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Vielen Dank, dass Sie Ihre AlpinerX Alive gekauft haben und ein Mitglied 
der Alpina-Community geworden sind! Bitte folgen Sie den einfachen  
Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung, um Ihre Uhr in Betrieb zu 
nehmen.

ALPINERX
ALIVE

Activity Tracking

integrierte Pulsmessung

Dynamic Coach

Schlafanalyse

Atemübungen

Work-Out mit GPS Tracking

Hydratisierung

KÖRPER & SPORT

Always on-Time (Stunden, Minuten, Tag und Datum)

Benachrichtigung (Anrufe, Nachrichten, E-Mails)

Chronograph

Weltzeit (2. Zeitzone)

Wetter

ZEIT & BENACHRICHTIGUNGEN

Wiederaufladbare Batterie & Batteriestand-Anzeige

Cloud Backup & Restore

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284

Smart Sleep Wecker

Get-Active Wecker

Pulsanalyse und -benachrichtigung



GET STARTED
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GET STARTED

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284

01. �LADEN SIE IHRE UHR 
Bitte stellen Sie sicher, dass Sie Ihre Uhr mit dem mitgelieferten Ladegerät 
aufladen, bevor Sie sie zum ersten Mal koppeln. Weitere Einzelheiten finden 
Sie auf Seite 32.

02. �APP HERUNTERLADEN 
Laden Sie die ALPINA SMARTWATCH App für iPhone® oder Android runter.

03. �AKTIVIEREN SIE BLUETOOTH 
AUF IHREM SMARTPHONE

04. �STARTEN SIE DIE APP UND 
FOLGEN SIE DEN ANWEISUNGEN 
Erstellen Sie Ihr Nutzerprofil und verbinden Sie die Uhr mit der App, um Ihre 
Ziele einzustellen.

05. �FERTIG - SIE KÖNNEN IHRE 
      ALPINERX ALIVE JETZT 
      BENUTZEN
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Wenn Sie den Kronenknopf drücken und über den Touchscreen streichen, 
können Sie durch die verschiedenen Funktionen Ihrer Uhr blättern.

BENUTZUNG DES 
TOUCH DISPLAYS

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284
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DIE APP
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Überprüfen Sie Ihre Ergebnisse und Daten mit ausführlichen Grafiken 
und Statistiken, konfiguriere Sie Ihre Benachrichtigungen und wählen 
Sie Ihre Präferenzen.

ENTDECKEN SIE 
UNSERE APP

SCHLAFEN
ausruhen und das 
Schlafverhalten 

analysieren.

PULS
den Puls überwachen und 
bei Unregelmäßigkeiten 

gewarnt werden.

MOTIVATION
schauen, lernen und 

verbessern.

WORKOUT
verfolgen und verbessern 

Sie Ihre Performance.

AKTIV WERDEN
gehen, laufen, der 

Schrittzähler zeichnet es 
auf.
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ALWAYS ON-TIME (LOKALE ZEIT) 

Sie müssen nie wieder Uhrzeit, Tag und Datum einstellen - auf Reisen 
durch Zeitzonen holt sich die Uhr die Uhrzeit von Ihrem Smartphone und 
zeigt automatisch die aktuelle Uhrzeit an.

FUNKTIONEN

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284
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WELTZEIT 

Sie können wählen, ob auf Ihrer Uhr eine zweite Zeitzone angezeigt 
werden soll. 
Eine Funktion, die besonders auf Reisen nützlich ist, um die Zeit im 
Zielland und die zu Hause im Auge zu behalten.

FUNKTIONEN
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ACTIVITY TRACKING  

Behalten Sie den Überblick über Ihre täglichen Schritte, die verbrannten 
Kalorien und die insgesamt zurückgelegte Strecke. Die Diagramme 
der begleitenden App helfen Ihnen, sich einen Überblick über Ihre 
Ergebnisse pro Woche zu verschaffen und Ihre Ergebnisse dank eines 
Benchmarking-Tools mit Personen Ihres Alters weltweit zu vergleichen.

FUNKTIONEN

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284



13

GET-ACTIVE WECKER 

Legen Sie einen Alarm fest, der Sie daran erinnert, sich zu bewegen, 
wenn Sie eine bestimmte Zeit lang untätig waren. 

Passen Sie Ihre Get-Active-Benachrichtigung in der Begleitanwendung 
an. 

Ihre Uhr vibriert, wenn sie feststellt, dass Sie für die zuvor in Ihrer App 
eingestellte Zeitspanne inaktiv waren.

FUNKTIONEN
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SCHLAFANALYSE  

Die Schlafanalyse liefert Details zu Ihrem Schlafmuster, einschließlich 
der Zeit, die Sie im Tiefschlaf, Leichtschlaf, REM-Schlaf oder im 
Wachzustand verbracht haben. Sie liefert Ihnen auch Erkenntnisse und 
Tipps, wie Sie Ihren Schlaf verbessern können.

Tragen Sie Ihre Uhr nachts am Handgelenk oder legen Sie sie unter 
Ihr Kopfkissen, um Ihren Schlaf aufzuzeichnen. Sie können Ihren 
bevorzugten Modus in der App einstellen.

Bitte beachten Sie, dass der REM-Schlaf nicht verfügbar ist, wenn Sie 
den Modus unter dem Kopfkissen verwenden.

FUNKTIONEN
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SMART SLEEP WECKER  

Stellen Sie einen intelligenten Schlafwecker ein, der Ihnen hilft, zur 
besten Zeit aufzustehen, indem er auf der Grundlage Ihres Schlafzyklus 
vibriert, damit Sie sich ausgeruht und erfrischt fühlen.

Sie können die Smart Sleep Wecker ganz einfach über den Touchscreen 
Ihrer Uhr oder in der zugehörigen App aktivieren und deaktivieren.

FUNKTIONEN

BENUTZERHANDBUCH • ALPINERX ALIVE • AL-284
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INTEGRIERTE PULSMESSUNG 

Ihre AlpinerX Alive Uhr verfügt über ein integriertes optisches 
Herzfrequenzmesssystem, das von Philips Wearable Sensing 
betrieben wird. Da Philips der führende Anbieter von optischen 
Herzfrequenzlösungen ist, bietet der Sensor eine genaue Überwachung 
von Herz-, Aktivitäts-, Gesundheits- und Fitnessmetriken.

Er bietet einen Algorithmus, der die Daten des Sensors extrahiert 
und verarbeitet und dabei Körperbewegung, Pigmentierung und 
Umgebungslicht ausklammert, um hochpräzise Ergebnisse zu erzielen.
Die Uhr misst Ihre Herzfrequenz während des ganzen Tages und der 
Nacht.
Sie können sich die Ergebnisse in der App detailliert ansehen.

Ein ppraktisches Zusatzmodul ist ebenfalls in Ihrer App verfügbar: die 
Atemfrequenz, die Ihnen Ihre durchschnittliche Atemfrequenz pro Minute 
anzeigt.

FUNKTIONEN
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PULSANALYSE UND 
-BENACHRICHTIGUNGEN

Sollte Ihre Herzfrequenzmessung zu niedrig oder zu hoch sein, 
werden Sie von Ihrer Uhr mit einem Vibrations- und visuellen Alarm 
benachrichtigt.

Wenn Ihre Herzfrequenz zu niedrig wird, kann ein Alarm ausgelöst 
werden. 
Wenn Ihre Herzfrequenz 10 Minuten nach der Ruhephase zu hoch ist, 
kann ein Alarm ausgelöst werden (nicht im aktiven Zustand, nur nach 
Ruhephasen).

FUNKTIONEN
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WETTER 

Lokale Wettervorhersage einschließlich Maximum und Minimum,
Temperatur sowie der prozentuale Anteil von Wolken oder Regen werden 
auf dem Touchscreen Ihrer Uhr angezeigt. 
Ausführlichere Informationen sind innerhalb der App verfügbar.

Die auf Ihrer Uhr angezeigte Wettervorhersage ist mit Ihrer App verknüpft. 
Sie sollte mindestens alle 6 Stunden synchronisiert werden, um genau 
zu bleiben. Bitte beachten Sie, dass die Uhr möglicherweise leere Daten 
anzeigt, wenn Sie Ihre Uhr für einen längeren Zeitraum nicht koppeln.

FUNKTIONEN

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284



19

ATEMÜBUNGEN 

Die Atemfunktion ermöglicht es Ihnen, Ihre Atmung zu regulieren und
durch einfache und schnelle Atemübungen Ihren Stresspegel zu senken.
Um die Atemübung auf Ihrer Uhr zu starten, wählen Sie die Funktion 
entweder über Ihren Touchscreen oder durch Drücken des Kronenknopfes. 
Tippen Sie dann auf Ihren Touchscreen, um die Übung zu starten, und 
folgen Sie den Anweisungen. 

Sie haben auch die Möglichkeit, die Übung innerhalb der App nach 
Ihren Wünschen anzupassen.

FUNKTIONEN
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BENACHRICHTIGUNGEN 

Verpassen Sie nie einen Anruf, eine E-Mail oder eine Textnachricht! 

Sie können neue Nachrichten auf dem Touchscreen der Uhr lesen.

Passen Sie Ihre Benachrichtigungen und Warnungen direkt von der App 
aus an.
Die folgenden Apps können unter anderem ausgewählt werden:
Mail, Nachrichten, Facebook, Twitter, WhatsApp, Instagram, Snapchat, 
LinkedIn, WeChat, Viber, Uber, KakaoTalk, Pinterest, Spotify usw.

FUNKTIONEN
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WORK-OUT MIT GPS TRACKING 

Die Trainingsfunktion kann direkt auf Ihrer Uhr gestartet werden. 
Rufen Sie die Trainingsfunktion über den Kronenknopf oder den Touchscreen auf. 
Tippen Sie dann auf den Touchscreen, um die Sitzung zu starten, und folgen Sie 
den Anweisungen: 

01. Tippen Sie auf den Start Button.
02. Wählen Sie die gewünschte Sportart und bestätige.
03. Bestätigen Sie oder lehnen Sie die Verwendung von GPS ab.
04. Starten Sie die Übung und tippen Sie auf das Start Symbol. Während Ihres 
Work-Outs misst der Herzfrequenz Sensor alle 10 Sek. Ihren Puls. 
Hinweis: Ihr Touchscreen leuchtet automatisch auf, wenn Sie die 
Trainingsfunktion verwenden - sollten Sie den Bildschirm ausschalten wollen, 
um weniger Batterie zu verbrauchen, drücken Sie einfach auf den 4-Uhr-Drücker. 
Um Ihren Bildschirm wieder zu aktivieren, drücken Sie erneut auf den 4-Uhr-
Drücker.
05. Um die Übung zu beenden, drücken Sie den 2-Uhr-Drücker und bestätigen 
Sie auf dem Touchscreen. 
06. Sie sehen dann die Ergebnisse auf Ihrem Touchscreen. 
07. Überprüfen Sie Ihre ausführlichen Ergebnisse in der App.

FUNKTIONEN
BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284
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VO2 MAX 

Der VO2-Max, ist Ihr maximaler Sauerstoffverbrauch, welcher mit einem 
Abstand zur letzten Trainingseinheit von mindestens 30-Minuten in der App 
verfügbar ist.

Die Graphik in der App zeigt Ihnen Ihre Leistungsdaten sowie Benchmark-
Daten (gleiches Geschlecht und gleiches Alter wie die von Ihnen 
eingestellten Daten) an.

ANZEIGE

BBEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284

VERBUNDEN MIT DER WORKOUT-FUNKTION
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CARDIO FITNESS INDEX 

Ihr Cardio-Fitness-Index ist mit Ihrer VO2max verbunden. V02max gibt 
an, wie viel Sauerstoff Ihr Körper verbraucht, wenn Sie so hart trainieren, 
wie Sie können. Es ist die bekannteste Methode zur Messung der 
kardiovaskulären Fitness. Bei der Berechnung Ihres Cardio-Fitness-Index 
berücksichtigen wir auch Ihre Ruheherzfrequenz, Alter, Geschlecht und 
Gewicht.
Um herauszufinden, wo Sie sich auf dem Diagramm des Cardio-Fitness-
Indexes befinden, absolvieren Sie eine einstündige Trainingseinheit und 
überprüfen Sie Ihre App*. 
Wir werden Ihren Cardio-Fitness-Index jeden Tag neu berechnen, wobei wir 
Ihre aktuellsten Gesundheitsdaten verwenden.

*Ihr Cardio-Fitness-Index ist auf der HRM-Seite verfügbar, es ist die oben rechts 
eingekreiste Zahl (80 in unserer Abbildung).
Um mehr über Ihren Cardio-Fitness-Index zu erfahren, drücken Sie auf den Wert.

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284

ANZEIGE
VERBUNDEN MIT DER WORKOUT-FUNKTION
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CHRONOGRAPH
Ihre Uhr ist mit einer Chronographenfunktion ausgestattet, die mit dem 
Kronenknopf oder dem Touchscreen ausgewählt und gestartet werden 
kann. 

Es stehen vier verschiedene Chronographenfunktionen zur Verfügung 
(unten aufgeführt).

Wählen Sie die von Ihnen gewählte Option durch Drücken auf den 4-Uhr-
Drücker aus.

CHRONO SPLIT 
RUNDENZEIT
ZEIT STOPPEN
COUNTDOWN

Entdecken Sie die einzelnen Chronographenfunktionen auf der 
folgenden Seiten.

FUNKTIONEN
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CHRONOGRAPH / 
CHRONO-SPLIT 
 
um einen Chrono-Split zu starten: 

2-UHR-DRÜCKER
Drücken Sie auf den 2-Uhr-Drücker der Uhr, um den Chrono zu starten/
stoppen.

4-UHR DRÜCKER
Drücken Sie auf den 4-Uhr-Drücker der Uhr, um die Zeit zu teilen oder 
den Chrono zurückzustellen.

FUNKTIONEN
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CHRONOGRAPH  / RUNDENZEIT
Um die Rundenzeit zu starten:

START Drücken Sie den 2-Uhr-Drücker der Uhr, um den Chronographen zu 
starten.
1. RUNDE Drücken Sie den 4-Uhr-Drücker der Uhr, um die Runde Nr. 1 zu 
messen. Die Zeitmessung bleibt etwa 8 Sekunden lang auf dem digitalen 
Bildschirm Ihrer Uhr stehen und wird dann automatisch wieder aufgenommen. 
2. RUNDE Um eine zweite Runde zu drehen, drücken Sie auf den 
4-Uhr-Drücker der Uhr. Die zweite Messung bleibt etwa 8 Sekunden lang auf 
dem Digitalbildschirm Ihrer Uhr stehen und wird dann automatisch wieder 
aufgenommen. 
ETC Sie können diesen Vorgang so oft wie nötig wiederholen. 
STOPP Drücken Sie auf den 2-Uhr-Drücker der Uhr, um den Chronographen 
zu stoppen. 
ZURÜCKSETZEN Drücken Sie auf den 4-Uhr-Drücker der Uhr, um den 
Chronographen zurückzustellen.

FUNKTIONEN

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284
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CHRONOGRAPH / ZEIT STOPPEN 
 
Um die Messung zu starten:

Stellen Sie die maximale Dauer ein, indem Sie auf das + oder - Zeichen 
auf dem Touchscreen drücken.

2-UHR DRÜCKER
Drücken Sie auf den 2-Uhr-Drücker der Uhr, um den Chrono zu starten/
stoppen. 

4-UHR DRÜCKER
Drücken Sie auf den 4-Uhr-Drücker der Uhr, um die Zeit zu teilen oder 
den Chrono zurückzustellen.

Sobald die von Ihnen eingestellte maximale Dauer erreicht ist, vibriert 
Ihre Uhr.

FUNKTIONEN
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CHRONOGRAPH / COUNTDOWN 

Um den Countdown zu starten:

Stellen Sie die Zeit ein, indem Sie auf das + oder - Zeichen auf dem 
Touchscreen drücken.

2-UHR DRÜCKER
Drücken Sie auf den 2-Uhr-Drücker der Uhr, um den Chrono zu starten/
stoppen.

4-UHR DRÜCKER
Drücken Sie auf den 4-Uhr-Drücker der Uhr, um die Zeit zu teilen oder 
den Chrono zurückzustellen.

Sobald die Countdown-Zeit erreicht ist, vibriert Ihre Uhr.

FUNKTIONEN
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HYDRATION 

Verfolgen Sie Ihren Wasserverbrauch, indem Sie die Anzahl der Gläser Wasser, 
die Sie pro Tag trinken, eingeben. Am Ende des Tages werden Sie in der Lage 
sein zu prüfen, ob Sie Ihr Ziel erreicht haben.
Um ein Glas Wasser hinzuzufügen, haben Sie zwei Möglichkeiten: 

01 Über den Touchscreen der Uhr: Tippen Sie einfach auf den + Button.
02 Über die App: Tippen Sie einfach auf die Schaltfläche +.

FUNKTIONEN
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DYNAMIC COACH  
Holen Sie sich Anregungen, Tipps und Informationen, die speziell 
auf Sie zugeschnitten sind, auf der Grundlage Ihrer Aktivitäts- und 
Schlafprotokolle.

FUNKTIONEN
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CLOUD BACKUP & RESTORE  
Stellen Sie alle Ihre Daten wieder her, auch wenn Sie Ihre Uhr oder Ihr 
Telefon verlieren. 
Ihre Daten werden in Ihrem persönlichen Profil gespeichert. 

FUNKTIONEN
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WIEDERAUFLADBARE BATTERIE
& BATTERIESTAND-ANZEIGE  
Ihre Uhr ist mit einer wiederaufladbaren Batterie ausgestattet, die bis 
zu 7 Tage hält (je nach Gebrauch). Ihre Uhr muss über das mit der Uhr 
mitgelieferte Ladegerät aufgeladen werden.

Sie können den Batteriestand direkt auf dem Touchscreen Ihrer Uhr 
überprüfen, indem Sie den Kronenknopf drücken.

BESONDERHEITEN

BEDIENUNGSANLEITUNG • ALPINERX ALIVE • AL-284

ACHTUNG
Lösen Sie das Kabel nicht während des Ladevorgangs.
Klemmen Sie niemals andere Metallteile oder Gegenstände an.
Ziehen Sie das Kabel immer vom Netz ab, wenn die Uhr vollständig aufgeladen ist.
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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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