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按键功能

A

B

C

D

E

LIGHT

MENU

DOWN

UP

ENTER

按键开启/关闭背光
⻓按进⼊/退出休眠模式

按键进⼊主菜单
按键保存并返回上⼀级菜单
按键暂停

按键翻⻚
按键调整数值
⻓按快速调整数值
按键翻⻚
按键调整数值
⻓按快速调整数值
⻓按解锁界⾯
按键选择
按键开启或暂停运动
按键记圈

B C

A D

E

B C

A D

E
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图标

AGPS

⽩：打开且连接上⼿机状态
灰：打开但与⼿机断开连接
红：同步数据中

设备内含辅助定位信息

每⽇步数⽬标达成 按�MENU�键返回

GPS信号标识

已打开⾄少1组闹钟

按键锁定

免扰状态
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开始跑步
  当你准备开始跑步时，可选择�⾃由跑�或�跑圈�模式。
  跑步时GPS会⾃动开启,结束后GPS会⾃动关闭。

1.�在时间⻚⾯按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�运动�—�⾃由跑�或�跑圈�模式
3.�开始GPS搜星（请您在⼾外空旷的环境下等待搜星完成）
  连接APP进⾏辅助搜星有助于提⾼搜星速度
4.�按�ENTER�键开始跑步

  跑步过程中，按�UP�或�DOWN�键查看更多运动数据详情⻚
  若选择⼿动签到，按�ENTER�键可进⾏记圈
  若跑步过程中GPS信号异常，可按住�MENU、ENTER�键重启GPS定位。

  注意：
  ⾸次定位或间隔很⻓时间后重新定位时，接收GPS信号可能需要较⻓时间。
  未收到GPS信号可能是信号太弱，可换个地⽅或时间再接收（⼀般多云天
⽓、阴⾬天⽓、树林⾥、⼤厦周围，GPS信号较弱）。
  GPS信号弱时，测量误差可能变⼤。
  GPS信号⽆法穿透固体、⽔等，故在室内、⻋内和⽔下⽆法使⽤GPS功能。

运动
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⽇常训练
  本设备可⽤于⽇常训练，可选择定时训练�和�计时码表�两种模式。
  在⽇常训练时不会开启GPS。

  定时训练
1.�在时间⻚⾯按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�运动�—�定时训练
3.按�ENTER��键开始训练

  训练过程中，按�UP�或�DOWN�键查看实时⼼率、运动时⻓、卡路⾥及运动
时⼼率趋势图
  按�ENTER�键暂停或继续训练
  组数、段数及训练时间需在APP端设置

  计时码表
1.�在时间⻚⾯按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�运动�—�计时码表
3.�按�ENTER�键开始计时

  训练过程中，按�UP�或�DOWN�键查看圈计时、最⼤⼼率、卡路⾥、运动时
⻓、平均⼼率及运动时⼼率趋势图
  按�ENTER�键⼿动签到取圈
  按�MENU�键暂停计时，按�ENTER�键继续计时
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结束运动
1.�按�MENU�键暂停运动
2.�按�MENU�键进⼊选项
  选择�继续�来继续运动
  选择�保存�保存并查看本次运动数据
  选择�放弃�放弃本次运动数据并回到时间⻚⾯

⼼率监测
佩戴⼿表
�������按下图佩戴⼿表。松紧要合适,确保在运动过程中不会晃动。

�������在时间界⾯按�UP�或�DOWN�键切换到实时⼼率界⾯，检测到⼼率值后，
⼿表会根据设置好的个⼈信息和当前⼼率计算出当前所处的运动状态。
  如果搜索1分钟后⼿表仍不显⽰⼼率值表⽰搜索失败。
  搜索⼼率信号失败或测量误差⼤，可能是佩戴⽅式不正确。按上图重新佩
戴好⼿表后重新搜索⼼率信号。
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  注意：
1）光学⼼率计搜索⼼率信号时尽量保持⼿表⽔平静⽌有助于提⾼测量精度。
2)通常开启⼼率计的前20秒,设备处于采集数据及校准阶段,之后会逐渐稳定现
时有效值。活动前可热⾝5-10分钟来获取⼼率数据。
3）本表内置⾼精度的光学传感器，如果传感器镜⾯出现污渍会影响测量准确
度，建议运动完成后⽤清⽔清洁传感器的镜⾯。请勿使⽤化学品（如酒精等）清
洁。

⼼率区间
  ⼼率区间指的是每分钟的⼼跳范围设置，通常被划分为七档区间。
  您可以使⽤⼼率区间来判断当前所处的运动状态，测量及增加⾃⾝的⼼肺
能⼒或健⾝⽔平。了解⾃⼰的⼼率区间可以防⽌过度训练，减少受伤⻛险。
  您可在APP端设置运动⼼率上下限。在运动中超过设定范围时，⼿表将显
⽰超区警⽰并蜂鸣震动提醒。

区间

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

最⾼⼼率%

<�50%

50-59%

60-69%

70-79%

80-89%

90-99%

>100%

当前状态

⽇常⽣活

热⾝运动

燃脂运动

⼼肺强化

肌⼒强化

极限运动

预警提醒

        ⾝体感觉

呼吸平静，感觉放松

放松，有节奏的呼吸

舒适轻松，⼼⾎管负荷低，稍微深呼吸

有节奏的步幅，稳步控制的快速呼吸

步幅快，稍有不适感，导致肌⾁疲劳与呼吸急促

⾝体感到⽆法⽀撑，呼吸与肌⾁感觉疲劳

超出个⼈最⼤⼼率,⾝体⽆法⽀撑,呼吸困难
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计步
  在时间界⾯，按�UP�或�DOWN�键切换到计步界⾯，显⽰今⽇步数、移动距
离和⽬标完成率。
  在计步界⾯，按�ENTER�键显⽰过去7天计步情况。

  注意：移动距离根据个⼈步幅计算，步幅和计步⽬标在APP端设置。

今⽇步数
完成率

过去7天运动累计
  在时间界⾯，按�UP�或�DOWN�键切换到�过去7天运动累计�界⾯，显⽰近⼀
周的运动累计时⻓及最近⼀次运动时⻓。
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跑步指标
  当您完成⼀次训练并同步运动记录⾄APP，可在APP或⼿表查看跑步指
标。跑步指标提供的⽣理数据可以作为您平时训练和⽐赛的参考。

1.�在时间⻚⾯按�UP�或�DOWN�键到跑步指标⻚⾯
2.�按�ENTER�键进⼊查看体⼒等级、最⼤摄氧量、运动效果和乳酸阈值。

  注意：需进⾏⼀次运动并同步后才会显⽰跑步指标相关⻚⾯。在设备使⽤
初期数据可能会不准确，设备根据您平时的运动情况进⾏更准确的计算。

训练状态
  训练状态是评估过去⼀段时间内的训练记录⽤以判断您的训练是否⾜以
维持或强化体能，结合训练负荷可以有效平衡训练压⼒与疲劳恢复。
  训练状态分三个等级：

恢复时⻓
  恢复时⻓是指完全恢复体能，可以进⾏下⼀次运动所需要的时间。

进步

持平

退步

维持训练强度和频次来提升体能

建议增加强度或频次

训练强度或频次未达到有效刺激�或�训练过度
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体⼒等级
  体⼒等级反应最佳运动状态下的运动表现潜⼒，是综合考量个⼈最⼤摄氧
量、乳酸阈值、运动效果的综合耐⼒指标，分为8个等级：

乳酸阈值
  相对于低运动强度，运动强度⾼于乳酸阈值时乳酸开始在⾎液中积累，会
对⾝体产⽣较⼤压⼒。
  专业跑者乳酸阈值⼤约在最⼤⼼率90%达到，普通跑者则较低，乳酸阈值
可以帮助判断训练强度是否⾜够，以及⽤于定义个⼈⼼率与速度区间。

运动效果(TE)
  运动效果（Training�Effect，�简称TE）是⽤来衡量⼀次运动对于综合能⼒、
有氧能⼒、⽆氧能⼒的提升情况。

0-20
21-30
31-35
36-40
41-45
46-55
56-70
>70

⼊⻔级别
提升阶段
初级选⼿
中级选⼿
专业选⼿
顶尖选⼿
超凡选⼿
奥运等级
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0.0-0.9

1.0-1.9

2.0-2.9

3.0-3.9

4.0-4.9

5.0以上

评分 有氧运动效果 说明

弱

较弱

适中

较强

强

过强 虽然能⼤幅提⾼有氧能⼒，但需要
较⻓时间恢复，且伤病⻛险较⾼

有氧能⼒⼤幅提⾼

有助于维持有氧能⼒
并为⾼强度训练打下基础

适合恢复训练或发展有氧耐⼒基础

有助于有效提升有氧能⼒

0.0-0.9

1.0-1.9

2.0-2.9

3.0-3.9

4.0-4.9

5.0以上

评分 综合运动效果 说明

弱

较弱

适中

明显

较强

强 适合⾼⽔平跑者��注意跑后放松

运动⽔平有明显改善
建议⼀周不宜超过两次

维持运动⽔平

适合恢复训练

⽆效果

⼩幅度提升体能

⽆效果
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最⼤摄氧量（VO2MAX）
  最⼤摄氧量是指您在从事激烈运动时每分钟所消耗氧⽓的最⾼值，以毫升
为单位。
  当您的体能表现逐渐变好时，您的最⼤摄氧量值也会增加。

红⾊
橙⾊
⻩⾊
绿⾊
⻘⾊
蓝⾊
紫⾊

精英
优秀
较好
中等
⼀般
较弱
极弱

0.0-0.9

1.0-1.9

2.0-2.9

3.0-3.9

4.0-4.9

5.0以上

评分 ⽆氧运动效果 说明

弱

⼩幅改善

提⾼

⼤幅提⾼

⼤幅提⾼

极限 可以挑战⼼肺和肌⾁能⼒的峰值
但不建议⼊⻔跑者做此程度训练

有氧能⼒⼤幅提⾼

乳酸代谢能⼒提⾼
在⼤强度活动下能坚持的时间延⻓

速度有所增⻓

⽆效果

强化耐乳酸能⼒
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训练
签到⽅式
  您可以使⽤⾃动按特定的距离或时间签到。这对于单位时间或距离内的
表现对⽐⾮常有帮助。
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�设置—活动—签到⽅式
3.�选择按�时间、距离或关闭⾃动签到�
4.�若选择按时间/距离签到，按�UP�或�DOWN�键调整数值，⻓按可快速调整
5.�按�ENTER�键确定

  若关闭签到,在运动过程中可以按�ENTER�键进⾏⼿动签到。

虚拟兔⼦
  虚拟兔⼦是设计来帮助达成⽬标的⼯具。您可以通过设置虚拟距离和时
间来进⾏⽐赛,以期在预定时间内完赛。
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�设置—活动—虚拟兔⼦
3.�按照屏幕提⽰按�UP�或�DOWN�键调整数值，⻓按可快速调整
4.�按�ENTER�键确定
5.�开始运动
6.�按�UP�或�DOWN�键来查看虚拟兔⼦⻚⾯ 
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记录
历史记录
  历史记录可呈现⾃由跑、跑圈、计时码表和定时训练的记录，包含时间、距
离、配速、卡路⾥、最⼤⼼率、平均⼼率、组数和圈数等。不同运动模式记录不同。
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�设置—记录—历史
3.�选择⼀条记录
4.�按�UP�或�DOWN�键上下翻⻚查看记录

  按�ENTER�键可选择删除本条数据

个⼈纪录
  设备会记录⾃由跑历史记录中的最佳记录，包括最⻓时间、最⼤距离和最
佳配速。
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�设置—记录—个⼈
3.�按�UP�键切换查看最⻓时间、最⼤距离和最佳配速记录
4.�按�DOWN�键上下翻⻚查看数据

  按�ENTER�键可选择重置个⼈纪录数据。
  注意：该动作不会删除任何历史记录。

  注意：设备最多可存储10条数据,超出则将最旧记录删除。运动后请及时同
步。
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时间
校准时间
  当您每次连接APP同步后，或打开GPS搜星后，设备会接收⼿机端或卫星
端的信息⾃动校时。
  若您需要⼿动校准时间：
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�设置—时钟—时间
3.�按�UP�或�DOWN�键调整数值，⻓按可快速调整

消息提醒
  接收消息提醒需保持设备与兼容⼿机在配对状态，安卓则需保持APP在
后台运⾏状态。消息提醒⽀持来电、短信、微信、QQ和其他消息在APP上分别
设置开关。
  注意：免扰开启后，消息提醒只显⽰不震动。
�
开关蓝⽛
  在时间主界⾯⻓按�ENTER�键开关蓝⽛
  或按MENU键进⼊�主菜单—设置—⼿表—蓝⽛�设置开关

久坐提醒/运动提醒/闹铃
  久坐不动会影响⾝体机能，如果久坐超过1⼩时，设备会提⽰坐太久的提
⽰，也可设置每⽇运动时间和闹钟，久坐提醒、运动提醒和闹铃在APP端设置
后同步⾄⼿表，最多⽀持5组闹钟。



15

设置
⼿表设置
1.�在时间主界⾯下⻓按�MENU�键进⼊�主菜单—设置—⼿表
2.�选择⼀个选项
3.�按�UP�或�DOWN�键开关或选择
4.�按�ENTER�键确定并返回菜单

传感器设置
  在运动过程中，您可以使⽤光学⼼率，也可以使⽤蓝⽛⼼率带(需另外购
买)来监测⼼率。
  若需要使⽤蓝⽛⼼率带，请按图⽰佩戴后，按�MENU�键进⼊主菜单选择�
设置—传感器—蓝⽛⼼率�进⾏配对。

取出发射器和弹性带

⽤清⽔ 弹性带 的两个将 上
⿊胶电极充分打湿

发射器 弹性带

EZON
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EZON把发射器扣在弹性带上

如图穿好⼼率带（发射器
正⾯标注的字朝外，电极
接触⽪肤�)
调整弹性带的⻓度，使它
保持在最舒适的状态。

  戴好⼼率带后配对⼼率带，⼿表将显⽰配对是否成功。
  注意：
1)�⼼率带最好紧贴⽪肤佩戴。如果佩戴过程中出现⽪肤过敏，可以把⼼率带
佩戴在内⾐外，同时把内⾐与⼼率带的电极接触的部分⽤清⽔打湿。（佩戴在
内⾐外⾯可能出现⼼率测量困难的情况。）
2)�如果您正在使⽤医疗器械，⼼率带上的发射器可能会对其产⽣⼲扰。佩戴
⼼率带前，请咨询医⽣。
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疑难解答
重新启动
  若设备操作系统变得不稳定，您可以选择重启
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�关于—重启
  或选择在任意界⾯同时按住�LIGHT、MENU、UP、DOWN�四个按键来重启
设备。若设备与APP处于连接状态下,也可在APP端点击重置指令重启⼿表。

恢复出⼚
  您可以重置设备的所有设置回到出⼚默认值
1.�按�MENU�键进⼊主菜单
2.�选择�设置—恢复出⼚
注意：此操作会删除所有运动数据和设定值

固件更新
  配对上APP后点击�设备图标—常规设置—固件升级�中检查⼿表固件版本。
  我们建议您始终保持将固件更新⾄最新版本。
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设备维护
  如果⾝体有恙，锻炼前最好咨询下医⽣。
  本表虽然符合⾏业标准，但本产品与⽪肤接触可能产⽣过敏反应或⽪肤刺激。若发⽣这
种情况，请⽴即停⽌使⽤并咨询医⽣。
  本表由精密零件组装⽽成，请不要⾃⾏拆卸或粗暴使⽤。
  不要在严寒，酷热，温度骤变的环境中佩戴。
  不要在强磁，强电环境中佩戴。
  请确保传感器外表⼲净。
  ⼿表具有5ATM级防⽔。可佩戴洗⼿、 淋浴 但不可佩戴潜⽔和桑拿等。冷⽔ 、游泳、
  不要在⽔中操作按键。
  请使⽤软布及清⽔清洁本表，不要使⽤洗涤剂、溶剂、杀⾍剂等化学品。
  本表如果出现功能异常，或者内部出现⽔珠，⽔雾等，请找有资质的维修点维修。

产品规格
⾛时精度
⼼率计测量范围
⼼率计分辨率
⼯作温度
存储温度
电池类型
静态续航时间
GPS续航时间
防⽔等级

±1秒/天（� ±30秒/⽉）
40~220�bpm
1�bpm
0~50℃
-10~60℃
聚合物可充电锂电池
约4周
约16⼩时
5ATM
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