado el restablecimiento, si se vuelve a iniciar el
podémetro en el actual periodo de 24 horas (12:00 a.m. hasta las 11:59 p.m.),
contintia contando y mostrara su porcentaje del objetivo como una
acumulacién de todos los pasos tomados durante este periodo.
« Si no se realiza un restablecimiento, todas las mediciones distintas del
porcentaje del objetivo se continuardn acumulando hasta que realice un
restablecimiento.
« El porcentaje de objetivo volverd a cero todos los dias a las 12:00 a.m.

USO DEL CRONOMETRO

1.Presione el boton [MODE] hasta que llegue al modo CHRONO.

2.Presione el boton [START-STOP +] para iniciar el cronémetro.

3.Presione el botén [- VIEW-RESET-LAP] para registrar una vuelta. El tiempo de la
vuelta se visualizard durante 5 segundos y posteriormente continuara el tiempo
total.

4.Presione el botdn [START-STOP +] para detener el cronémetro.

5.Presione y mantenga presionado el boton [- VIEW-RESET-LAP] durante 2
segundos para restablecer el cronémetro.

MODO DE DATOS
Mientras utiliza el modo WALK, el reloj Tempo almacena autométicamente los datos
de actividad fisica en los modos DAILY DATA (datos diarios) y DATA (datos).
1.Presione el boton [MODE] hasta que llegue al modo DAILY DATA.
2.Presione el boton [- VIEW-RESET-LAP] para cambiar entre la informacion
guardada en el siguiente orden:
Distancia/Pasos, Calorias/Pasos, Tiempo total/Pasos, Objetivo de pasos/Porcentaje
de objetivo
La informacién que ve en el modo DAILY DATA es una acumulacion de toda la
actividad del modo WALK entre las 12:00 a.m.y las 11:59 p.m.del dia actual.
Alas 12:00 a.m. el modo DAILY DATA se restablece automaticamente y sus datos se
almacenan en el modo DATA.
1.Presione el botén [MODE] hasta que llegue al modo DATA.
2.Presione el botén [START-STOP +] para desplazarse entre sus archivos guardados.

El formato de cada archivo es:

Fecha del archivo
Numero del archivo % del objetivo

3.Presione el botén [- VIEW-RESET-LAP] para desplazarse por la informacién del
archivo seleccionado en el siguiente orden: Fecha, Pasos, Distancia, Calorias, Tiempo.
El modo DATA puede almacenar hasta 30 archivos. Una vez que esté lleno, se
guardard automaticamente el archivo mas reciente y se eliminara el archivo mas
antiguo.

« Para eliminar un determinado archivo presione y mantenga el boton [-

VIEW-RESET-LAP] durante 2 segundos.

« Para eliminar todos los archivos guardados presione y mantenga el botén

[LIGHT-SET] durante 2 segundos.

CONFIGURACION DE LA ALARMA
1.Presione el botén [MODE] hasta llegar al modo ALARM.
2.Pulse y mantenga presionado el botén [LIGHT-SET] durante 2 segundos para
ingresar a las pantallas de configuracion de la alarma.
3.Presione los botones [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] para ajustar la hora.
Presione el botén [MODE] para avanzar a minutos.
5.Presione los botones [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] para ajustar los
minutos.
6.Presione el boton [LIGHT-SET] para salir de la configuracion de la alarma.

* Presione el botén [START-STOP +] para activar y desactivar la alarma.

« La alarma sonara durante 20 segundos.

Presione cualquier botén para detener el sonido.

RESISTENCIA AL AGUA:
5ATM

ATENCION: El reloj puede danarse si se presionan los
botones bajo el agua.

Guia de Inicio Répido do Relégio Fitness Soleus Tempo (Tempo — SF001)

Este guia ird auxilia-lo a configurar e utilizar seu novo relégio fitness Tempo da
forma mais rapida possivel. Para ver o manual de instrugoes completo
visite WWW.SOLEUSRUNNING.COM (verifique a secao de suporte).

FUNCIONAMENTO GERAL

Seu relégio possui 6 modos principais de funcionamento: TIME, WALK, CHRO, DAILY
DATA, DATA, ALRM (hora, caminhada, cronégrafo, dados diarios, dados, alarme).
Pressione o botdo [MODE] para acessar cada um dos modos.

Para ativar a iluminagao, pressione o botéo [LIGHT-SET]. A luz brilhara por 3
segundos.

Para ligar e desligar o botédo/toque horério, pressione o botéo [- VIEW-RESET-LAP]
enquanto estiver no modo TIME.

Para reconfigurar o médulo relégio, mantenha pressionados os 4 botoes ao mesmo
tempo, por 3 segundos. (Observacao: realizar esta acao redefine/apaga todos os
dados salvos.)

Seu relégio é resistente a 4gua mas nao é recomendado para atividades ou
esportes aquaticos. Ele funcionard bem em caso de chuva ou durante exercicios
que provocam transpiragao. Apés o exercicio, nao é recomendado usar o relégio no
banho ou na sauna.

AJUSTE DE HORA (TIME)

1.Pressione o botao [MODE] até chegar ao modo TIME.

2.Mantenha pressionado o botao [LIGHT-SET] por 2 segundos para entrar nas telas
de configuracéo da hora.

3.Pressione os bot6es [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] para definir cada
valor,comegando com a "Hora".

4.Pressione o botao [MODE] para avangar até o préximo valor a ser ajustado, nesta
ordem: Hora, Minuto, Segundo, Ano, Més, Data, Formato 12/24 horas.

Repita os passos de 3 a 4 para fazer todos os ajustes de hora.

Quando tiver terminado, pressione o botao [LIGHT-SET] para sair do ajuste de hora.

DEFINIR AS INFORMACOES PESSOAIS

1.Pressione o botéo [MODE] até chegar ao modo WALK.

2.Mantenha pressionado o botao [LIGHT-SET] por 2 segundos para entrar nas telas
de configuragdes pessoais, comegando com "Target Step” (Passo Alvo).
3.Pressione os botoes [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] para definir cada
valor.

4.Pressione o botao [MODE] para avancar para a defini¢ao do préximo valor, nesta
ordem:Target Step, Unit, Gender, Age, Stride Length, Height, Weight (Passo Alvo,
Unidade, Género, Idade, Ritmo do Passo, Altura, Peso).

OBSERVACAO: Se necessitar de ajuda para determinar o comprimento de seus
passos, visite nosso web site www.soleusrunning.com.

Repita os passos de 3 a 4 para todas as defini¢oes de informagdes pessoais.
Quando tiver terminado, pressione o botao [LIGHT-SET] para sair do ajuste das
informagoes pessoais.

FACA UMA CAMINHADA
1.Pressione o botao [MODE] até chegar ao modo WALK.
2.Pressione o botdo [START-STOP +] para configurar o pedémetro.
O icone SAPATO aparecera na tela em todos os modos.
+ O icone piscara quando vocé estiver caminhando, indicando que esta fazendo
acontagem.
« O icone nao piscara quando vocé estiver descansando, indicando que parou
de fazer a contagem.
- Se o relégio ficar parado por 5 minutos, 0 pedémetro "entrard em suspensao”
e o icone desaparecera. Quando vocé comecar a andar novamente, o
pedometro saird do estado de "suspensao” e o icone sapato reaparecerd.
3.Pressione o botao [- VIEW-RESET-LAP] para percorrer as visualizagoes de tela, na
seguinte ordem:
Distance/Steps, Calories/Steps, Speed/Steps, Pace/Steps, Total Time/Steps, Target
Steps/Percent of Target (Distancia/Passos, Calorias/Passos, Velocidade/Passos,
Ritmo/Passos, Tempo Total/Passos, Passos Alvo/Porcentagem do Alvo)
+ Enquanto estiver andando, o reldgio informara como vocé estd indo com
relacdo ao seu Objetivo de Passo Alvo, soando o bipe a cada incremento de
10%.
+ Quando atingir seu Objetivo de Passo Alvo, o relégio informara com um bipe
continuo de 20 segundos. Pressione qualquer botdo para parar a notificagao.
4.Pressione o botdo [START-STOP +] para parar o pedémetro.
5.Mantenha pressionado o botao [- VIEW-RESET-LAP] por 2 segundos para reajustar
o pedémetro.
« Ap6s realizar uma reconfiguragéo, se o pedémetro for reiniciado dentro do
periodo atual de 24 horas (00h00 a 23h59),a contagem seré retomada e
mostrara sua Percentagem de Alvo como uma acumulagéo de todos os passos
feitos durante esse periodo.
- Se nao for realizada uma reconfiguragéo, todas as medidas, exceto a
Porcentagem do Alvo, continuaréo a ser acumuladas até que seja realizada
uma reconfiguragao.
« A Percentagem do Alvo serd zerada todos os dias ao meio-dia.

UTILIZACAO DO CRONOGRAFO

1.Pressione o botao [MODE] até chegar ao modo CHRONO.

2.Pressione o botao [START-STOP +] para iniciar o cronégrafo.

3.Pressione o botao [- VIEW-RESET-LAP] para contar uma volta. O tempo da volta
sera visualizado por 5 segundos e em seguida o tempo total serd retomado.
4.Pressione o botao [START-STOP +] para parar o cronégrafo.

5.Mantenha pressionado o botao [- VIEW-RESET-LAP] por 2 segundos para reajustar
o crondgrafo.

MODOS DE DADOS
Enquanto utiliza 0 modo WALK, o Tempo armazena automaticamente seus dados
de exercicios nos modos DAILY DATA e DATA.
1.Pressione o botdo [MODE] até chegar ao modo DAILY DATA.
2.Pressione o botéo [- VIEW-RESET-LAP] para percorrer as informagées salvas, na
seguinte ordem:
Distance/Steps, Calories/Steps, Total Time/Steps, Target Steps/Percent of Target
(Distancia/Passos, Calorias/Passos, Tempo Total/Passos, Passos Alvo/Porcentagem
do Alvo)
As informagoes que vocé vé no modo DAILY DATA sao uma acumulagao da
atividade do modo WALK entre meia-noite e 23h59 do dia atual.
A meia-noite, 0 modo DAILY DATA é redefinido automaticamente e seus dados sao
armazenados no modo DATA.
1.Pressione o botao [MODE] até chegar ao modo DATA.
2.Pressione o botao [START-STOP +] para percorrer os arquivos salvos.

O formato de cada arquivo é:

Data do Arquivo
Namero do Arquivo % do Alvo

3.Pressione o botéo [- VIEW-RESET-LAP] para percorrer as informagées do arquivo
selecionado, na seguinte ordem: Date, Steps, Distance, Calories, Time (Data, Passos,
Distancia, Calorias, Hora)
O modo DATA pode armazenar até 30 arquivos. Uma vez completo, o arquivo atual
sera automaticamente salvo e o arquivo mais antigo seré excluido.

« Para apagar um arquivo individual, mantenha pressionado o botao [-

VIEW-RESET-LAP] por 2 segundos.

- Para apagar todos os arquivos salvos, mantenha pressionado o botao

[LIGHT-SET] por 2 segundos.

DEFINICAO DO ALARME
1.Pressione o botao [MODE] até chegar ao modo ALARM.
2.Mantenha pressionado o botao [LIGHT-SET] por 2 segundos para entrar nas telas
de configuragéo do alarme.
3.Pressione os botoes [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] para definir a hora.
4.Pressione o botao [MODE] para avancar até os minutos.
5.Pressione os botdes [START-STOP +] ou [- VIEW-RESET-LAP] para definir os
minutos.
6.Pressione o botéao [LIGHT-SET] para sair do ajuste do alarme.

« Pressione o botao [START-STOP +] para ligar e desligar o alarme.

« O alarme ird soar por 20 segundos.

« Pressione qualquer botao para parar o som.

RESISTENCIA A AGUA:
5ATM

ATENCAO: Podem ocorrer danos por infiltragdo de dgua se
os botoes forem pressionados durante o mergulho.

soLeus

TEMPO
SFOO1




Soleus Tempo Fitness Watch guida rapida (Tempo - SF001)

Questa guida ha lo scopo di condurvi nella configurazione e nell'utilizzo del vostro
nuovo orologio Fitness Tempo nel modo pil rapido possibile. Per visualizzare la
versione completa del manuale di istruzioni, visitare il sito
WWW.SOLEUSRUNNING.COM (vedi la sezione Assistenza tecnica).

ISTRUZIONI GENERALLI

L'orologio & dotato di 6 modalita di funzionamento principali: TIME, WALK, CHRO,
DAILY DATA, DATA, ALRM. Premere il pulsante [MODE] per accedere ad ogni
modalita.

Per attivare la luce, premere il pulsante [LIGHT-SET]. La luce rimane attiva per 3
secondi.

Per attivare o disattivare il pulsante/la suoneria oraria, premere il pulsante [-
VIEW-RESET-LAP] mentre siete nella modalita TIME.

Per ripristinare il modulo orologio, premere e tenere premuti contemporaneamente
tutti e 4 i tasti per 3 secondi. (Nota: eseguendo questa azione si
ripristinano/cancellano tutti i dati salvati)

L'orologio é resistente all'acqua, ma non & stato progettato per sport acquatici o
altre attivita simili. Potra funzionare regolarmente sotto la pioggia o durante sedute
di allenamento che comportino eventuali sudate Dopo l'allenamento si consiglia di
non indossare |'orologio sotto la doccia o nella sauna.

IMPOSTAZIONE DELL'ORA

1.Premere il pulsante [MODE] fino alla visualizzazione della modalita TIME.
2.Premere e tenere premuto per 2 secondi il tasto [LIGHT-SET] per accedere alla
schermata di impostazione dell'ora.

3.Premere i pulsanti [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] per impostare i valori
iniziando da "Ora".

4.Premere il pulsante [MODE] per passare al valore di impostazione successivo in
questo ordine: ora, minuto, secondo, anno, mese, data, formato 12/24 ore.
Ripetere i passaggi 3-4 per tutte le impostazioni dell'ora.

Al termine, premere il tasto [LIGHT-SET] per uscire dall'impostazione dell'ora.

IMPOSTAZIONE DELLE INFORMAZIONI PERSONALI
1.Premere il pulsante [MODE] finché viene visualizzata la modalita WALK.
2.Premere e tenere premuto per 2 secondi il tasto [LIGHT-SET] per accedere alle
schermate di impostazione personali che iniziano con "Target Step".

3.Premere i pulsanti [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] per regolare ogni valore.
4.Premere il pulsante [MODE] per passare al valore di impostazione successivo, nel
seguente ordine:Target Step, unita, sesso, eta, lunghezza del passo, altezza, peso.
NOTA: se avete bisogno di aiuto per determinare la lunghezza del passo, visitate il
nostro sito www.soleusrunning.com.

Ripetere i passaggi 3-4 per tutte le impostazioni delle informazioni personali.

Al termine, premere il tasto [LIGHT-SET] per uscire dall'impostazione dell'ora.

FARE UNA PASSEGGIATA
1.Premere il pulsante [MODE] fino alla visualizzazione della modalita WALK.
2.Premere il pulsante [START-STOP +] per avviare il contapassi.
L'icona SCARPA sara visualizzata sullo schermo in tutte le modalita.
« L'icona lampeggera quando si sta camminando, il che indica che il conteggio
ein corso.
« L'icona non lampeggia quando si & a riposo, il che indica che il conteggio &
arrestato.
« Se l'orologio rimane fermo per 5 minuti il contapassi si mette in pausa e
I'icona non & pit1 visualizzata. Quando si riprende a camminare, il contapassi si
riattiva e l'icona della scarpa viene visualizzata nuovamente.
3.Premere il pulsante [- VIEW-RESET-LAP] per passare in rassegna le varie
schermate nel seguente ordine:
Distanza/passi, Calorie/passi, Velocita/passi, Ritmo/passi, Tempo totale/passi, Passi
obiettivo/Percentuale obiettivo
* Mentre si cammina I'orologio vi comunichera i progressi effettuati
confrontandoli ai passi impostati come obiettivo, emettendo un segnale
acustico ad ogni incremento del 10%.
« Al raggiungimento dei passi impostati come obiettivo, I'orologio vi informera
emettendo un segnale acustico continuo della durata di 20 secondi. Premere
qualsiasi pulsante per arrestare I'avviso.
4.Premere il pulsante [START-STOP +] per arrestare il contapassi.
5.Premere e tenere premuto il tasto [- VIEW-RESET-LAP] per 2 secondi per azzerare
il contapassi.
« Dopo aver eseguito il ripristino, se si riavvia il contapassi nell'arco di 24 ore
(0:00-11:59), il conteggio continua, indicando la percentuale d'obiettivo
cumulativa di tutti i passi percorsi durante questo periodo.
« Se non si esegue un ripristino, tutte le misure, diverse dalla percentuale
d'obiettivo, continueranno ad accumularsi finché non si esegue un ripristino.
« La percentuale d'obiettivo si azzera tutti i giorni alle 00:00.

IMPIEGO DEL CRONOGRAFO

1.Premere il pulsante [MODE] fino alla visualizzazione della modalita CHRONO.
2.Premere il pulsante [START-STOP +] per avviare il cronografo.

3.Premere il pulsante [- VIEW-RESET-LAP] per misurare un giro. Il tempo del giro
sara visualizzato per 5 secondi, quindi il tempo totale continuera.

4.Premere il pulsante [START-STOP +] per arrestare il cronografo.

5.Premere e tenere premuto per 2 secondi il pulsante [- VIEW-RESET-LAP] per
ripristinare il cronografo.

MODALITA DATA
Mentre si utilizza la modalita WALK, Tempo memorizza automaticamente i dati di
fitness nelle modalita DAILY DATA e DATA.
1.Premere il pulsante [MODE] fino alla visualizzazione della modalita DAILY DATA.
2.Premere il pulsante [- VISTA-RESET-LAP] per rivedere le informazioni salvate nel
seguente ordine:
Distanza/passi, Calorie/passi, Tempo/passi totali, Passi obiettivo/percentuale
d'obiettivo
Le informazioni visualizzate in modalita DAILY DATA sono cumulative di tutte le
attivita in modalita WALK svolte tra le 0:00 e le 11:59 del giorno corrente.
Alle 00:00 la modalita DAILY DATA si ripristina automaticamente e i dati vengono
memorizzati in modalita DATA.
1.Premere il pulsante [MODE] fino alla visualizzazione della modalita DATA.
2.Premere il pulsante [START-STOP +] per spostarsi tra i file salvati.

Il formato di ogni file &:

Data del file
Numero file % d'obiettivo

3.Premere il pulsante [- VISTA-RESET-LAP] per scorrere le informazioni sul file
selezionato nel seguente ordine: data, passi, distanza, calorie, tempo
La modalita DATA puo memorizzare fino a 30 file. Una volta piena, salvera
automaticamente il file corrente ed eliminera il file pit vecchio.

« Per cancellare un singolo file premere e tenere premuto il tasto [-

VIEW-RESET-LAP] per 2 secondi.

« Per eliminare tutti i file salvati premere e tenere premuto per 2 secondi il

pulsante [LIGHT-SET].

IMPOSTAZIONE DELL'ALLARME
1.Premere il pulsante [MODE] fino alla visualizzazione della modalita ALARM.
2.Premere e tenere premuto per 2 secondi il pulsante [LIGHT-SET] per accedere alle
schermate di impostazione dell'allarme.
3.Premere i pulsanti [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] per regolare I'ora.
4.Premere il pulsante [MODE] per spostarsi ai minuti.
5.Premere i pulsanti [START-STOP +] o [- VIEW-RESET-LAP] per regolare i minuti.
6.Premere il pulsante [LIGHT-SET] per uscire dall'impostazione dell'allarme.

* Premere il pulsante [START-STOP +] per attivare o disattivare 'allarme.

« L'allarme suonera per 20 secondi.

Premere un pulsante qualsiasi per arrestare il suono.

RESISTENZA ALLACQUA:
5ATM

ATTENZIONE: Lacqua pud provocare danni allorologio se si
premono i pulsanti sottacqua.

Soleus Tempo Fitness Watch Kurzanleitung (Tempo - SF001)

Diese Anleitung soll hnen dabei helfen, Ihre neue Tempo Fitness-Uhr so schnell wie
maglich einzustellen und zu verwenden. Die Vollversion dieser Betriebsanleitung
finden Sie auf WWW.SOLEUSRUNNING.COM (unter dem Abschnitt Support).

ALLGEMEINE BEDIENUNGSHINWEISE

lhre Armbanduhr verfiigt tiber 6 Hauptbetriebsmodi: UHRZEIT (TIME), GEHEN
(WALK), STOPPUHR (CHRO), TAGLICHE DATEN (DAILY DATA), DATEN (DATA) UND
WECKER (ALARM). Fiir den Zugriff auf die einzelnen Modi driicken Sie den Knopf
[MODE].

Um das Licht einzuschalten, driicken Sie den Knopf [LIGHT-SET]. Das Licht leuchtet
3 Sekunden lang auf.

Um das Stundensignal EIN- oder AUSzuschalten, driicken Sie den Knopf [-
VIEW-RESET-LAP], wiahrend Sie sich im TIME-Modus befinden.

Zum Zuriicksetzen des Uhrmoduls halten Sie alle 4 Knopfe gleichzeitig 3 Sekunden
lang gedriickt. (Achtung: Dadurch werden alle gespeicherten Daten
zuriickgesetzt/geloscht.)

lhre Uhr ist wasserfest, aber nicht fiir Wassersport oder Aktivitaten im Wasser
gedacht.Im Regen oder wahrend schweif3treibender Trainingseinheiten
funktioniert sie einwandfrei. Es ist nicht empfehlenswert, Ihre Uhr nach dem
Training unter der Dusche oder in der Sauna zu tragen.

EINSTELLEN DER UHRZEIT

1. Driicken Sie den Knopf [MODE], bis Sie zum TIME-Modus gelangen.
2.Halten Sie den Knopf [LIGHT-SET] 2 Sekunden lang gedriickt, um zu den
Bildschirmen fiir die Zeiteinstellung zu gelangen.

3.Driicken Sie die Knopfe [START-STOP +] oder [- VIEW-RESET-LAP], um jeden
einzelnen Wert einzustellen, angefangen mit "Hour" (Stunde).

4.Dricken Sie den Knopf [MODE], um in der folgenden Reihenfolge zum néchsten
Einstellwert zu gelangen: Stunde, Minute, Sekunde, Jahr, Monat, Datum,
12/24-Stunden-Format.

Wiederholen Sie die Schritte 3-4 fiir alle Zeiteinstellungen.

Wenn Sie fertig sind, driicken Sie den Knopf [LIGHT-SET], um die persénlichen
Einstellungen zu verlassen.

EINSTELLEN IHRER PERSONLICHEN INFORMA-
TIONEN

1.Driicken Sie den Knopf [MODE], bis Sie zum WALK-Modus gelangen.

2.Halten Sie den Knopf [LIGHT-SET] 2 Sekunden lang gedriickt,um zu den
Bildschirmen fiir die personlichen Einstellungen zu gelangen, angefangen mit
"Schritteziel".

3.Driicken Sie die Knépfe [START-STOP +] oder [- VIEW-RESET-LAP], um jeden
einzelnen Wert einzustellen.

4. Driicken Sie den Knopf [MODE], um in der folgenden Reihenfolge zum néchsten
Einstellwert zu gelangen: Schritteziel, Einheit, Geschlecht, Alter, Schrittweite, GroBe,
Gewicht.

ACHTUNG: Falls Sie Hilfe bei der Ermittlung Ihrer Schrittweite benétigen, besuchen
Sie unsere Webseite unter www.soleusrunning.com.

Wiederholen Sie die Schritte 3-4, um alle personlichen Informationen einzustellen.
Wenn Sie fertig sind, driicken Sie den Knopf [LIGHT-SET], um die Zeiteinstellung zu
verlassen.

EINEN SPAZIERGANG MACHEN
1.Driicken Sie den Knopf [MODE], bis Sie zum WALK-Modus gelangen.
2.Driicken Sie den Knopf [START-STOP +], um den Schrittzéhler zu starten.
Das SCHUH-Symbol erscheint in allen Modi auf dem Bildschirm.
« Das Symbol blinkt, wenn Sie gehen, und zeigt damit an, dass eine Zéhlung
erfolgt.
« Das Symbol blinkt nicht, wenn Sie eine Pause machen, und zeigt damit an,
dass keine Zahlung erfolgt.
«Wenn die Uhr 5 Minuten lang keine Bewegung registriert, geht der
Schrittzahler in den "Schlafmodus" und das Symbol verschwindet.Wenn Sie
dann weitergehen, "wacht" der Schrittzéhler wieder auf und das Schuhsymbol
erscheint erneut.
3.Driicken Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP], um die Bildschirmansichten in dieser
Reihenfolge zu durchlaufen:
Entfernung/Schritte, Kalorien/Schritte, Geschwindigkeit/Schritte, Tempo/Schritte,
Gesamtzeit/Schritte, Schritteziel/Prozent des Ziels
«Wiahrend Sie gehen, informiert die Uhr Sie tiber Ihre Fortschritte beim
Erreichen Ihres Schritteziels mit einem Piepton, der jeweils nach einer Zunahme
von 10% ertént.
»Wenn Sie lhr Schritteziel erreicht haben, macht die Uhr Sie mit einem
durchgehenden 20-sekiindigen Piepton darauf aufmerksam. Driicken Sie einen
beliebigen Knopf, um die Meldung zu stoppen.
4. Driicken Sie den Knopf [START-STOP +], um den Schrittzéhler anzuhalten.
5.Halten Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP] 2 Sekunden lang gedriickt, um den
Schrittzahler zurtickzusetzen.
+Wenn Sie den Schrittzahler nach dem Zurlcksetzen innerhalb des laufenden
24-Stunden-Zeitraums (00:00 h bis 23:59 h) neu starten, zéhlt er weiter und
zeigt Ihren Wert Prozent des Ziels als Summe aller wéhrend dieses Zeitraums
gemachten Schritte an.
+Wenn Sie den Schrittzahler nicht zuriicksetzen, werden alle Messungen mit
Ausnahme des Wertes Prozent des Ziels weiter summiert, bis Sie einen Reset
durchfiihren.
« Der Wert Prozent des Ziels wird jeden Tag um 00:00 h zuriickgesetzt.

BENUTZUNG DER STOPPUHR

1. Driicken Sie den Knopf [MODE], bis Sie zum CHRONO-Modus gelangen.
2.Driicken Sie den Knopf [START-STOP +], um die Stoppuhr zu starten.
3.Driicken Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP], um eine Runde zu stoppen. Die
Rundenzeit wird 5 Sekunden lang angezeigt, danach lduft die Gesamtzeit weiter.
4.Driicken Sie den Knopf [START-STOP +], um die Stoppuhr anzuhalten.
5.Halten Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP] 2 Sekunden lang gedriickt, um die
Stoppuhr zurtickzusetzen.

DATENMODI
Im WALK-Modus speichert Tempo lhre Fitness-Daten automatisch in die DAILY
DATA- und DATA-Modi.
1.Driicken Sie den Knopf [MODE], bis Sie zum DAILY DATA-Modus gelangen.
2.Driicken Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP], um die gespeicherten Informationen
in der folgenden Anordnung durchzugehen:
Entfernung/Schritte, Kalorien/Schritte, Gesamtzeit/Schritte, Schritteziel/Prozent des
Ziels
Die Informationen, die Sie im DAILY DATA-Modus sehen, bilden die Summe der
gesamten Aktivitat im WALK-Modus zwischen 00:00 und 23:59 Uhr des Tages.
Um 00:00 Uhr wird der DAILY DATA-Modus automatisch zuriickgesetzt, und Ihre
Daten werden im DATA-Modus gespeichert.
1. Driicken Sie den Knopf [MODE] solange, bis Sie in den DATA-Modus gelangen.
2.Driicken Sie den Knopf [START-STOP +], um lhre gespeicherten Dateien
durchzugehen.

Das Format jeder Datei ist:

Dateidatum
Dateinummer % des Ziels

3.Driicken Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP], um die ausgewahlten Dateiinforma-
tionen in der folgenden Anordnung durchzusehen: Datum, Schritte, Entfernung,
Kalorien, Zeit
Im DATA-Modus kdnnen bis zu 30 Dateien gespeichert werden. Sobald der Speicher
voll ist, wird automatisch die aktuelle Datei gespeichert und die &lteste Datei
geldscht.

» Um eine einzelne Datei zu |6schen, halten Sie den Knopf [- VIEW-RESET-LAP] 2

Sekunden lang gedriickt.

+ Um alle gespeicherten Dateien zu I6schen, halten Sie den Knopf [LIGHT-SET] 2

Sekunden lang gedrtickt.

EINSTELLEN DES WECKERS

1.Driicken Sie den Knopf [MODE], bis Sie zum ALARM-Modus gelangen.

2.Halten Sie den Knopf [LIGHT-SET] 2 Sekunden lang gedriickt,um zu den

Bildschirmen fiir die Einstellung des Weckers zu gelangen.

3.Driicken Sie die Knopfe [START-STOP +] oder [- VIEW-RESET-LAP], um die Stunde

einzustellen.

4. Driicken Sie den Knopf [MODE], um zu den Minuten weiterzugehen.

5.Driicken Sie die Knopfe [START-STOP +] oder [- VIEW-RESET-LAP], um die Minuten

einzustellen.

6. Driicken Sie den Knopf [LIGHT-SET], um die Einstellung des Weckers zu verlassen.
« Driicken Sie den Knopf [START-STOP +],um den Wecker ein- oder
auszuschalten.

« Der Wecker klingelt 20 Sekunden lang.
+ Driicken Sie einen beliebigen Knopf, um den Wecker abzuschalten.

WASSERDICHTHEIT:
5ATM

ACHTUNG: Wenn die Tasten unter Wasser betatigt werden,
kann es zu Beschadigung durch Wasser kommen.
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