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HEALTH & ACTIVITY

(%) Activity Tracking

Heart Rate Monitoring

Dynamic Coach

Workout with GPS Tracking (Connected GPS)
(i) Body Temperature

(© Sleep Monitoring

TIME & ALARMS

Always on-Time (Hours, Minutes and Date)
(@) Worldtimer (2 Time Zone)

Smart Sleep Alarms

Get-Active Alerts

Rechargeable Battery & Battery Level Indicator
Cloud Backup & Restore
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STARTIMERX
BALANCE

Dank u voor de aankoop van de Startimer X Balance smartwatch; de ideale partner om uw
gezondheid in de gaten te houden en uw welzijn te verbeteren middels hartslagmeting,
lichaamstemperatuurmeting en trainingsmeting naast vele andere functies.

Volg de simpele instructies in deze handleiding om te starten met het gebruiken van
uw horloge.
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LAAD UW HORLOGE OP

Zorg er voor dat u uw horloge oplaad met de bijgeleverde oplader voordat u
voor de eerste keer het horloge en de app koppelt. Meer details op pagina 23.

DOWNLOAD DE APP

Download de ALPINA SMARTWATCH app voor iPhone of Android.
ACTIVEER BLUETOOTH OP UW
TELEFOON

OPEN DE APP EN VOLG DE
INSTRUCTIES

U wordt eerst gevraagd om uw profiel aan te maken, dan uw horloge te
koppelen om vervolgens uw doelen te stellen.

U BEN NU KLAAR OM UW
STARTIMER X BALANCE TE
GEBRUIKEN
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AVIGEER MET
DE STARTIMER X

BALANCE

De StartimerX Balance is uitgerust met een
druk kroon waarmee u toegang krijgt tot
de verschillende functies. De informatie
gerelateerd aan de geselecteerde functie
wordt weergegeven op de wijzerplaat dankzij
de wijzers die niet alleen de minuten en uren
weergeven dankzij een innerlijke graduatie. U
kunt de verschillende functies instellen in de
app zoals hieronder aangegeven:

ENKELE DRUK
U kunt kiezen uit de volgende functies (er kan
slechts één functie worden geselecteerd):

* BPM (hartslag in slagen per minuut)
* Activiteit

* Training BPM

« Trainingstijd

* Datum

* Batterijniveau

* Worldtimer

DUBBELE DRUK
U kunt kiezen uit de volgende functies (er kan
slechts één functie worden geselecteerd):

* BPM (hartslag in slagen per minuut)
* Activiteit

* Training BPM

« Trainingstijd

* Datum

* Batterijniveau

* Worldtimer

Lees de volgende pagina’s om te zien
hoe u dat moet doen. lees uw resultaten
dienovereenkomstig op uw horloge.

BEELDSCHERMINSTELLINGEN
U kunt de weergaveduur van uw voorkeur
instellen tussen 3 en 10 seconden in de app.
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DE APP



RAAK
GEMOTIVEERD

Kijk, leer en verbeter.

WEES ACTIEF

Loop, ren en houd uw
stappen bij.

SLAAP

Rust en houd uw
slaappatroon bij.

HARTRITME

Houd uw hartritme
in de gaten.

TRAINING

Houd uw prestaties
bij en verbeter ze.
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ONTDEK DE
BEGELEIDENDE APP

Controleer uw resultaten en gegevens met diepgaande grafieken en statistieken terwijl u
uw meldingen en weergavevoorkeuren kunt configureren.




04

FUNCTIES OVERZICHT
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FUNCTIES

ALTIJD OP TIJD

U hoeft nooit een tijd en datum in te stellen - Reizend door verschillende
tijdzones, het horloge pikt de tijd op van uw smartphone
en geeft automatisch de huidige tijd weer.

HOE DE DATUM OP HET HORLOGE TE LEZEN

Afhankelijk van de vorige instelling uitgelegd op pagina nr. 6 kunt u de datum aflezen
zoals hieronder uitgelegd:

« Uurwijzer toont de maand en de minutenwijzer toont het datumnummer

« De datum wordt 6 seconden weergegeven (de duur is in te stellen in de app)

« Daarna gaan de wijzers terug naar het weergeven van de tijd
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FUNCTIES

WORLDTIMER

U kunt ervoor kiezen om een tweede tijdzone op uw horloge weer te geven.
Een functie die vooral handig is als u op reis bent, om uw tijd thuis bij te houden.
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HOE DE WORLDTIMER (TWEEDE TIJDZONE) AF TE LEZEN OP HET HORLOGE
Afhankelijk van de vorige instelling uitgelegd op pagina nr. 6 kunt u de tweede tijd lezen
zoals hieronder uitgelegd:

* Uur- en minutenwijzers tonen de worldtimer

« De tijd wordt 6 seconden weergegeven (de duur is in te stellen in de app)

« Daarna gaan de wijzers terug naar het weergeven van de tijd
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Ga naar het hoofdmenu van de app om een tweede tijdzone in te stellen; voer in het
instellingengedeelte de Worldtimer-functie in en selecteer de tweede tijdzone die u op
het horloge wilt zien.
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FUNCTIES

(®)
ACTIVITEITENTRACKING

Houd uw dagelijkse stappen, verbrande calorieén en totale afgelegde afstand bij. De
app-grafieken helpen u om een overzicht van uw resultaten per week te krijgen en
te vergelijken van uw resultaten wereldwijd aan mensen van uw leeftijd dankzij een
benchmarking-tool.

HOE DE ACTIVITEITSRESULTATEN LEZEN

OP HET HORLOGE

Afhankelijk van de vorige instelling uitgelegd op pagina nr. 6 kunt u uw resultaat aflezen
zoals hieronder uitgelegd:

* Uur- en minutenwijzers gaan naar 12 uur

» Minuutwijzer toont het percentage voltooide stappen van het doel (schaal 0-240%)

* Gegevens worden gedurende 6 seconden weergegeven

(de duur is in te stellen in de app)

* Daarna gaan de wijzers terug naar het weergeven van de tijd
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FUNCTIES
D

ACTIEVE MELDINGEN

Stel een waarschuwing in om u eraan te herinneren te bewegen als u een bepaalde tijd
inactief bent geweest.

Uw horloge trilt om u te vertellen wanneer u moet bewegen.
Pas uw Get-Active-melding aan in de bijbehorende app.
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FUNCTIES

SLAAPMONITORING

De slaapmonitoringsfunctie geeft details over uw slaappatroon, inclusief hoe

veel tijd u heeft doorgebracht in diepe slaap, lichte slaap, REM-slaap of wakker.
Het zal u ook inzichten bieden en tips geven om uw slaap te verbeteren.

U kunt uw resultaten bekijken in de bijbehorende app.

Draag uw horloge ‘s nachts of leg het onder uw kussen om uw slaap vast te leggen

U kunt uw favoriete modus instellen in de app.

Houd er rekening mee dat REM-slaap niet beschikbaar is bij gebruik van de modus
onder het kussen.
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FUNCTIES
S

SLIMME SLAAP-ALARMEN

Stel een slim slaapalarm in dat u zal helpen om op het beste moment wakker te worden
door te trillen gebaseerd op uw slaapcyclus om u uitgerust en verfrist te voelen.

U kunt de slimme slaapalarmen eenvoudig activeren en deactiveren in de
bijbehorende app.
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FUNCTIES

® w—
HARTSLAGMETING

Uw StartimerX Balance horloge heeft een geintegreerd optisch hartslagmeetsysteem aangedreven
door Philips Wearable Sensing. Philips is de toonaangevende leverancier van optische
hartslagoplossingen. De sensor zorgt voor nauwkeurige monitoring van hart-, activiteits,
gezondheids en fitnessgegevens.

Het biedt een algoritme dat de gegevens van de sensor verwerkt, waarbij lichaamsbeweging,
pigmentatie en omgevingslicht wordt meegerekend om zeer nauwkeurige resultaten te produceren.
Het horloge meet uw hartslag gedurende de dag en nacht.

U kunt diepgaande resultaten zien in de bijbehorende app.

Een leuke add-on is ook beschikbaar in uw app: de ademhalingsfrequentie waarmee u uw
gemiddelde van ademhalingen per minuut af leest.

HOE JE BPM RESULTATEN TE LEZEN (HARTSLAG IN SLAGEN PER MINUUT)

0P UW HORLOGE

Afhankelijk van uw weergavevoorkeuren (pagina 6) kunt u uw resultaat aflezen zoals hieronder wordt
uitgelegd:

* Uur- en minuutwijzers gaan naar 12 uur

* Minuutwijzer toont de hartslag in bpm (schaal 0-240 op wijzerplaat)

* Het resultaat wordt 6 seconden getoond (de duur is in te stellen in de App)
* Daarna gaan de wijzers terug naar het weergeven van de tijd
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FUNCTIES

TRAINING MET GPS-TRACKING
(VERBONDEN GPS)*

Alpina
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De trainingsfunctie kan rechtstreeks op uw horloge worden gestart via de kroonknop.
Athankelijk van de vorige instelling uitgelegd op pagina 6, kunt u op de volgende manieren te werk gaan:

TRAINING BPM

* Start training, uurwijzer gaat naar 12 uur

* Minutenwijzer toont de hartslag in bpm (schaal 0 - 240 bpm op wijzerplaat)

« 1 druk om de trainingsmodus te verlaten en terug te keren naar de tijdweergave

TRAININGSTIJD
* Uur- en minuutwijzers gaan naar 12 uur
* 1 keer drukken start de training
* Uur- en minutenwijzers geven de verstreken tijd weer:
- Minuutwijzer toont de seconden
- Uurwijzer toont de minuten
« 1 druk om de trainingsmodus te verlaten, de verstreken tijd blijft 8 seconden zichtbaar op de
wijzerplaat en komt dan terug naar de tijdweergave

Tijdens de trainingssessie voert de hartslagsensor elke 10 seconden 1 meting uit.
U kunt dan diepgaande resultaten zien in uw begeleidende app.

“Als je je gps-circuit in de app wilt zien, houd de telefoon dan bij u tiidens uw
frainingssessie met de Alpina-app geopend op de achtergrond.



€ o workouT THIS weex o

LART, Trasfdday (o da sl ST, dli

8w rvasts Ty el e g s e —
Fay et

LAST WOZ MAX, 45

FomnbAT o8 S0 TORA, va

e

BIHT EWOLUTION
R e e e ey L LA SR e e
CERCE

b

LAST KMOWM LOCATION
= B BT E AT R

HANDLEIDING « STARTIMERX BALANCE « AL-187 Alp ina A

INDICATIE

GEKOPPELD AAN DE WORKOUT-FUNCTIE

V02 MAX

De VO2 Max, uw maximale zuurstofverbruik, is
beschikbaar in de app na een trainingssessie van minimaal 30 minuten.

De grafiek in de app geeft u uw prestatiegegevens en benchmarkgegevens
(hetzelfde geslacht en dezelfde leeftijd als de informatie die u instelt
eerder in uw profiel).
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INDICATIE

GEKOPPELD AAN DE WORKOUT-FUNCTIE

CARDIO FITNESS INDEX

Uw cardio-fitnessindex is gerelateerd aan uw VO2max. V02max is hoeveel zuurstof uw
lichaam gebruikt wanneer u zo hard mogelijk traint. Het is de bekendste manier van het
meten van cardiovasculaire conditie. Bij het berekenen van uw cardio-fitnessindex houden
we ook rekening met uw hartslag in rust, leeftijd, geslacht en gewicht.

Volg een trainingssessie van een uur om erachter te komen waar u zich op de cardio-
fitnessindex bevindt en controleer de app *.

We zullen uw cardio-fitnessindex elke dag opnieuw berekenen op basis van uw meest
actuele gezondheidsgegevens.

“Uw cardio-fitnessindex is beschikbaar op de HRM-pagina, deze is rechtshoven
omcirkeld nummer (80 in onze illustratie).

Om meer te weten te komen over uw cardio-fitnessindex, drukt u op de
bovenstaande waarde.




HANDLEIDING « STARTIMERX BALANCE « AL-187 Alp ina A

1883 GENEVE

FUNCTIES

LICHAAMSTEMPERATUUR

U kunt een grafiek in de app vinden die de evolutie van uw lichaamstemperatuur
weergeeft gedurende de week.

Het horloge meet ‘s nachts continu de lichaamstemperatuur. Uw lichaamstemperatuur
zal verschijnen als een afwijking van uw basislijn lichaamstemperatuur. De grafiek
toont uw gemiddelde lichaamstemperatuur van de vorige nacht ten opzichte van uw
basislijn (het is bijvoorbeeld + 0,3 ° of -0,2 ° vandaag vergeleken met uw gemiddelde
temperatuur). Normale fluctuatie (positief of negatief) is typisch 0,5 ° C (0,90 ° F). Alles
daarbuiten bereik kan een indicatie zijn dat iets uw systeem uitdaagt.
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FUNCTIES

DYNAMISCHE COACH

Ontvang suggesties, tips en informatie die specifiek op u zijn afgestemd op basis van
uw activiteits- en slaapmeting.
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FUNCTIES

®olleos CLOUD BACK-UP & HERSTEL

» Year wwich u o B deie!
Herstel al uw gegevens, zelfs als u uw horloge of telefoon kwijtraakt.
Uw gegevens worden opgeslagen op uw persoonlijk profiel.
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VOORZICHTIGHEID

Maak de kabel los tijdens het opladen.

Sluit de magnetische connector nooit aan op andere metalen onderdelen of voorwerpen.

Haal altijd de kabel uit het stopcontact als het horloge volledig is opgeladen.
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SPECIFICATIESS

OPLAADBARE BATTERIJ &
INDICATOR BATTERIJNIVEAU

Uw horloge is uitgerust met een oplaadbare batterij die tot 14 dagen meegaat
(afhankelijk van uw gebruik).
Uw horloge moet worden opgeladen via de meegeleverde oplader met het horloge.

HOE HET BATTERIJNIVEAU OP UW HORLOGE TE LEZEN
Afhankelijk van uw weergavevoorkeuren (pagina 6) kunt u het batterijniveau aflezen
zoals hieronder uitgelegd:

* De uurwijzer gaat op 12 uur en de minutenwijzer geeft het batterijniveau aan
(schaal 0-240) in% van de totale lading

« Het batterijpercentage wordt gedurende 6 seconden weergegeven

(de duur is in te stellen in de app)

« Daarna gaan de wijzers terug naar het weergeven van de tijd

23
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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.

DECLARATION OF CONFORMITY

3

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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