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感謝選購 AlpinerX Alive 智能腕錶並成為 Alpina社區的一員！
請按本快速設定手冊內之簡單步驟，以開始使用腕錶。

ALPINERX ALIVE 
智能腕錶

活動追蹤

心率監測

智能輔導

睡眠監測

呼吸練習

備GPS定位追蹤功能的鍛煉

飲水追踪

身體及運動

準確無誤的時間（小時、分鐘、日期及星期顯示）

通知（來電、短信、電郵）

計時

世界時區（第二時區）

天氣預報

時間及通知

可充電式電池及電量顯示

雲端備份和恢復

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284

智能睡眠鬧鐘

活動提醒

心率通知



開始使用

02



5

開始使用

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284

01.  為腕錶充電 
請確保在第一次使用前，腕錶已透過隨附的充電器充滿電。請
參照第32頁了解更多。

02.  下載應用程序 
下載適用於iPhone®或 Android 的ALPINA SMARTWATCH 應用程序

03.  於智能手機上開啟藍牙
04.  開始應用程序及按照指示設置 

您將要首先建立個人資料檔案，然後透過應用程序配對腕錶，

最後設置目標。

05.  您現在可以使用您的
ALPINERX ALIVE 智能腕錶



6

按下錶冠及滑動觸控屏幕，便可切換至腕錶的其他不同功
能。

在ALPINERX ALIVE 智能
腕錶的觸控式屏幕轉換
顯示

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284
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應用程序

03
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了解我們的應用程序

睡眠
休息及查閱睡眠習

慣。

心率
留意您的心跳。

更有動力
觀察、學習和改進。

鍛鍊
追蹤及改善運動表

現。

更加積極
步行、跑步、查閱步

數。

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284

使用深入的圖形和統計資料檢查您的結果和數據，同時能夠設置通知
和顯示選項。



功能概覽

04



10

準確無誤的時間（當地時間） 

無需設置時間、日期和日期 - 旅行跨越不同時區，腕錶會
從智能手機獲取時間並自動顯示當前時間。

功能
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世界時區 

您可選擇在腕錶上顯示第二時區。這項功能在您旅遊時尤
其有用，因為可以讓您保持追蹤本地（家鄉）時間。

功能
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活動追蹤  

追蹤您的每日步數、卡路里消耗和總行走距離。
應用程序的圖表將幫助您了解您每週的活動結果，並藉助
基準測試工具將您的結果與世界各地的同齡人士進行比
較。

功能
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活動提醒 

在您保持不動一段時間時提醒您活動一下。您會收到腕錶
的振動和活動圖示通知。
在應用中由您自行定義Get-Active活動提醒。

功能
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睡眠監測  

睡眠監測功能可提供有關睡眠習慣的詳細信息，包括您
在深度睡眠、淺層睡眠、REM睡眠或清醒中花費了多少時
間。它還可為您提供有關如何改善睡眠的建議和貼士。

晚上戴腕錶或將其放在枕頭下記錄您的睡眠。您可以在應
用中設置自己喜歡的模式。

請注意，在枕頭模式下使用時，不能偵測REM睡眠。

功能
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智能睡眠鬧鐘   

智能睡眠鬧鐘會根據您的睡眠週期，在最佳時間醒來時發
出振動提示，以使您感到休息充足和精神煥發。

您可以通過腕錶的電子屏幕或應用程序，輕鬆激活和停用
智能睡眠鬧鐘。

功能
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心率監測 

您的AlpinerX Alive 智能腕錶具有光學心率測量系統，該系統
由飛利浦Philips Wearable Sensing研發。飛利浦是光學心率解
決方案的領先供應商，該傳感器將提供對心臟、活動、健
康和健身指標的準確監測。

它採用一種可以提取和處理傳感器的數據，並排除人體運
動、色素沉著和環境光，從而產生高度準確結果的演算
法。
腕錶會全天候測量您的心率。
您可以在應用程序中查看詳細結果。

您的應用程序中還提供了一個不錯的附加功能：“呼吸頻
率”，可讓您了解自己平均每分鐘的呼吸次數。

功能
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心率通知  
如果您的心跳測量值太低或太高，腕錶都會通過振動和視
覺警報通知您。

如果您的心率太低，則會觸發警報。
如果您的心率在休息後10分鐘過高，則會觸發警報（活動
時不觸發，僅在休息時觸發）。

功能

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284



18

天氣預報  
腕錶的電子屏幕和應用中會顯示包括最高和最低溫度在內
的本地天氣預報。

腕錶上顯示的天氣預報已鏈接到您的應用。它會以至少每
6小時進行一次同步，以保持準確性。請注意，如果您一
段長時間忘記配對腕錶，手錶可能會顯示空白數據。

功能
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呼吸練習 

呼吸練習功能使您可以調節呼吸，並通過快速輕鬆的練習
降低壓力水平。

請按下錶冠選擇功能，以在腕錶上開始呼吸練習。
然後，點擊腕錶的電子屏幕以開始練習，並按照說明進行
操作。

您還可以根據自己的喜好在應用程序中自行定義練習。

功能
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功能
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通知
絕不會錯過任何電話、電子郵件或短信！

您可以在腕錶的觸控屏幕上閱讀新消息。

直接從應用程序自行定義通知和提醒。
可以選擇以下應用程序：

電郵、信息、Facebook、Twitter、WhatsApp、Instagram、
Snapchat、LinkedIn、微信、Viber、Uber、KakaoTalk、
Pinterest、Spotify等
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備GPS定位追蹤功能的鍛煉
(連接GPS定位追蹤) 

鍛煉功能可以直接在腕錶的電子屏幕上啟動。使用錶冠按
鈕進入鍛煉功能，然後，點擊觸控屏幕以開始並按照指示
操作： 

01. .點擊開始按鈕。
02. 選擇運動並確認。
03. 確認是否使用GPS定位。
04. 按下開始圖示開始鍛煉。在鍛煉期間，心率傳感器將
每10秒進行1次測量。 
注意：使用鍛煉功能時，觸控屏幕將自動發亮 - 如果您想
關閉屏幕以減少電池消耗，只需按下位於4點鐘的按鈕即
可。要重新激活屏幕，請再次按4點鐘按鈕。
05. 要停止鍛煉，請按下位於2點鐘的按鈕，並在觸控屏幕
上進行確認。
06. 然後，您將能夠在觸控屏幕上看到結果。 
07. 在應用程序中查看深入結果。

功能
使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284
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最大攝氧量（VO2 MAX） 

經過至少30分鐘的鍛煉後，應用內即可顯示您最大的氧氣消
耗量（VO2 Max）。

應用程序中的圖表可為您提供運動表現數據以及基準數據
(與您之前在個人資料中設置的信息相同的性別和年齡)。

指示
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與鍛煉功能相關
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心臟健康指數 

您的心臟健康指數與最大攝氧量（VO2max）有關。 V02max
是您盡力運動時身體消耗的氧氣量，這是衡量心血管健康
狀況的最著名方法。在計算您的心臟健康指數時，我們還
會考慮您的靜息心率、年齡、性別和體重。
要找出您在心臟健康指數圖表上的位置，請進行一小時的
鍛煉並在應用*上查閱。
我們將使用您最新的健康數據，每天重新計算您的心臟健
康指數。

*您的心臟健康指數可在HRM頁面上找到，它是右上角被圈
著的數字（本圖中為80）。要了解有關您的心臟健康指數
的更多信息，請點擊上述的數值。

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284

指示
與鍛煉功能相關
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計時 

腕錶具備計時功能，可以使用錶冠按鈕或觸控屏幕選擇和
啟動該功能。
設四種不同的計時器功能可用（下面列出）。
按下位於4點鐘的按鈕，選擇您所選的計時功能。

計時分段
計時圈
順計時
倒計時

在以下頁面中了解如何使用計時功能。

功能
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計時 / 計時分段 
 
要啟動計時分割：

2點鐘按鈕
按下腕錶的位於2點鐘的按鈕，即可啟動/停止計時。

4點鐘按鈕
按下腕錶的位於2點鐘的按鈕，以拆分時間/重置計時器。

功能
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計時 / 計時圈
要啟動計時圈：

開始 按下腕錶的2點鐘按鈕以啟動計時器。
LAP 1 按下腕錶的4點鐘按鈕以計算N°1圈。時間測量將
在腕錶的電子屏幕上停留顯示約8秒鐘，然後將自動恢復
時間測量。
LAP 2 要計算第二個圈，請按一下腕錶的4點鐘按鈕，第
二圈節將在腕錶的電子屏幕上停留約8秒鐘，然後將自動
恢復時間測量， 如此類推，您可以根據需要重複執行此
操作。
停止 按下腕錶的2點鐘按鈕可停止計時。
重置 按下腕錶的4點鐘按鈕以重置計時器。

功能
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計時 / 順計時 
 
要啟動順計時：
通過按下觸控屏幕上的+或-設置時間。

2點鐘按鈕
按下腕錶的位於2點鐘的按鈕，即可啟動/停止計時。

4點鐘按鈕
按下腕錶的位於2點鐘的按鈕，以拆分時間/重置計時器。

一旦達到計數時間，您的腕錶就會發出振動提醒。

功能
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計時 / 倒計時 

要啟動倒計時：
通過按下觸控屏幕上的+或-設置時間。

2點鐘按鈕
按下腕錶的位於2點鐘的按鈕，即可啟動/停止計時。

4點鐘按鈕
按下腕錶的位於2點鐘的按鈕，以拆分時間/重置計時器。

一旦完成倒計時，您的腕錶就會發出振動提醒。

功能
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飲水追踪 

通過記錄每喝一杯水的次數來追踪您每天的飲水量。在一
天結束時，您將能夠檢查自己是否達到了目標。
要記錄添加一杯水，您有兩種選擇：

01 通過腕錶的觸控屏幕：只需點擊 + 按鈕。
02 通過應用程序：只需點擊 +按鈕。

功能
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智能輔導  
根據您的活動和睡眠記錄，提供針對您的建議、技巧和信
息。

功能
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雲端備份和恢復  
即使丟失腕錶或手機，也可以恢復所有數據。
您的數據將保存在您的個人資料中。

功能
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可充電式電池及電量顯示  
您的腕錶配備了可充電的電池，最多可使用7天（取決於
您的使用情況）。您的腕錶需要通過隨附的充電器進行
充電。

您可以通過按下錶冠按鈕，直接在腕錶的觸控屏幕上檢
查電池電量。

特點

使用手冊 • ALPINERX ALIVE 智能腕錶 • AL-284

警告
充電時鬆開電纜。
切勿將磁性連接器插入其他金屬零件或物品。
手錶充滿電後，請務必從主電源上拔下電纜。
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05
LEGAL NOTICES
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USA CANADA
ALPINA WATCH INTERNATIONAL SA 
Route de la Galaise, 8 
1228 Plan-les-Ouates Switzerland

FCC STATEMENT 
15.19 
This device complies with Part 15 of the FCC 
Rules. Operation is subject to the following 
two conditions: (1) This device may not 
cause harmful interference. (2) This device 
must accept any interference received, 
including interference that may cause 
undesired operation.
15.21 
Note: The grantee is not responsible for 
any changes or modifications not expressly 
approved by the party responsible for 
compliance. Such modifications could void 

the user’s authority to operate the equipment.
15.105(b) 

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

off and on, the user is encouraged to try to 
correct the interference by one or more of 
the following measures: 
• Reorient or relocate the receiving antenna. 
• Increase the separation between the 
equipment and receiver. 
• Connect the equipment into an outlet 
on a circuit different from that to which the 
receiver is connected. 
• Consult the dealer or an experienced 
radio/TV technician for help. 

ISED COMPLIANCE 
This device contains licence-exempt 
transmitter(s)/receiver(s) that comply 
with Innovation, Science and Economic 
Development Canada’s licence-exempt 
RSS(s). Operation is subject to the following 
two conditions:

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

L’émetteur/récepteur exempt de licence 
contenu dans le présent appareil est 
conforme aux CNR d’Innovation, Sciences 
et Développement économique Canada 
applicables aux appareils radio exempts de 
licence. L’exploitation est autorisée aux deux 
conditions suivantes :
1. L’appareil ne doit pas produire de 
brouillage;
2. L’appareil doit accepter tout 
brouillage radioélectrique subi, même 
si le brouillage est susceptible d’en 
compromettre le fonctionnement.

LEGAL NOTICES
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DECLARATION OF CONFORMITY
EUROPE
ALPINA WATCH INTERNATIONAL SA 
Route de la Galaise, 8 
1228 Plan-les-Ouates Switzerland

DECLARES THAT THE PRODUCT:
SMARTWATCH AL284X5AQ6
Frequency range: 2402~2480MHz
Output power: 0 dBm
Antenna Gain: 1.5 dBi gain 
Software version: 6.1.0
Hardware version: Rev 1

Comply with the following directive and 
regulations: 2014/53/EU (The Radio 
Equipement Directive)

1.  Health & safety (article 3.1.A of the red 
directive) 

Applied standard(s) EN 50663:2017; EN 
62368-1:2014/A11:2017

2.  Electromagnetic compatibility (article 3.1 
B of the red directive)

Applied standard(s) EN301489-1V2.2.3; 
EN301489-17V3.2.2; EN55032: 2012; 
EN55032:2015; EN55035:2017

3.  Radio spectrum (article 3.2 of the red 
directive) 

Applied standard(s) EN300328V2.2.2

This product contains a coin/button 
cell battery. 

If the coin / button cell battery is swallowed, 
it can cause severe internal burns in just 2 
hours and can lead to death. In compliance with EU Directive 2002/96/CE, any parts of quartz watches should be disposed of at a DEEE/WEEE registered recycling organization. 

Please contact your Alpina Watches distributor.
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