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Danke für Ihren Kauf der StartimerX Balance Smartwatch. Sie ist der ideale Partner, um 
Ihre Gesundheit im Blick zu haben und dank der integrierten Pulsmessung, dem Activity 
Tracking und der Messung der Körpertemperatur Ihr Wohlbefnden zu verbessern. 

Bitte folgen Sie den einfachen  Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung, um Ihre 
Uhr in Betrieb zu nehmen.

STARTIMERX
BALANCE

BEDIENUNGSANLEITUNG • STARTIMERX BALANCE • AL-187

Activity Tracking

integrierte Pulsmessung

Dynamic Coach

Schlafanalyse

Workout mit GPS Tracking (Connected GPS)

GESUNDHEIT & BEWEGUNG

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

Weltzeit (2. Zeitzone)

ZEIT & WECKER

Wiederaufladbare Batterie & Batteriestand-Anzeige

Cloud Backup & Restore

Körpertemperatur

Smart Sleep Wecker

Get-Active Wecker



GET STARTED
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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 23.

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 Benutzerprofil und verbinden Sie die Uhr mit der App, um 
Ihre Ziele einzustellen.

05.  FERTIG - SIE KÖNNEN IHRE 
      STARTIMERX BALANCE JETZT 
      BENUTZEN

GET STARTED
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Die StartimerX Balance ist mit einem 
Kronenknopf ausgestattet, der Ihnen den Zugriff 
auf die verschiedenen Funktionen ermöglicht. 
Die mit der gewählten Funktion verbundenen 
Informationen werden auf dem Zifferblatt dank 
der Zeiger, die nicht nur die Minuten und 
Stunden anzeigen, und dank einer inneren 
Skala angezeigt. Sie können die verschiedenen 
Funktionen innerhalb der App wie unten 
angegeben einstellen:
 
EINMAL DRÜCKEN
Sie können zwischen den folgenden Funktionen 
wählen (Sie können nur eine Funktion jeweils 
einstellen):

• BPM (Herzfrequenz in Schlägen pro Minute)
• Aktivität
• Workout BPM
• Workout Zeit
• Datum

• Batteriestand-Anzeige
• Weltzeit

ZWEIMAL DRÜCKEN
Sie können zwischen folgenden Funktionen 
wählen (Sie können nur eine Funktion jeweils 
einstellen): 

• BPM (Herzfrequenz in Schlägen pro Minute)
• Aktivität
• Workout BPM
• Workout Zeit
• Datum

• Batteriestand-Anzeige
• Weltzeit

Bitte lesen Sie die folgenden Seiten, um zu 
sehen, wie Sie Ihre Ergebnisse auf Ihrer Uhr 
richtig ablesen können: 

BILDSCHIRM EINSTELLUNGEN
Sie können Ihre bevorzugte Anzeigedauer 
zwischen 3 und 10 Sekunden in der App 
einstellen

NAVIGIEREN AUF 
DER STARTIMERX 
BALANCE
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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 DIE 
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 WEREN
gehen, laufen, der 

Schrittzähler zeichnet es 
auf.
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ALWAYS ON-TIME 

Sie werden nie mehr Zeit und Datum einstellen müssen - die Uhr empfängt die Zeit von Ihrem 
Smartphone und zeigt automatisch die aktuelle Uhrzeit an.

WIE LESEN SIE DAS DATUM AUF IHRER UHR AB
Abhängig von der auf Seite Nr. 6 erläuterten vorherigen Einrichtung können Sie das Datum wie 
unten erklärt ablesen: 
• Der Stundenzeiger zeigt den Monat und der Minutenzeiger zeigt das Datum in der Minutenspur an
• Das Datum wird für 6 Sekunden angezeigt (die Dauer ist in der App einstellbar)
• Danach zeigen die Zeiger wieder die lokale Zeit an.

FUNKTIONEN
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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 auf Reisen zu Hause im Auge zu 
behalten. 

WIE SIE DIE WELTZEIT (ZWEITE ZEITZONE) AUF IHRER UHR ABLESEN
Abhängig von der auf Seite Nr. 6 erläuterten vorherigen Einrichtung können Sie die zweite Zeitzone 
wie unten erläutert ablesen: 
• Stunden- und Minutenzeiger zeigen die Weltzeit
• Die Zeit wird für 6 Sekunden agezeigt (Die Dauer der Anzeige kann in der App eingestellt werden)
• Danach stellen sich die Zeiger zurück auf die lokale Zeit

Um eine zweite Zeitzone einzustellen, gehen Sie in das Hauptmenü der App; im Bereich 
Einstellungen geben Sie die Funktion Weltzeituhr ein und wählen die zweite Zeitzone, die Sie auf 
Ihrer Uhr sehen möchten.

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.

WIE SIE IHRE ERGEBNISSE DES ACTIVITY TRACKINGS AUF IHRER UHR ABLESEN
Abhängig von dem auf Seite 6 erläuterten vorherigen Aufbau können Sie Ihr Ergebnis wie folgt 
ablesen: 
• Stunden- und Minutenzeiger stellen sich auf 12 Uhr 
• Minutenzeiger zeigt den prozentualen Anteil des erreichten Schirtteziels (Skala 0-240%)
• Die Zeit wird für 6 Sekunden agezeigt (Die Dauer der Anzeige kann in der App eingestellt werden)
• Danach stellen sich die Zeiger zurück auf die lokale Zeit

FUNKTIONEN
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GET-ACTIVE WECKER 

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

Ihre Uhr vibriert, um Ihnen mitzuteilen, wann Sie sich bewegen müssen.

Passen Sie Ihren Get-Active-Alarm in der Begleiter-App an.

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.
Die Ergebnisse können in der App eingesehen werden. 
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 die zugehörige App aktivieren und 
deaktivieren.

FUNKTIONEN
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INTEGRIERTE PULSMESSUNG 

Ihre StartimerX Balance 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.

Sie 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.
Eine praktische Zusatzfunktion ist ebenfalls in Ihrer App verfügbar: die Atemfrequenz, die Ihnen Ihre 
durchschnittliche Atemfrequenz pro Minute anzeigt.

SO LESEN SIE IHRE BPM (HERZRATE IN SCHÄTZEN PRO MINUTE) 
ERGEBNISSE UNTER IHRER AUFSICHT
Je nach Ihren Anzeigepräferenzen (Seite 6) können Sie Ihr Ergebnis wie unten erklärt ablesen: 
- Stunden- und Minutenzeiger gehen auf 12 Uhr
- Der Minutenzeiger zeigt die Herzfrequenz in Schlägen pro Minute an (Skala 0-240 auf dem 
Zifferblatt)

FUNKTIONEN
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WORKOUT MIT GPS TRACKING 
(CONNECTED GPS)* 

Die Trainingsfunktion kann direkt an Ihrer Uhr über den Kronenknopf gestartet werden. 
Je nach der auf Seite 6 erläuterten vorherigen Einstellung können Sie wie folgt vorgehen: 

WORKOUT BPM
• Beginnt mit dem Training, Stundenzeiger geht auf 12 Uhr
• Der Minutenzeiger zeigt die Herzfrequenz in S/min an (Skala 0 - 240 S/min auf dem Zifferblatt)
• 1x drücken, um den Trainingsmodus zu verlassen und zur Zeitanzeige zurückzukehren

WORKOUT ZEIT
• Stunden- und Minutenzeiger gehen auf 12 Uhr
• 1x den Kronenknopf drücken startet das Workout 
• Stunden- und Minutenzeiger zeigen die verstrichene Zeit an: 

- Minutenzeiger zeigt die Sekunden
- Stundenzeiger zeigt die Minuten an

• 1x den Kronenknopf drücken, um den Trainingsmodus zu verlassen, die verstrichene Zeit bleibt 8 Sekunden 
lang auf dem Zifferblatt stehen und kehrt dann zur Zeitanzeige zurück
Während der Trainingseinheit nimmt der Herzfrequenzsensor alle 10 Sekunden eine Messung vor. 
Die Ergebnisse können Sie dann in Ihrer Begleitapplikation detailliert einsehen.

FUNKTIONEN
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*Wenn Sie Ihre GPS-Strecke in der App sehen möchten, lassen Sie bitte Ihr Telefon während des 
Trainings mit der Alpina-App im Hintergrund geöffnet.
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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
VERBUNDEN MIT DER WORKOUT-FUNKTION

USER MANUAL • STARTIMERX BALANCE • AL-187
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ANZEIGE
VERBUNDEN MIT DER WORKOUT-FUNKTION

CARDIO FITNESS INDEX 

Ihr Cardio-Fitness-Index ist mit Ihrer VO2 Max verbunden. V02 Max 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.
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KÖRPERTEMPERATUR 

In der App finden Sie eine Grafik, die die Entwicklung Ihrer Körpertemperatur im Laufe der Woche 
anzeigt.

Die Uhr misst Ihre Körpertemperatur kontinuierlich während der Nacht. Ihre Körpertemperatur wird als 
Abweichung von Ihrer Ausgangskörpertemperatur angezeigt. Die Grafik zeigt Ihre durchschnittliche 
Körpertemperatur der vergangenen Nacht im Vergleich zu Ihrer Ausgangstemperatur an (z.B. beträgt 
sie heute +0,3° oder -0,2° im Vergleich zu Ihrer Durchschnittstemperatur). Die normale Fluktuation 
(positiv oder negativ) beträgt normalerweise 0,5°C (0,90°F). Alles, was außerhalb dieses Bereichs 
liegt, könnte ein Hinweis darauf sein, dass etwas mit Ihrem Körper nicht in Ordnung ist.

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 14 Tage hält (je nach 
Gebrauch). Ihre Uhr muss über das mit der Uhr mitgelieferte Ladegerät aufgeladen werden.

WIE SIE DEN AKKUSTAND AN IHRER UHR ABLESEN KÖNNEN
Je nach Ihren Anzeigepräferenzen (Seite 6) können Sie Ihren Batteriestand ablesen wie unten 
erläutert: 
• Der Stundenzeiger steht auf 12 Uhr und der Minutenzeiger zeigt den Akkustand (Skala 0-240) 
in % der Gesamtladung an
• Der Akkustand wird für 6 Sekunden angezeigt (die Dauer ist in der App einstellbar)
•Dann zeigen die Zeiger wieder die lokale Zeit an.

SPECIFICITIES
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CAUTION
Loosen the cable while charging.
Never plug the magnetic connector to other metal parts or items.
Always unplug the cable from the mains when the watch is fully charged.
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EUROPE
ALPINA WATCH INTERNATIONAL SA 
Route de la Galaise, 8 
1228 Plan-les-Ouates Switzerland

DECLARES THAT THE PRODUCT:
SMARTWATCH AL187X4SP6
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.

DECLARATION OF CONFORMITY
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