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Einfache
Handhabung

Durchfiihren der
Aktivitatsmessung

Sie kénnen die Uhr dazu benutzen, die
Aktivitatsdaten anzeigen zu lassen, die Sie
beim Tragen der Uhr gemessen haben.
Der Ablauf dieses Vorgangs ist unten
dargestellt.

® Messablauf (Laufmessung)

1. Befestigen Sie die Uhr an lhrem
Handgelenk.
£ Befestigen der Uhr am Handgelenk

2. Wanhlen Sie die Aktivitat aus, die Sie
messen mdéchten.

RUNNING

lA

Bereit fir Messung.

— DISTANCE

3. Beginnen Sie mit der Messung der
Aktivitat.
* Wahrend der Messung kénnen Sie mit

(C) zwischen den Messbildschirmen
blattern.

Start der Messung

Zeit wird gemessen

— 0T

km—

318

—SPLIT TIME

420

4. Speichern Sie Inre Messdaten, und priifen
Sie den Ubersichtsbildschirm.

e

Pausenmeni

lC—»A

Ubersichtsbildschirm

RUNNING
E-30 - 5:58

1 1420°

13.12 5'a0”
km km

* Mit (C) kdnnen Sie zwischen den
Ubersichtsbildschirmen blattern. Nach
einer bestimmten Zeit, oder wenn (D)
gedruckt wird, kehrt die Anzeige zur
aktuellen Uhrzeit zurtick.

Hinweis

® Sie kdnnen gespeicherte Messdaten
spater erneut ansehen.
£ Anzeigen von
Aktivitatsprotokolldaten

® Nitzliche Funktionen

Sie kdnnen die folgenden Einstellungen fur
Aktivitdtsmessungen anpassen, um eine
effektivere Messung zu erméglichen.

* Automatische Rundenmessung,
Automatische Rundenlange

® Automatische Pause
® Herzfrequenzbereich

Daruber hinaus kdnnen andere Einstellungen
angepasst werden. Nahere Informationen
finden Sie weiter unten.

£ Durchflihren der Aktivitatsmessung

£ Einstellungen flr Aktivitatsmessung

£ Starten des Herzfrequenztrainings
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Verwenden der Telefon-App
zum Anzeigen von
Aktivitatsergebnissen

Sie kénnen die ,CASIO WATCHES*"-Telefon-
App verwenden, um Aktivitdtsdaten
anzuzeigen, die Sie mit der Uhr gemessen
haben.

Der Ablauf dieses Vorgangs ist unten
dargestellt.

@ Vorbereitung

Installieren Sie die ,CASIO WATCHES“-App
auf Ihrem Telefon, und koppeln Sie dann die
Uhr mit Ihrem Telefon.

£ Koppeln der Uhr mit Inrem Telefon

® Priifen der Messergebnisse mit der
CASIO WATCHES-App

1. Beginnen Sie mit der Messung der
Aktivitat.
£ Durchflihren der Aktivitatsmessung

2. Ubertragen Sie die Messdaten auf lhr
Telefon.

Wenn die Uhr mit lhrem Telefon
verbunden ist, werden die Messdaten
sofort nach Abschluss des
Messvorgangs automatisch an das
Telefon Ubertragen.

Hinweis

® Wenn die Uhr nicht mit lhrem Telefon
verbunden ist oder die Daten aus
irgendeinem Grund nicht (ibertragen
werden kdnnen, starten Sie die
CASIO WATCHES-App neu, und
verbinden Sie die Uhr erneut mit Ihrem
Telefon.
£ Verbinden mit einem Telefon, das

mit der Uhr gekoppelt ist

3. Uberpriifen Sie die Messergebnisse
mithilfe der CASIO WATCHES-App.
£ Anzeigen von Aktivitatsprotokolldaten

@ Niitzliche Funktionen

Sie kdnnen die folgenden Einstellungen fir
Aktivitdtsmessungen anpassen, um eine
effektivere Messung zu erméglichen.

® Aktivititsmessungsanzeige

* Automatische Rundenmessung,
Automatische Rundenlange

* Automatische Pause
® Trainingsalarm
* Herzfrequenzbereich

Durch die Verbindung mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App fur Ihr Smartphone
kénnen Sie die Laufdistanz und das Tempo
anhand der Standortinformationen lhres
Smartphones anzeigen.

Dartber hinaus kénnen andere Einstellungen

angepasst werden. Nahere Informationen

finden Sie weiter unten.

£ Durchflihren der Aktivitatsmessung

£ Einstellungen flr Aktivitatsmessung

£ Starten des Herzfrequenztrainings

£ Verwenden von GPS auf Ihrem
Smartphone

Support und
Gesundheitsmanagement
wiederherstellen

In diesem Abschnitt wird der Betriebsablauf
fur Vorgénge rund um gesundheitsbezogene
Funktionen erlautert.

® Schlafmessung (Nightly Recharge™)
* Powered by Polar

Wenn Sie Ihre Uhr im Bett tragen, kdnnen
Sie lhren kérperlichen Zustand beim
Schlafen und auch die Schlafqualitat
verfolgen. Sie kdnnen die Messergebnisse
auf Ihrer Uhr und mit der Smartphone-App
anzeigen.

Vorbereitung

e |nstallieren Sie die ,CASIO WATCHES*-
App auf lhrem Telefon, und koppeln Sie
dann die Uhr mit Ihrem Telefon.
£ Koppeln der Uhr mit Inrem Telefon

e Konfigurieren Sie die nachfolgend
beschriebenen Einstellungen, bevor Sie die
Uhr zur Schlafmessung verwenden.

- Nachtstunden

- Schlafenszeit und Aufwachzeit

— Pulsmessung: [ON] oder [ACTIVITY &
NIGHT TIME ON]

Durchfiihren der Messung
1. Befestigen Sie die Uhr an lhrem

Handgelenk.
£ Befestigen der Uhr am Handgelenk

2. Schlafen Sie ganz normal.

Die Messung beginnt, wenn die Uhr
erkennt, dass Sie schlafen. Die Messung
wird automatisch beendet, wenn die Uhr
erkennt, dass Sie aufgewacht sind.




Uhr Bedienerfuhrung 3586

. Sie kdnnen die Ergebnisse lhrer
Schlafmessung anzeigen, nachdem Sie
mindestens drei Schlafmessungen
aufgezeichnet haben.

* Um die Ergebnisse der Schlafmessung
anzeigen zu kénnen, muss die Uhr in
den letzten 28 Tagen mindestens drei
Schlafmessungen aufgezeichnet
haben (eine davon in der Nacht davor).
£ Nightly Recharge™

-

L

NIGHTLY
RECHARGE

Ubersichtsbildschirm

® Mit (C) kdnnen Sie zwischen den
Ubersichtsbildschirmen blattern.

Hinweis

® Sie kdnnen die Ergebnisse der
Schlafmessung auf Ihrer Uhr
anzeigen lassen. Beachten Sie, dass
Sie die Ergebnisse der Schlafanalyse
nicht auf Ihrer Uhr anzeigen lassen
kénnen. Verwenden Sie die CASIO
WATCHES-Telefon-App, um die
Ergebnisse der Schlafanalyse
anzeigen zu lassen.

® Atemiibung (Breathing Exercise)
* Powered by Polar

Dieser Modus unterstitzt die
Stressreduzierung, indem er Sie anleitet,
langsam und in einem gleichmaBigen
Rhythmus zu atmen. Sie kdnnen die
Messergebnisse auf lhrer Uhr anzeigen.

1. Befestigen Sie die Uhr an lhrem
Handgelenk.
£ Befestigen der Uhr am Handgelenk

2. Beginnen Sie mit der Atemiibung.

s
BREATHING
EXERCISE

BREATHING EXERCISE

03'00°

[mmz) I 4+ ewe10:58

Setzen oder legen Sie sich hin.
Entspannen Sie lhren Arm, und passen
Sie lhre Haltung an, damit Sie Ihre Hand
ruhig halten kénnen.

Nach einer kurzen Pause beginnt die
Anleitung zur Atemubung.

KeeP still
Relax

and
- 1g=F-14,1-]

!

Folgen Sie der animierten Anleitung auf
dem Bildschirm fiir langsame Atemziige.
Atmen Sie wie angeleitet rhythmisch ein
und aus.

Die Uhr zeigt den Status Ihres Geistes und
Kérpers in Echtzeit an.

Aktueller ruhiger Bereich

VERY GOOD

|

Die Messergebnisse werden nach Ende
der Anleitung angezeigt.

Ergebnis 1 Ergebnis 2

Startdatum und -uhrzeit o
der Messung Zeitin jedem

ruhigen Bereich

@ BRE;:H:ISG E]EE:R;)IHSE :::m::m 32’51:”
' " - '50"
il | <> P

(wmmz) 3% 4 e@e10:58

© " I=ESERALEL) [ ©

Abgelaufene Zeit

* Mit (C) kdnnen Sie zwischen den
Ergebnisbildschirmen wechseln.
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Hinweis

e Um den [OPTIMAL]-Bereich zu
erreichen, halten Sie einen Rhythmus
von sechs Atemzugen (Einatmen,
Ausatmen) pro Minute ein.

® Niitzliche Funktionen

Diese Uhr enthalt zuséatzliche Funktionen zur
Unterstltzung lhres kérperlichen und
geistigen Wohlbefindens. Néhere
Informationen finden Sie weiter unten.

* Messung des Blutsauerstoffspiegels

Mit dieser Funktion wird Ihr
Blutsauerstoffspiegel gemessen. Sie
kénnen die Messergebnisse auf lhrer Uhr
anzeigen.

e Schritterinnerung

Wenn die Uhr erkennt, dass die Anzahl der
Schritte Uber einen bestimmten Zeitraum
niedrig ist, werden Sie benachrichtigt und
ermutigt, mehr zu gehen. Wenn die Uhr
diese Benachrichtigung fir die
Schritterinnerung durchfiihrt, gehen Sie
etwa funf Minuten.

Vor der Verwendung
der Uhr

I Uhrfunktionen

Verbindung mit dem Telefon

Sie kénnen Aktivitatsdaten auf ein
Bluetooth®-fahiges Telefon iibertragen und
sie mithilfe von Telefonanwendungen
bearbeiten.

Activity-Funktion

Verwenden Sie diese Funktion, um
Distanzen, verstrichene Zeit, Tempo und
andere Aktivitdtsdaten zu messen und
aufzuzeichnen.

Aktivitatsprotokoll

Das Aktivitatsprotokoll kann bis zu
100 Datensétze speichern, die wahrend der
Aktivititsmessung erfasst wurden.

Lifelog

Mit dem Lifelog kénnen Sie die
Schrittanzahl, verbrannte Kalorien, die
Aktivitatszeitergebnisse und andere
Informationen prifen.

Herzfrequenzmessung

Diese Funktion misst lhre geschatzte
Herzfrequenz.

Messen des Blutsauerstoffspiegels

Mit dieser Funktion wird Ihr
Blutsauerstoffspiegel gemessen.

Atemiibung

Diese Funktion fiihrt Sie durch die
Atemlbungen.

Nightly Recharge™

Diese Funktion analysiert lhren Schlaf und
liefert Informationen zu lhrer kérperlichen
Erholung.

Gezeitenfunktion

Sie kénnen die Gezeiteninformationen
(Gezeitengrafik) fur den von Ihnen
angegebenen Hafen anzeigen.

Wichtig!

® Beidieser Uhr handelt es sich nicht um
ein Messinstrument, das einem
bestimmten Zweck dient. Die
Messanzeigen sollen lediglich als
allgemeiner Bezugspunkt dienen.

® Die Genauigkeit der numerischen
Messdaten, die von den Sensoren
berechnet werden, wird nicht
garantiert. Numerische Messdaten
kénnen nur als Referenzwerte
angesehen werden.

Hinweis

* Die Abbildungen in dieser
Bedienerfuhrung wurden entworfen,
um die Erklarungen zu ergénzen. Eine
Abbildung kann vom tatséchlichen
Objekt abweichen.

Sie kénnen genauere Anzeigewerte
erhalten, indem Sie ein Profil
erstellen, bevor Sie lhre
Herzfrequenz- oder Aktivitatsdaten
messen.

£ Erstellung Ihres Profils

Je nach Version der Software Ihrer
Uhr kénnen sich die Funktionen und
der Inhalt auf dem Display von dem,
was in dieser Bedienerfiihrung
beschrieben wird, unterscheiden.

Méglicherweise missen Sie die
Software lhrer Uhr aktualisieren, um
die Funktionen zu verwenden und die
in dieser Bedienerfuhrung
beschriebenen Anzeigen aufzurufen.
Es wird empfohlen, die neueste
Softwareversion zu verwenden.
£ Aktualisieren der

Softwareversion der Uhr
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I Aufladen

Verwenden Sie das mitgelieferte Ladekabel,
um die Uhr aufzuladen.

Die aktuelle Uhrzeit wird dank Solarenergie
auch bei niedrigem Akkustand angezeigt.

| Aufladen der Uhr
Wichtig!

e Verwenden Sie nur das mitgelieferte
Ladekabel zum Aufladen.

e Auch ein Gerat mit einem USB-
Anschluss (Typ A) kann zum Aufladen
verwendet werden.

* Hinweis: Es wird nicht garantiert, dass
sich alle USB-Anschlusstypen zum
Aufladen eignen. Wenn das Aufladen
aus irgendeinem Grund nicht méglich
ist, trennen Sie die USB-Verbindung.

e Stellen Sie das Ladegerat auf einen
Schreibtisch oder eine andere stabile
Oberflache, und achten Sie darauf,
dass genugend freier Platz darum
verfugbar ist. Das Aufladen, wahrend
sich das Ladegeratund die Uhrin einer
Tasche oder einem anderen
geschlossenen Raum befinden, kann
zu einer Uberhitzung der Uhr fihren.

e Falls Wasser oder andere
Fltssigkeiten wahrend des
Ladevorgangs auf die Uhr oder das
Ladekabel gelangen, trennen Sie
sofort das Ladekabel von der
Stromquelle.

e Flhren Sie den Ladevorgang in einer
Umgebung mit einer Umgebungs-
temperatur zwischen 5 °C und 35 °C
(41 °F und 95 °F) durch.

e Achten Sie darauf, dass Sie lhre
Hande oder Finger nicht im Spalt der
Klammer des Ladekabels
einklemmen.

1. Schalten Sie Inren Computer oder ein
anderes Gerat mit einem USB-Anschluss
(Stromquelle) ein, und schlieBen Sie das
Ladekabel daran an.

2. Offnen Sie den Ladekabelclip.

3. Richten Sie die Elektroden des Clips an
den Ladeanschlussen der Uhr aus und
befestigen Sie den Clip an der Uhr.

. blinkt, wenn der Ladevorgang
beginnt.

6730 TUE

e Wenndas Gerat vollstandig geladeniist,
wird auf dem Display angezeigt

und erlischt. Der Ladevorgang wird
zu diesem Zeitpunkt angehalten.

— —
e Il HIGH)

.
e
—m

7

@ Aufladen Giber den USB-Anschluss
eines Geréts, das kein Computer ist

Laden Sie das Gerat Giber einen USB-

Anschluss (Typ A), der den USB-Standards

entspricht.
e Spannung: 5V
e Stromstérke: 0,5 A min.

@ VorsichtsmaBnahmen beim Laden

e Der Ladevorgang kann nicht gestartet
werden, wenn die Akkustandsanzeige

anzeigt. Um die Lebensdauer des
Akkus der Uhr zu verlangern, laden Sie ihn
nur auf, wenn der Akkustand @ oder
niedriger anzeigt.

Laden Sie sie nicht bei hohen
Umgebungstemperaturen von 35 °C (95 °F)
oder héher. Die Uhr wird wahrend des
Ladevorgangs warm, wodurch der
Ladevorgang automatisch angehalten
werden kann. Eine hohe
Umgebungstemperatur kann dazu fihren,
dass die Uhr nicht vollstédndig aufgeladen
wird.

Fur Laden mit einem sondergefertigten
oder modifizierten Computer besteht keine
Garantie.

Die Uhr kann beim Aufladen warm werden.
Das ist normal und weist nicht auf eine
Fehlfunktion hin.

Hinweis

* Ausgehend von einem leeren Display
dauert es etwa 3,2 Stunden, bis eine
vollstandige Aufladung erreicht ist.

e Die Ladezeit ist abhangig von der

Umgebungstemperatur und anderen
Faktoren.
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| Solarunterstiitztes Laden

Selbst wenn der Akkustand der Uhr

erreicht, sind die aktuelle Uhrzeit, die
Stoppuhr, der Timer, die Weltzeit und der
Alarm dank des Solarpanels verfligbar, das
den Akku durch Solarenergie mit Strom
versorgt.

Das Solarmodul ist in das LCD der Uhr
integriert, und Strom wird erzeugt, wenn das
Zifferblatt Licht ausgesetzt ist.

Achten Sie beim Tragen der Uhr darauf, dass
ihr LCD (das Solarmodul) nicht durch den
Armel Ihrer Kleidung verdeckt wird. Die
Effizienz der Energiegewinnung verringert
sich auch, wenn das LCD nur teilweise
blockiert ist.

JA NEIN

Wichtig!

e Solarunterstiitztes Laden ist eine
Zusatzfunktion, die die Anzeige der
aktuellen Uhrzeit auch bei geringer
Akkuladung aufrecht erhalt. SchlieBen
Sie das Ladekabel an, und laden Sie
die Uhr so bald wie méglich auf, wenn

der Ladestand anzeigt.

Die Uhr kann in bestimmten

Umgebungen sehr hei3 werden, was

zu Verbrennungen und Schaden an

internen Komponenten der Uhr fihren

kann.

Vermeiden Sie es, die Uhr Gber

langere Zeit an den unten

beschriebenen Orten zu platzieren, wo

die Temperaturen 60 °C (140 °F)

Ubersteigen kénnen.

— Auf dem Armaturenbrett eines in der
Sonne geparkten Fahrzeugs

- Nahe an Gluhlampen,
Kameraleuchten, Halogenlampen
oder anderen Warmequellen

- An Orten, die langere Zeit direkter
Sonne ausgesetzt sind, oder
anderweitig heiBen Orten

| Lesen des Akkustands

Anhand der Akkuanzeige kénnen Sie den
aktuellen Ladestand der Uhr priifen.

Nutzbare Funktionen
LD

-

(anan)

s [EE e
=
=]

Aktuelle Uhrzeit,
LOW Stoppuhr, Timer,
Weltzeit, Alarm

* Es werden keine Segmente
angezeigt.

* [CHARGING BATTERY]
(Aufladen) wird wahrend des
Aufladens Uber USB ange-
zeigt.

CHG

* Wenn der Akku leer ist, schaltet sich das
Display aus.

Wichtig!

¢ Die verfligbaren Uhrenfunktionen sind
begrenzt, wenn der Ladestand

anzeigt. SchlieBen Sie das Ladekabel
an, und laden Sie die Uhr so bald wie
madglich auf, wenn der Ladestand

anzeigt.

Wenn Sie die Uhr mehrere Monate
nicht aufladen, fuhrt dies zu einer
Uberentladung, was zukiinftige
Ladevorgange ggf. unmoglich macht.
Wenden Sie sich in diesem Fall an
lhren Handler.

Wenn die Ladeanzeige anzeigt,
sind nur die folgenden Funktionen
verfligbar: Aktuelle Zeitanzeige,
Stoppuhr, Timer, Weltzeit, Alarme.

Auch wenn der Ladestand
anzeigt, kann die aktuelle Zeit unter
Verwendung von Solarstrom weiter
angezeigt werden.

Wenn der Akku erschépft und das
Display der Uhr leer ist, laden Sie die
Uhr mit dem Ladekabel auf.

Es wird empfohlen, die UhrregelmaBig
mindestens einmal im Monat
aufzuladen, um die Akkulaufzeit zu
verlangern, auch wenn Sie die Uhr in
dieser Zeit nicht verwenden.

Hinweis

® Durch Solarladung kann der Akku
nicht bis zum Ladestand
aufgeladen werden.
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| Richtlinien zu Ladezeiten

Um einen Ladestand von mindestens

beizubehalten, sollte es ausreichen, die Uhr
taglich fur die unten angegebenen Zeitraume
aufzuladen.

£ Lesen des Akkustands

Hinweis

* Die tatsachliche Ladezeit hangt von
der Ladeumgebung, den
Einstellungen der Uhr und weiteren
Faktoren ab.

® Laden mit dem Ladekabel

Aufladezeiten

Leeres Display = HIGH
(Vollstandig aufgeladen)

CHG = LOW
LOW — Stufe 1

Stufe 1 = HIGH (Vollstan-
dig aufgeladen)

Ca.3,2Stunden*

Ca. 12 Minuten
Ca. 20 Minuten

Ca. 2,9 Stunden

* Ca. 6 Stunden bei einer
Umgebungstemperatur von 5 °C bis 10 °C
(41 °F bis 50 °F)

@ Aufladen per Solarenergie

Zeit, die erforderlich ist, um die Anzeige
der aktuellen Uhrzeit durch Solarladung
aufrechtzuerhalten, auch wenn der
Akkustand ,,LOW* ist

Beleucht tark
eleuchiungsstarke Ungefahre Ladezeit
(Lux)

50.000 Lux
(Sonniger Tagim Freien
usw.)

10.000 Lux

(Sonniger Tag neben
einem Fenster usw.)
5.000 Lux

(Bewdlkter Tag neben
einem Fenster usw.)
500 Lux
(Leuchtstofflampen in
Innenrdumen usw.)

9 Minuten
42 Minuten
83 Minuten
14 Stunden

Hinweis

¢ Selbst bei Beleuchtung mit
Leuchtstoffréhren in Innenrdumen
(500 Lux) wird ein Ladevorgang
durchgefihrt. Die Uhr behélt eine
Akkuladung von oder hoher
bei, wenn sie taglich acht Stunden
einer Innenraumbeleuchtung mit
Leuchtstoffréhren sowie zusatzlich
zwei Stunden pro Woche Licht neben
einem Fenster an einem sonnigen
Tag (10.000 Lux) ausgesetzt ist.

| Stromsparfunktion

Wenn es fur eine bestimmte Zeit keine
Bewegungen gibt, wird die Uhr von Ihrem
Telefon getrennt und wechselt in den
Energiesparmodus.

e Sie kdnnen die Uhr manuell in den
Energiesparmodus versetzen.
£ Aktivieren der Stromsparfunktion

Ruhemodus des Displays

Wenn Sie die Uhr zwischen 10 Uhr und
5:50 Uhr ungeféhr eine Stunde lang im
Dunklenlassen, schaltet sich die Anzeige aus.

Ruhemodus der Funktionen

Wenn das Display der Uhr sieben Tage lang
im Energiesparmodus bleibt, werden die
Sensor-Messung und andere Funktionen
deaktiviert.

@ Verlassen des Energiesparmodus
(Ruhemodus)

Driicken Sie eine beliebige Taste, oder
bedienen Sie die Uhr beliebig, um den
Energiesparmodus (Ruhemodus) zu
beenden.

IVerbinden mit einem Telefon

Damit Sie die Uhr zusammen mit einem
Telefon verwenden kénnen, miissen Sie
beide Gerate zunachst koppeln.

Sie kdnnen die Funktionen dieser Uhr optimal
nutzen, wenn Sie sie zusammen mit lhrem
Telefon verwenden.

| Koppeln der Uhr mit Ihrem Telefon

Damit Sie die Uhr zusammen mit einem
Telefon verwenden kénnen, missen Sie
beide Gerate zunachst koppeln. Flhren Sie
folgende Schritte aus, um die Uhr mit einem
Telefon zu koppeln.

® (D Installieren Sie die erforderliche App
auf lhrem Telefon.

Suchen Sie in Google Play oder im App Store
nach der Telefon-App ,CASIO WATCHES®,
und installieren Sie sie auf hrem Smartphone.

Wichtig!

¢ Installieren Sie zunachst die App
,CASIO WATCHES" und melden Sie
sich mit Inrer CASIO ID an, um die Uhr
mit Ihrem Smartphone zu koppeln.
Wenn Sie bereits iber eine CASIO ID
verfligen, melden Sie sich mit dieser ID
an. Wenn Sie keine CASIO ID haben,
folgen Sie bitte den Anweisungen auf
dem Bildschirm, um eine neue ID zu
registrieren und melden sich dann mit
dieser an.

@ (2) Standortdienste aktivieren

Aktivieren Sie die Standortdienste lhres
Telefons.

Hinweis

e Details zu den Einstellverfahren
finden Sie in der Bedienungsanleitung
Ihres Telefons.

e® Bluetooth-Einstellungen
konfigurieren

Aktivieren von Bluetooth am Telefon.
Hinweis

e Details zu den Einstellverfahren
finden Sie in der Bedienungsanleitung
Ihres Telefons.

@ (4) Die Uhr mit Ihrem Telefon koppeln

Fuhren Sie die folgenden Schritte aus, um die
Uhr zum ersten Mal mit Inrem Telefon zu
koppeln.
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Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. Bringen Sie das zu koppelnde Telefon in
die Nahe der Uhr (in einen Umkreis von
einem Meter).

14.[JWenn die Uhr, mit der Sie die Kopplung
herstellen méchten, angezeigt wird,
befolgen Sie die Anweisungen auf dem
Display, um die Kopplung herzustellen.

e Wenn Sie aufgefordert werden, das
Telefon zu koppeln, befolgen Sie die
Anweisung auf dem Telefonbildschirm.

e Schlagt die Kopplung fehl, kehrt die Uhr
in den Zustand von Schritt 10 dieses
Vorgangs zuriick. Fiihrung Sie den
Kopplungsvorgang von Anfang
nochmal durch.

Ihre Uhr stellt automatisch eine Verbindung
2. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO mit dem gekoppelten Telefon her.

WATCHES". Das Symbol $ wird unten auf der Uhranzeige

angezeigt, wahrend die Uhr mit einem
Smartphone verbunden ist. $ wird angezeigt,
wenn keine Verbindung zwischen der Uhrund
einem Smartphone besteht.

3. [JTippen Sie auf ° der ,Meine Uhr”
Registerkarte.

4. [JFihren Sie den Vorgang aus, der auf
dem Bildschirm angezeigt wird, um die
Uhr in der CASIO WATCHES App auf
Ihrem Smartphone zu registrieren.

e Wenn die Uhr nicht mit dem Telefon
gekoppelt ist, mit dem Sie eine Verbindung
herstellen mochten, beachten Sie die
Informationen unten, und koppeln Sie die
Gerate.

Q@ Die Uhr mit lnrem Telefon koppeln

Kopplung wurde
gestartet

Kopplung
5. { Zeigen Sie die aktuelle Uhrzeit an. abgeschlossen

£ Uhrmodus

6. @ Halten Sie (C) mindestens zwei

Sekunden lang gedriickt.
Hierdurch wird der Bildschirm [SETTING]

ichtia!
angezeigt. Wichtig!
¢ VVerwenden Sie nach Abschluss der e Wenn beim Herstellen einer
® Kopplung die Smartphone-App CASIO Verbindung Probleme auftreten,

© SETTING @

7. & Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS

»GENERAL SE
PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

WATCHES, um die Werks- und
Profileinstellungen der Uhr zu
registrieren.

Profileinstellungen kénnen auch uber
die Uhr konfiguriert werden.

£ Erstellung lhres Profils

Hinweis

e Wenn Sie die CASIO WATCHES-
Telefon-App das erste Mal starten,
wird eine Meldung auf Ihrem
Smartphone angezeigt, und Sie
werden gefragt, ob Sie die
Standorterfassung aktivieren
mochten. Nehmen Sie die
Einstellungen so vor, dass
Standortdaten auch im Hintergrund

koénnte dies bedeuten, dass die CASIO
WATCHES-Telefon-App nicht auf
lhrem Smartphone ausgefihrt wird.
Tippen Sie auf dem Startbildschirm
des Telefons auf das Symbol fiir
,CASIO WATCHES". Fuhren Sie den
auf dem Bildschirm angezeigten
Vorgang aus, um die Uhr zu koppeln.

Wenn Sie keine Verbindung zum gekoppelten
Telefon herstellen kénnen und Daten wie
Aktivitaten nicht an das Telefon Ubertragen
werden, verfahren Sie wie unten beschrieben,
um die Verbindung wiederherzustellen.

verwendet werden kénnen. 1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
e Weitere Informationen zur Uhrzeit* an.
8. @ Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf Vorgehensweise bei £ Uhrmodus
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen. fehlgeschlagener Kopplung finden
Sie weiter unten. 2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
9. Q& Driicken Sie (A). £ Ich kann die Uhr nicht mit einem lang gedriickt.
Telefon koppeln. L
10.{ Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf Wenn |h UhpFI; L Dadurch gelangen Sie in den
[PAIRING] zu bewegen. * Wenn lhre Uhr bereits mit einem Steuermodus.
anderen Telefon gekoppelt ist,
11.{ Driicken Sie (A). konnen Sie in Schritt 12 [PAIRING] 3. Verwenden Sie (C), um [CONNECT]

12.{ Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[PAIRING] zu bewegen.

13.{ Driicken Sie (A).

nicht auf dem Bildschirm auswéhlen.
Entkoppeln Sie die Uhr vom anderen
Smartphone, bevor Sie sie mit lhrem
Smartphone koppeln.

£ Entkoppeln

Wenn diese Uhr bereits in der CASIO
WATCHES-Telefon-App fur Ihr
Smartphone registriert ist, wahlen Sie
sie aus den registrierten Uhren aus,
die auf der Registerkarte ,Meine Uhr*
in Schritt 3 dieses Vorgangs
angezeigt werden, und koppeln Sie
sie.

auszuwahlen.

10
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4. Driicken Sie (A).

Dadurch wird eine Bluetooth-Verbindung
hergestellt.

e Wenn die Verbindung hergestellt ist,
wird [CONNECTED] angezeigt und
nach einigen Sekunden durch
[CONNECT] ersetzt.

Die Daten werden an Ihr Telefon
Ubertragen.

* Wenn die Verbindung fehlschlagt, wird
[FAILED] auf dem Display angezeigt.

Hinweis

¢ Die Uhr speichert LifeLog-Daten fiir
bis zu drei Tage.
Verbinden Sie die Uhr und das
Smartphone einmal alle drei Tage, um
die Daten an die CASIO WATCHES-
Smartphone-App zu Ubertragen.

| Entkoppeln

Um die Uhr von einem Telefon zu entkoppeln,
ist sowohl die CASIO WATCHES-Telefon-
App als auch die Bedienung der Uhr
erforderlich.

Hinweis

e Wenn noch Kopplungsinformationen
auf lhrem Telefon vorhanden sind,
I6schen Sie diese ebenfalls.

e Die Uhr kann nicht von lhrem
Smartphone entkoppelt werden,
solange der Flugzeugmodus lhrer Uhr
aktiviert ist. Deaktivieren Sie den
Flugzeugmodus der Uhr, um Ihr
Smartphone zu entkoppeln.
£ Wechseln in den Flugzeugmodus

der Uhr

@ Loschen der Kopplungsinformationen
aus der CASIO WATCHES-Telefon-App

1. []Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [ Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr*.

3. [J Tippen Sie auf die Uhr, die Sie
entkoppeln méchten.

4. [ Tippen Sie auf ,e®® “

5. [JFiihren Sie die auf dem Telefon
angezeigte Aktion durch, um die
Kopplung aufzuheben.

Hinweis

e Durch das Léschen von
Kopplungsinformationen aus der
CASIO WATCHES-Smartphone-App
werden zuvor von lhrer Uhr an die App
Ubertragene Daten nicht geléscht.

® Loschen von Kopplungsinformationen
von der Uhr

1. & Zeigen Sie die aktuelle Uhrzeit an.
£ Uhrmodus

2. { Halten Sie (C) mindestens zwei
Sekunden lang gedriickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. @ Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwabhlen.

®

© SETTING @

4. { Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
SETTINGS
@ »GENERAL SE
PHYSICAL S
WATCH SETT
© ©

5. { Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. & Driicken Sie (A).

7. & Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[PAIRING] zu bewegen.

8. { Driicken Sie (A).

9. & Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[UNPAIRING] zu bewegen.

Zeiger

®

> UNPAIRING

©

10.{ Driicken Sie (A).

11.{ Verwenden Sie (C), um auszuwahlen,
ob Sie die Kopplungsinformationen
I6schen méchten oder nicht.

Die Kopplungsinformationen wer-

den geldscht.

[NOJ Die Kopplungsinformationen wer-
den nicht geléscht.

[YES]

12.{ Driicken Sie (A).

Nachdem das Léschen der
Kopplungsinformationen abgeschlossen
ist, wird einige Sekunden lang
[UNPAIRED] angezeigt. AnschlieBend
kehrt die Anzeige zum Bildschirm aus
Schritt 9 dieses Verfahrens zurtick.

13.{ Zeigen Sie die aktuelle Uhrzeit an.
£ Uhrmodus

® Léschen der Kopplungsinformationen
auf dem Smartphone

Details zu den Einstellverfahren finden Sie in
der Bedienungsanleitung Ihres Telefons.

sEinstellungen”—» Bluetooth“—» Brechen Sie
die Gerateregistrierung der Uhr ab.

11
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Nach dem Kauf eines anderen
Telefons

Sie mussen eine Kopplung durchfiihren,

wenn Sie zum ersten Mal eine Bluetooth-

Verbindung mit einem Telefon herstellen

maochten.

£ Léschen von Kopplungsinformationen von
der Uhr

Q@ Die Uhr mit Inrem Telefon koppeln

I Erstellung lIhres Profils

Profileinstellungen (Gewicht, GroBe,
Geburtsdatum, Geschlecht usw.) missen
konfiguriert werden, bevor die Uhr
Aktivitatsprotokolle anzeigen und genaue
Herzfrequenzbereiche berechnen kann.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedrtickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

@ SETTING @

4. Drlcken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
»GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[PHYSICAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlicken Sie (A).

Daraufhin wird der Auswahlbildschirm fur
Profilelemente angezeigt.

DATE OF BI
1992/ 17 1

[WEIGHT] Gewicht
[HEIGHT] Hoéhe
[DATE OF BIRTH] Geburtsdatum
[SEX] Geschlecht
[WRIST] Arm zum Tragen der Uhr

Zuriicksetzen der
[STRIDE RESET] g rittiange

[TRAINING Trainingsfrequenz
BACKGROUND]
[MAXIMUM 1y, imale Herzfrequenz
HEART RATE]
[RESTING Ruhepuls
HEART RATE]
[VO2MAX] VO2MAX

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger zu
dem zu registrierenden Element zu
bewegen.

8. Drlicken Sie (A).

9. Erfassen Sie Ihr Gewicht.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fur
Profilelemente [WEIGHT] aus.

@ Verwenden Sie (C), um Ihr Gewicht
einzugeben.

(@ Driicken Sie (A), um Ihr Gewicht zu
registrieren.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt, danach wird wieder der
Auswabhlbildschirm flr Profilelemente
angezeigt.

10. Erfassen Sie lhre KorpergroBe.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fur
Profilelemente [HEIGHT] aus.

@ Verwenden Sie (C), um Ihre GréBe
einzugeben.

(@ Driicken Sie (A), um lhre GréBe zu
registrieren.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt, danach wird wieder der
Auswabhlbildschirm fir Profilelemente
angezeigt.

11. Geben Sie Ihr Geburtsdatum an.

e Wahlen Sie [DATE OF BIRTH]im
Auswahlbildschirm fir Profilelemente
aus.

(@ Verwenden Sie (C), um Ihr Geburtsjahr
anzugeben.

(@ Driicken Sie (A).

(® Verwenden Sie (C), um lhren
Geburtsmonat anzugeben.

@ Driicken Sie (A).

(® Verwenden Sie (C), um Ihren
Geburtstag anzugeben.

(® Driicken Sie (A), um |hr Geburtsdatum
zu registrieren.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige Sekunden
lang ein Hakchen angezeigt, danach
wird wieder der Auswabhlbildschirm fr
Profilelemente angezeigt.

12.Geben Sie Ihr Geschlecht an.

e Wahlen Sie [SEX] im
Auswahlbildschirm fiir Profilelemente
aus.

Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf

@® ¢
[MALE] (méannlich) oder [FEMALE]
(weiblich) zu bewegen.

(2 Driicken Sie (A), um lhr Geschlecht zu
registrieren.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige Sekunden
lang ein H&kchen angezeigt, danach
wird wieder der Auswahlbildschirm fur
Profilelemente angezeigt.

13. Geben Sie den Arm zum Tragen der Uhr
an.

e Wahlen Sie [WRIST] im
Auswahlbildschirm flr Profilelemente
aus.

(@ Verwenden Sie (C), um den Zeigernach
[LEFT] (links) oder [RIGHT] (rechts) zu
bewegen.

(@ Driicken Sie (A), um die Einstellung fiir
den Arm zu registrieren.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige Sekunden
lang ein Hakchen angezeigt, danach
wird wieder der Auswahlbildschirm fur
Profilelemente angezeigt.

12
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14. Setzen Sie die Schrittlange zuriick.

e Dadurch wird die Schrittlange auf einen
Wert zuriickgesetzt, der auf Ihrer GréBe
basiert.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fiir

Profilelemente [STRIDE RESET] aus.

(1) Driicken Sie (A), um die Schrittlange
zurlickzusetzen.

Nachdem Sie die Schrittlange
zurlickgesetzt haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird wieder der
Auswahlbildschirm fir Profilelemente
angezeigt.

15. Registrieren lhrer Trainingsfrequenz.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fiir
Profilelemente [TRAINING
BACKGROUND] aus.

(@) Verwenden Sie (C), um lhre
Trainingsfrequenz anzugeben.

Die Trainingsfrequenz ist eine
Bewertung lhres langfristigen
kérperlichen Aktivitatsgrades.
Wahlen Sie die Option aus, die das
Maf und die Intensitat Ihrer
koérperlichen Aktivitat in den letzten
drei Monaten am besten beschreibt.

e Gelegentlich (0

bis 1 Stunde/

Woche)

Seltene korperli-
[OCCASIONAL]  che Aktivitat, die
eine schnelle At-
mung oder
Schwitzen erfor-
dert.
Regelmasig (1
bis 3 Stunden/
Woche)
RegelmaBige kor-
perliche Aktivitat,
z.B.5bis10km (3
bis 6 Meilen) pro
Woche laufen
oder entspre-
chende korperli-
che Aktivitat mit 1
bis 3 Stunden pro
Woche. SchlieB3t
auch Arbeit ein,
die regelmaBige
kérperliche Aktivi-
tat erfordert.

[REGULAR]

e Haufig (3 bis

5 Stunden/
Woche)

20 bis 50 km (12
bis 31 Meilen) pro
Woche laufen
oder mindestens
3 Mal pro Woche
anspruchsvolles
Training. SchlieBt
auch koérperliche
Aktivitat von 3 bis
5 Stunden pro
Woche ein.
Schwer (5 bis

8 Stunden/
Woche)
Anspruchsvolles
[HEAVY] Training 5 Mal
oder haufiger pro
Woche oder Trai-
ning fur Wett-
kampfe.
Semiprofessionell
(8 bis 12 Stunden/
Woche)

Fast tgliches
[SEMI-PRQ] hochintensives
Training und Trai-
ning zur Verbesse-
rung der sportli-
chen Leistung.
Professionell

(12 Stunden oder
mehr/Woche)
Ausdauersport-
ler, der sich sehr
stark kérperlich
betatigt, um fur
Wettkampfe die
Leistung zu ver-
bessern.

[FREQUENT]

[PRO]

(2 Driicken Sie (A), um die Registrierung

der Trainingsfrequenz zu beenden.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt, danach wird wieder der
Auswahlbildschirm fiir Profilelemente
angezeigt.

16. Registrieren Sie eine maximale
Herzfrequenz.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fir
Profilelemente [MAXIMUM HEART
RATE] aus.

(@ Verwenden Sie (C), um eine
Registrierungsmethode fir die
maximale Herzfrequenz
auszuwéhlen.

Stellt anhand lhres
Geburtsdatums
[AUTO] automatisch eine
maximale
Herzfrequenz ein
[MANUAL] Manuell

¢ Die aktuell ausgewahlte
Einstellung wird durch ein Hakchen

() auf der linken Seite
angezeigt.

(@ Wenn Sie [MANUAL] ausgewahit
haben, verwenden Sie (C), um einen
maximalen Herzfrequenzwert
anzugeben.

e Wenn Sie [AUTO] ausgewahlt
haben, wechseln Sie zu Schritt (3.

(® Driicken Sie (A), um die Registrierung
der maximalen Herzfrequenz zu
beenden.

Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt, danach wird wieder der
Auswahlbildschirm fir Profilelemente
angezeigt.

17. Damit wird Inr Ruhepuls registriert.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fir
Profilelemente [RESTING HEART
RATE] aus.

(@) Verwenden Sie (C), um eine
Registrierungsmethode fiir den
Ruhepuls auszuwahlen.

Automatische
[AUTO] Aktualisierung
[MANUAL] Manuell

¢ Die aktuell ausgewahlte
Einstellung wird durch ein Hakchen

() auf der linken Seite
angezeigt.

(@ Wenn Sie [MANUAL] ausgewahit
haben, verwenden Sie (C), um einen
Ruhepulswert anzugeben.

e Wenn Sie [AUTO] ausgewahlt
haben, wechseln Sie zu Schritt .

(® Driicken Sie (A), um die Registrierung
des Ruhepulses zu beenden.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt, danach wird wieder der
Auswahlbildschirm fir Profilelemente
angezeigt.

13
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18. Registrieren Sie lhre VO2MAX.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fiir
Profilelemente [VO2MAX] aus.

(@) Verwenden Sie (C), um eine
Registrierungsmethode fir VO2MAX
auszuwahlen.

Automatische
[AUTO] Aktualisierung
[MANUAL] = Manuell

e Die aktuell ausgewahlte
Einstellung wird durch ein Hakchen

() auf der linken Seite
angezeigt.

Hinweis

e Mit [AUTO] wird VO2MAX auf der
Grundlage lhres Profils berechnet.

e Wenn Sie Ihren VO2MAX-Wert
kennen, der von einem
Atemgasanalysator oder einem
anderen Gerat berechnet wurde,
wahlen Sie [MANUAL] aus, und
geben Sie den Wert ein.

(2 Wenn Sie [MANUAL] ausgewahit
haben, verwenden Sie (C), um einen
VO2MAX-Wert anzugeben.

e Wenn Sie [AUTO] ausgewahlt
haben, wechseln Sie zu Schritt @

(® Driicken Sie (A), um Ihre VO2MAX zu
registrieren.
Nachdem Sie die Registrierung
beendet haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt, danach wird wieder der
Auswahlbildschirm flr Profilelemente
angezeigt.

19. Driicken Sie zweimal auf (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

| Ubersicht iiber die Modi

Ihre Uhr verfligt Giber einen Uhrmodus und
einen Aktivitditsmodus sowie einen
Steuermodus.

Sie kénnen in jedem Modus auf die
Funktionen zugreifen, um Messungen
durchzufuhren, Messergebnisse anzuzeigen
und Einstellungen zu konfigurieren.

I Uhrmodus

Sie kdnnen den Uhrmodus verwenden, um
auf grundlegende Uhrenfunktionen,
Hilfsfunktionen fur die Regeneration und
andere Funktionen zuzugreifen und diese im
Alltag zu verwenden.

Sie kénnen auch von einem beliebigen Modus
in den Uhrmodus wechseln, indem Sie (D)
mindestens eine Sekunde lang gedriickt
halten.

* Wenn eine Aktivititsmessung durchgefihrt
wird, kénnen Sie in den
Uberwachungsmodus wechseln, indem Sie
die Messung zurlicksetzen und (D)
mindestens eine Sekunde lang gedrickt
halten.

OF /30 TUE

10:58

(@)l ¥ 7 : » 50 J4G)

* Verwenden Sie (C), um eine Funktion
innerhalb eines Modus auszuwéhlen.

@ Aktuelle Zeitanzeige

Zeigt das aktuelle Datum und die Uhrzeit an.

~7

TIME & DATE

® Benachrichtigungsfunktion

Mit dieser Funktion kdnnen Sie Anrufe,
E-Mails, SNS-Benachrichtigungen und
andere Informationen auf lnhrem Smartphone
Uberprifen.

£ Empfang von Telefon-benachrichtigungen

~]

NOTIFICATION

® Gezeitenfunktion

Sie kénnen die Gezeiteninformationen
(Gezeitengrafik) fir den von lhnen
angegebenen Hafen anzeigen.

£ Gezeitenfunktion

T
il
TIDE GRAPH

® Herzfrequenzmessung

In diesem Modus wird lhre aktuelle
Herzfrequenz angezeigt.

£ Messen Ihrer Herzfrequenz

¢

HEART RATE

@ Blutsauerstoffspiegel

Mit dieser Funktion wird Ihr
Blutsauerstoffspiegel gemessen.

£ Messung des Blutsauerstoffspiegels

BLOOD OXYGEN

@ Atemiibung (Breathing Exercise)
* Powered by Polar

Dieser Modus unterstitzt die
Stressreduzierung, indem er Sie anleitet,
langsam und in einem gleichméaBigen
Rhythmus zu atmen.

£ Atemlibungen

A

ey
BREATHING
EXERCISE

@ Stoppuhr

Verwenden Sie diese Funktion, um die
abgelaufene Zeit zu messen.
£ Stoppuhr

STOPWATCH
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® Timer

Der Timer zahlt von einer von lhnen
festgelegten Startzeit herunter. Die Uhr gibt
einen Ton aus und/oder vibriert, wenn das
Ende des Countdowns erreicht wird.

£ Timer

® Weltzeit

Diese Funktion zeigt die aktuelle Uhrzeit in
38 Stadten weltweit sowie die UTC-Zeit
(Coordinated Universal Time) an.

£ Weltzeit

WORLD TIME

©® Almanach (Sonnenaufgangs- und
Sonnenuntergangszeiten, Mondalter)

Verwenden Sie diese Funktion, um die Zeiten
von Sonnenaufgang und Sonnenuntergang
sowie das Mondalter zu tberprufen.

£ Almanach

ALMANAC

® Cardio-Belastungsstatus (Cardio Load
Status)
* Powered by Polar

Verwenden Sie diese Funktion, um lhren
Trainingsstatus zu verfolgen.
£ Anzeigen des Cardio-Belastungsstatus

Vv

CARDIO STATUS

® Lifelog

Verwenden Sie diese Funktion, um die
Lifelog-Daten zu prifen, z. B. Schrittzahlung
und verbrannte Kalorien.

£ Anzeigen von Lifelog-Daten

-y
(4
LIFE LOG

® Nightly Recharge™

* Powered by Polar

Mit dieser Funktion kdnnen Sie lhren
Erholungsstatus wahrend des Schlafs
Uberprifen.

£ Nightly Recharge™

v
&«

NIGHTLY
RECHARGE

@ Aktivitatsprotokoll

Verwenden Sie diese Funktion, um
aufgezeichnete Aktivitdtsmessungen
anzuzeigen.

£ Anzeigen von Aktivitatsprotokolldaten

ACTIVITY LOG

| Aktivitaitsmodus

Im Aktivitatsmodus kénnen Sie Daten fur
einen ausgewabhlten Trainingstyp oder eine
ausgewahlte Aktivitat messen und die
Messergebnisse anzeigen.

Um in den Aktivitdtsmodus zu wechseln,
driicken Sie (A), wahrend die aktuelle Zeit
angezeigt wird.

6/30 TUE

RUNNING

¢ Verwenden Sie (C), um eine Funktion
innerhalb eines Modus auszuwahlen.

Weitere Informationen zu Aktivitaten finden
Sie weiter unten.
£ Uberblick tiber die Aktivitaten

| Steuermodus

Im Steuermodus kdnnen Sie verschiedene
Uhreinstellungen und die Kommunikation mit
Ihrem Telefon steuern.

Um in den Steuermodus zu wechseln, halten
Sie die Taste (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt, wahrend die aktuelle Zeit
angezeigt wird.

OF 5/30 TUE B&

TS

© " EEEEIRY [ © SETTING

¢ Verwenden Sie (C), um eine Funktion
innerhalb eines Modus auszuwahlen.
® SETTING

Verwenden Sie diese Funktion, um die
Uhreinstellungen zu konfigurieren.

SETTING

* Wenn der Bildschirm [SETTING] angezeigt
wird, driicken Sie (A), um das
Einstellungsmenu anzuzeigen.
Einzelheiten zu den Einstellungen finden
Sie in der Bedienungsanleitung der
jeweiligen Funktion.

15



Uhr Bedienerfuhrung 3586

® Verbinden

Mit dieser Funktion kénnen Sie manuell eine

Verbindung mit dem Telefon herstellen, das

mit der Uhr gekoppelt ist.

£ Verbinden mit einem Telefon, das mit der
Uhr gekoppelt ist

CONNECT

® Telefon-Finder

Sie kdnnen den Telefon-Finder verwenden,
um einen Ton auf dem mit der Uhr
gekoppelten Smartphone auszuldsen, damit
Sie es finden kénnen.

£ Telefon-Finder

Q

PHONE FINDER

@ Zeiteinstellung

Mit dieser Funktion kdnnen Sie Zeitdaten von

dem mit der Uhr gekoppelten Telefon

erfassen und die Zeiteinstellung der Uhr

anpassen, indem Sie einen Knopf der Uhr

driicken.

£ Manuelles Verbinden mit einem Telefon
zum Synchronisieren der Zeiteinstellung
der Uhr

N7

TII
ADJUSTMENT

©® Flugzeugmodus

Mit dieser Funktion kénnen Sie den
Flugzeugmodus ein- oder ausschalten.

£ Wechseln in den Flugzeugmodus der Uhr

AIRPLANE MODE

Durchflihren der
Aktivitatsmessung

Die Uhr verwendet einen
Beschleunigungsmesser, um die Distanz, die
Schrittzahl, die abgelaufene Zeit, das Tempo
und andere Daten beim Laufen, Gehen oder
bei anderen Aktivitaten zu messen und
aufzuzeichnen.

Sie kénnen aufgezeichnete Daten auf der Uhr
oder mit der CASIO WATCHES-Telefon-App
anzeigen.

£ Anzeigen von Aktivitatsprotokolldaten

Es wird empfohlen, vor der Verwendung von
Aktivitdtsmessungen die fur die Messung
erforderlichen Einstellungen zu konfigurieren.
£ Einstellungen fiir Aktivitatsmessung

Uberblick tiber die
Aktivitaten

Ihre Uhr verfligt Uber vier Funktionen im
Aktivitatsmodus (Aktivitaten).

¢ Siekdénnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App verwenden, um Funktionen des
Aktivitdtsmodus hinzuzufuigen, zu
entfernen oder neu anzuordnen.
£ Anpassen der Uhrmodus- und
Aktivitatsmodus-funktionen

- RUNNING (Laufen)
Fihrt Laufmessungen
RUNNING durch.
= WALKING (Gehen)
Flhrt Gehmessungen
WALKING durch.

GYM WORKOUT
(Krafttraining usw.)
Fir Trainingsmessungen.

GYM WORKOUT

INTERVAL TIMER
(Intervall-Timer)

Sie kénnen den Intervall-
MireR Timer fur Ihr Training
verwenden.

Durchfiihren der
Aktivitadtsmessung

Verwenden Sie die Verfahren dieses
Abschnitts, um eine Aktivitat auszuwahlen
und zu messen.

® Zum Auswaéhlen einer Aktivitat

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Dricken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitatsmodus.

Beispiel:

®

© RUNNING @

3. Verwenden Sie (C), um eine Aktivitat
auszuwéhlen.

* Weitere Informationen zu Aktivitaten
finden Sie weiter unten.
£ Uberblick tiber die Aktivitaten

@ Starten der Messung

1. Dricken Sie (A).

Damit wird die Aktivitdtsmessung
gestartet.

@ ﬁm:amw::su uu

* Dadurch wird ein Bildschirm mit der
Messung angezeigt, die fir die Aktivitat
durchgefiihrt wird, die Sie mit der
Smartphone-App CASIO WATCHES
angegeben haben.

Verwenden Sie wahrend der
Aktivitatsmessung (C), um zwischen
den Messbildschirmen zu navigieren.
£ Konfigurieren der Display-
Einstellungen fur
Aktivitdtsmessungen

Unterbrechen einer laufenden
Aktivitatsmessung

Driicken Sie (A). Driicken Sie zum Fortsetzen
einer unterbrochenen Aktivitdtsmessung
erneut (A).
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® Beenden der Aktivitdtsmessung

1. Dricken Sie wahrend einer laufenden
Aktivitatsmessung (A).
Dadurch wird die Aktivitditsmessung
angehalten und der Bildschirm mit dem
Pausenmeni wird gedffnet.

Pausenmenu

Angehalten

® Dricken Sie wahrend der Anzeige des
Bildschirms mit dem Pausenment auf
(D), um einen Messbildschirm
anzuzeigen. Verwenden Sie wahrend
der Anzeige des Messbildschirms (C),
um zwischen den Bildschirmen zu
blattern.
Dricken Sie (D), um zum Bildschirm mit
dem Pausenmen( zurtickzukehren.

[RESUME] Setzt die Zeitmessung fort.
Speichert die Daten und
beendet die Messung.
Beendet die Messung, ohne
die Daten zu speichern.

[SAVE]
[DISCARD]

2. Wahlen Sie mit (C) [SAVE] aus.

3. Drlicken Sie (A).

® Dadurch wird das Ergebnis der
Aktivitditsmessung angezeigt.

* Mit (C) kdnnen Sie zwischen den
Ubersichtsbildschirmen blattern.
Nach einer bestimmten Zeit, oder wenn
(D) gedriickt wird, kehrt die Anzeige zur
aktuellen Uhrzeit zurick.

* Wenn ein Messvorgang ohne
Speichern der Daten beendet wird,
kehrt die Anzeige zum ausgewéhlten
Aktivitatsbildschirm zurtick.

® Messen von Rundenzeiten

1. Damit wird die Aktivitatsmessung
gestartet.
£ Starten der Messung

2. Dricken Sie (D).

Mit jedem Dricken von (D) wird die
abgelaufene Zeit des aktuellen
Abschnitts (Rundenzeit) angezeigt.

Rundenzeit

Anzahl Runden

®/("oosan”
S.PLIT TPIME

© 0540 ©

Zwischenzeit

3. Drlcken Sie (A), um die
Aktivitdttsmessung zu unterbrechen.
£ Beenden der Aktivitdtsmessung

Verwenden von Timern fiir
Intervalltraining

| Ubersicht

Mehrere Timer kénnen fur das Timing
aufeinanderfolgender Segmente einer
Aktivitat (Intervall-Timer) verwendet werden.
Sie kénnen einen Intervall-Timer verwenden,
um zu kontrollieren, wie viel Zeit Sie damit
verbringen, Liegestutzen, Kniebeugen oder
andere Ubungen zu machen, die ein
Fitnesstraining ausmachen.

Sie kénnten beispielsweise einen Intervall-
Timer wie unten dargestellt konfigurieren und

die Intervalle @ bis @ automatisch zehn Mal
wiederholen lassen.

Timereinstellungen

e [TIMER1]: 30 Sekunden

e [TIMER2]: 20 Sekunden

e [TIMERS]: 30 Sekunden

e [TIMER4]: 25 Sekunden

¢ Datenséatze: 10

Intervalltraining

(@ Liegestiitzen: 30 Sekunden
(@ Erholung: 20 Sekunden

(3 Kniebeugen: 30 Sekunden

@ Erholung: 25 Sekunden
Hinweis

e Der Intervall-Timer kann bis zu zehn
Mal bis zu fiinf Timer wiederholen
(automatischer Wiederholungstimer).

e Weitere Informationen zum
Konfigurieren von Intervall-
Timereinstellungen finden Sie weiter
unten.
£ Konfigurieren der Intervall-

Timereinstellungen

17



Uhr Bedienerfuhrung 3586

| Stoppen mit Intervall-Timern

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Drlcken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitatsmodus.

3. Verwenden Sie (C), um [INTERVAL
TIMER] auszuwahlen.

INTERVAL
TIMER

4. Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Bildschirm ,Messung
bereit* angezeigt.

Hinweis

e |ntervall-Timer zahlen die letzten finf
Sekunden mit Ton/Vibration herunter.

* Wenn Sie (D) mindestens eine
Sekunde lang gedriickt halten,
wahrend ein Timer-Vorgang
ausgefuhrt wird, wird der aktuelle
Timer angehalten und die Messung
mit dem nachsten Timer gestartet.

Anhalten und Zuriicksetzen des
Timers

1. Wahrend ein Timer in Betrieb ist, driicken
Sie (A).
Damit wird der Timer angehalten. Nach
einigen Sekunden wird der Bildschirm mit
dem Pausenmen( angezeigt.

Anhalten Pause-Men

5. Drlicken Sie (A), um den Timer-
Countdown zu starten.

® Ein 10 Sekunden lang ausgegebener
Ton oder Vibrationsalarm informiert
Sie, wenn der Intervall-Timerbetrieb
abgeschlossen ist.

6. Driicken Sie einen beliebigen Knopf, um
die Ausgabe des Ton- oder
Vibrationssignals zu beenden.

Dadurch wird der Ubersichtsbildschirm
(Messergebnisse) angezeigt.

* Nach der Benachrichtigung zum Ende
des Intervall-Timers speichert die Uhr
automatisch die Messdaten und zeigt
den Bildschirm mit der
Zusammenfassung (Messergebnis)
an.

2. Verwenden Sie (C), um auszuwahlen, wie
mit den vom Timer gemessenen
Intervalltrainingsdaten zu verfahren ist.

[RESUME] |Setzt den Timerbetrieb fort.
Speichert die Daten und be-
endet den Timerbetrieb.
[DISCARD] Setzt den Timer zurlck.

[SAVE]

3. Drlicken Sie (A).

* Wenn Sie [SAVE] ausgewahlt haben,
werden lhre
Intervalltrainingsergebnisse auf dem
Display angezeigt.

Mit (C) kénnen Sie zwischen den
Ubersichtsbildschirmen blattern.
Driicken Sie (D), um zur Anzeige der
aktuellen Uhrzeit zurlickzukehren.

Starten des
Herzfrequenztrainings

Beim Herzfrequenztraining messen Sie lhre
Herzfrequenz und verwenden dann den
daraus resultierenden Wert als MaBstab fr
das Training. Sie kénnen lhre Herzfrequenz
Uberwachen und lhre Bewegungsintensitatan
den Trainingszielen ausrichten, was zu
effizienterem Training, verbesserter Herz-
Lungen-Funktion und besserer Gesundheit
beitragt.

* Herzfrequenzbereich (HR zones)
Powered by Polar

® Festlegen eines
Zielherzfrequenzbereichs

Geben Sie einen Herzfrequenz-Zielbereich
an, der lhren Trainingszielen entspricht.

Der Bereich von 50 % bis 100 % Ihrer
maximalen Herzfrequenz ist in finf
Herzfrequenzbereiche unterteilt. Sie kdnnen
die Intensitat Ihres Trainings ganz einfach
steuern, indem Sie lhre Herzfrequenz
innerhalb eines bestimmten Bereichs halten.
Jeder Herzfrequenzbereich hat eine
wesentliche Auswirkung, und wenn Sie diese
Auswirkungen verstehen, kann dies die
Effektivitat Ihres Trainings verbessern.

® Bereich 1 (50 bis 60 % der maximalen
Herzfrequenz): Sehr leichtes Training
Training im Bereich 1 verbessert die
allgemeine Gesundheit und hilft Ihnen, sich
von anstrengenderen Trainings zu erholen.
Sie kdnnen das Training in diesem Bereich
Uber einen langeren Zeitraum fortsetzen.

Bereich 2 (60 bis 70 % der maximalen
Herzfrequenz): Leichtes Training

Training im Bereich 2 erhoht die allgemeine
Ausdauer. Es nutzt Fett als Energiequelle
und verbessert so die Fahigkeit des
Korpers, Fett zu verbrennen.

Sie kdnnen das Training in diesem Bereich
Uber einen langeren Zeitraum bequem
fortsetzen.

Bereich 3 (70 bis 80 % der maximalen
Herzfrequenz): Moderates Training
Training im Bereich 3 verbessert die aerobe
Fitness. Es fUhrt dazu, dass sich Milchsaure
im Blutkreislauf ansammelt. Der Kérper
kann die Milchsaure jedoch fur die
Energiegewinnung wiederverwenden,
sodass sie die Leistung nicht beeintrachtigt.
Da das Training im Bereich 3 eine tiefere
Atmung erfordert, spiren Sie, dass Sie sich
moderat anstrengen mussen.
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® Bereich 4 (80 bis 90 % der maximalen
Herzfrequenz): Hartes Training
Training im Bereich 4 verbessert die
Geschwindigkeitsausdauer und die
Fahigkeit des Korpers, Protein (Zucker) als
Energiespender zu verwenden. Daruber
hinaus kénnen Sie beim Training im
Bereich 4 hohe Milchsaurekonzentrationen
im Blut tolerieren.
Training im Bereich 4 fuhrt zu
Muskelermudung und heftiger Atmung.

Bereich 5 (90 bis 100 % der maximalen
Herzfrequenz): Sehr hartes Training
Training im Bereich 5 verbessert die
maximale Leistung. Es werden grof3e
Mengen Milchs&ure angesammelt, sodass
ein langfristiges Training nicht méglich ist.
Training im Bereich 5 fuhrt zu Luftnot und
Muskelermiidung.

1. Konfigurieren Sie die Einstellungen der
CASIO WATCHES-Telefon-App so, dass
der Bildschirm fur die Herzfrequenz-
messung als Aktivitdtsmessbildschirm
angezeigt wird.
£ Konfigurieren der Display-

Einstellungen fur Aktivitittsmessungen

2. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

3. Drlicken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitatsmodus.

Beispiel:

® »

© RUNNING @

4. Verwenden Sie (C), um eine Aktivitat
auszuwahlen.

5. Dricken Sie (A).

6. Verwenden Sie (C), um den
Herzfrequenz-Messwertbildschirm
auszuwahlen.

1% 4+ e»:10:58 @

7. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
HEART RATE (Messen der
Herzfrequenz) angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
HR TARGET
ZONE1
HR ZONE AL
ON

8. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[HR TARGET ZONE] zu bewegen.

9. Driicken Sie (A).

10. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
den Herzfrequenzbereich zu bewegen,
den Sie als Ziel festiegen mochten.

11. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie den Einstellvorgang
beendet haben, wird einige Sekunden
lang ein Hakchen angezeigt. Danach wird
wieder der Einstellungsbildschirm fir die
Funktion HEART RATE (Messen der
Herzfrequenz) angezeigt.

12. Driicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

® Einrichten des Alarms fiir
Herzfrequenzbereiche

Wenn beim Cardiotraining der Alarm fir
Herzfrequenzbereiche aktiviert ist, weist Sie
die Uhr durch einen Ton und/oder eine
Vibration darauf hin, wenn Ihre aktuelle
Herzfrequenz auBerhalb des Zielbereichs
liegt. Wenn Sie nach dem Alarm nicht wieder
in den Zielbereich zurtickkehren, wird die
Benachrichtigung in einminitigem Abstand
wiederholt.

Der Alarm fir Herzfrequenzbereiche wird nur
dann ausgegeben, wenn der Bildschirm zum
Messen der Herzfrequenz angezeigt wird.

1. Konfigurieren Sie die Einstellungen der
CASIO WATCHES-Telefon-App so, dass
der Bildschirm fur die Herzfrequenz-
messung als Aktivitdtsmessbildschirm
angezeigt wird.
£ Konfigurieren der Display-

Einstellungen flr Aktivitittsmessungen

2. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

3. Driicken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitatsmodus.

Beispiel:

® »

© RUNNING @

4. Verwenden Sie (C), um eine Aktivitat
auszuwéhlen.

5. Drlcken Sie (A).
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6. Verwenden Sie (C), um den
Herzfrequenz-Messwertbildschirm
auszuwahlen.

4 em:10:58 @

7. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
HEART RATE (Messen der
Herzfrequenz) angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
PHR“E;I'RREET
20
H_ﬁ ZONE AL
o

8. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[HR ZONE ALERT] zu bewegen.

9. Drlicken Sie (A).

10. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[ON] (aktiviert) oder [OFF] (deaktiviert) zu
bewegen.

11.Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie den Einstellvorgang
beendet haben, wird einige Sekunden
lang ein Hakchen angezeigt. Danach wird
wieder der Einstellungsbildschirm fiir die
Funktion HEART RATE (Messen der
Herzfrequenz) angezeigt.

12. Driicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

VorsichtsmaBnahmen bei
der Aktivititsmessung

¢ Verwenden Sie nach Nutzung einer
Activity-Funktion das Ladekabel, um die
Uhr aufzuladen.
£ Aufladen der Uhr

* Die Aktivitdtsmessung ist nicht mdglich,
wenn die Akkuanzeige oder
niedriger anzeigt. Es wird empfohlen, das
System vor einer Aktivitdtsmessung
aufzuladen.
£ Aufladen

* Wenn wahrend einer laufenden Messung
[MEMORY FULL] auf dem Display
angezeigt wird, stoppt die Messung.

Die Messung stoppt auch automatisch,
wenn eine einzelne Aktivitatsmessung
langer als 80 Stunden dauert.

MEMORY FULL

Not enoush stor e

* Wenn das Aktivitatsprotokoll nur noch eine
geringe Kapazitat hat, konnen Sie die
Messergebnisse mdglicherweise nicht
speichern. Léschen Sie in diesem Fall
Protokolldaten, um Platz fiir weitere Daten
zu schaffen.
£ Loéschen von Aktivitatsdatensatzen

¢ Informationen zum Ubersichtsbildschirm
(Messergebnisse), der nach Abschluss
einer Aktivitdtsmessung angezeigt wird,
finden Sie weiter unten.
£ Verfligbare Aktivitatsprotokollelemente

Anzeigen von
Aktivitatsprotokolldaten

Nach Abschluss einer Aktivitatsmessung wird
eine Ubersicht (Messergebnisse) angezeigt
und als Protokolldaten im Uhrspeicher
gespeichert.

Der Speicherplatz ist ausreichend, um etwa
100 Protokolldatenséatze zu speichern.

Genauigkeit der Messdaten

¢ Die Sensoren |hrer Uhr berechnen
Schrittzahl, verbrannte Kalorien,
Herzfrequenz, Running Index und andere
Daten. Es werden keine Garantien auf die
Statistiken und Werte gegeben, die von
dieser Uhr berechnet werden, daher sollten
sie nur als allgemeine Referenz-
informationen verwendet werden.
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Verfiigbare
Aktivitatsprotokollelemente

Die Ubersichten (Messergebnisse) in der
folgenden Tabelle kénnen nach Abschluss
einer Aktivitatsmessung oder durch Zugriff auf
das Aktivitatsprotokoll angezeigt werden.

Welche Ubersichtsbildschirme angezeigt
werden, hangt von der Aktivitat ab.

Aktivitat

RUNNING

Ubersichtsbildschirm
(Messergebnis)

Messergebnisdetails
Herzfrequenz
Verbrannte Kalorien
Schrittfrequenz
Tempo
Runde
Messergebnisdetails
Herzfrequenz
Verbrannte Kalorien
Schrittfrequenz
Geschwindigkeit
Runde
GYM Messergebnisdetails
WORKOUT  Herzfrequenz
INTERVAL Verbrannte Kalorien
TIMER Segmente

WALKING

@ Details des Ubersichtsbildschirms
Zusammenfassung der
Messergebnisdetails

(@) Name der Aktivitat
(@ Zzwischenzeit
(® Laufstrecke

(@ Startdatum und -uhrzeit der Aktivitét

(® Tempo

Ubersicht Herzfrequenz

HEART RATE

@~ < 186

o-vnvc 128

CARDIO LOAD HB7

(@) Maximale Herzfrequenz
(@ Durchschnittliche Herzfrequenz

(® Cardio-Belastung *1

*1 Cardio-Belastung (CARDIO LOAD)
Powered by Polar
Cardio-Belastung misst die Belastung, die
Ihre Trainingseinheit auf lhr Herz-
Kreislauf-System ausubt. Cardio-
Belastungsmesswerte werden bis zum
Wert 999 angezeigt. Die CASIO
WATCHES-Telefon-App fir lhr
Smartphone zeigt Werte Gber 999 an.

Ubersicht verbrannte Kalorien

ENERGY USED

ORE 587 KCAL
T s

@ Verbrannte Kalorien wahrend des
Messzeitraums

@ Diagramm
® Kohlenhydrate in Prozent
(@ Proteine in Prozent

(B Fettanteil

* Analyse des Energieverbrauchs nach drei
wichtigen Nahrstoffen
Verwendete Energiequelle (Energy Used)
Powered by Polar
Die Aufschlisselung der verwendeten
Energiequellen zeigt, wie hoch die Anteile
der einzelnen Energiequellen (Fette,
Kohlenhydrate, Protein) sind, die Sie
wahrend lhrer Sitzung genutzt haben. Diese
werden als Prozentsatze der insgesamt
verbrannten Kalorien angegeben.
Wenn der Herzfrequenzsensor nicht
verwendet wird, werden die verbrannten
Kalorien ausgegeben, die verwendete
Energiequelle jedoch nicht.

Ubersicht Schrittfrequenz

CADENCE

max 196

STRIDE
.24

(@ Maximale Schrittfrequenz
(2 Durchschnittliche Schrittfrequenz

(® Durchschnittliche Schrittlange

Ubersicht Tempo

@— RUNNING INDEX | ‘Epf Eﬂnm @

(1) Bestes Tempo
@ ©-Tempo
(® Running-Index *2

@ Auswertung *3

*2 Running-Index (RUNNING INDEX)
Powered by Polar
Der Running-Index bietet maximale
aerobe Fitness beim Laufen. Diese
Berechnung wird fiir jeden Lauf basierend
auf den wahrend des Laufs gemessenen
Herzfrequenz- und
Geschwindigkeitsdaten berechnet.
Dieses Element wird nur angezeigt, wenn
RUNNING als Aktivitat ausgewahlt ist und
Sie GPS auf Ihrem Smartphone
verwenden.

*3 Die Auswertung wird wie folgt angezeigt:
VERY LOW (Sehr niedrig), LOW
(Niedrig), FAIR (MaBig), MODERATE
(Mittel), GOOD (Gut), VERY GOOD (Sehr
gut), ELITE (Exzellent).

Sie kdnnen auch altersspezifische
Referenzwerte Gberprtifen.
£ Fitnesskategorien
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Ubersicht Geschwindigkeit

(@ Durchschnittsgeschwindigkeit

Ubersicht Runden

Om—11

(D Anzahl Runden

Ubersicht Segmente

SEGMENTS

oa—11

(@) Segmentwiederholungen

Anzeigen von
Aktivitatsdatensatzen

Sie kénnen aufgezeichnete
Aktivitatsprotokolldaten auf der Uhr oder mit
der CASIO WATCHES-Telefon-App
anzeigen.

® Anzeigen von Aktivitdtsdatensétzen mit
der CASIO WATCHES-Telefon-App

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn % nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [] Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES*.

2. [QTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Seite".

3. [] Durchbléattern Sie den Bildschirm, und
tippen Sie dann auf den Verlauf der
Aktivitat, deren Daten Sie anzeigen
méchten.

® Anzeigen von Aktivitidtsdatensatzen mit
der Uhr

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [ACTIVITY LOG]
auszuwahlen.

®,

© ACTIVITY LOG

3. Drtiicken Sie (A).

Nun wird die Aktivitatsprotokollliste
angezeigt.

4. Verwenden Sie (C), um den Zeiger zur
gewunschten Aufzeichnung der
Protokolldaten zu bewegen.

5. Dricken Sie (A).

Hier werden die detaillierten
Ubersichtsbildschirme der ausgewahlten
Protokolldaten angezeigt.

@ RUNNING

B30 + 5:58

1 1420°

13.12 5'a0”
km km

© ©

6. \(erwenden Sie (C), um den gewiinschten
Ubersichtsbildschirm anzuzeigen.

o \_/_Veitere Informationen zu den
Ubersichtsbildschirmen finden Sie
weiter unten.
£ Verfligbare

Aktivitdtsprotokollelemente

¢ Um die Details der einzelnen
Rundendaten anzuzeigen, driicken Sie
(A), wahrend ein Bildschirm mit einer
Runden- oder Segmenttibersicht
angezeigt wird.

7. Drlcken Sie (D), um zur
Aktivitatsprotokollliste zuriickzukehren.

Hinweis

e Wenn Sie wahrend des oben
beschriebenen Vorgangs (D)
driicken, wird um jeweils einen
Bildschirm zurtickgeschaltet.
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CASIO.

Loéschen von
Aktivitatsdatensatzen

I Léschen bestimmter Daten

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [ACTIVITY LOG]
auszuwahlen.

®

@ ACTIVITY LOG

3. Driicken Sie (A).

Nun wird die Aktivitatsprotokollliste
angezeigt.

Zeiger

4. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf die
Daten zu bewegen, die Sie I6schen
mdchten.

5. Dricken Sie (A).

Nun wird der detaillierte
Ubersichtsbildschirm der ausgewéhiten
Protokolldaten angezeigt.

6. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Daraufhin wird ein LéschmenU angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[YES] zu bewegen.

Um das Léschen von Protokolldaten
abzubrechen, bewegen Sie den Zeiger
auf [NO].

8. Drlicken Sie (A).

Nachdem Sie den Léschvorgang
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder die
Aktivitatsprotokollliste angezeigt.

9. Driicken Sie zwei Mal (D), um zur
aktuellen Zeitanzeige zurtiickzukehren.

| Léschen aller Aktivitatsdaten

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [ACTIVITY LOG]
auszuwahlen.

®

© ACTIVITY LOG

3. Drlicken Sie (A).

Nun wird die Aktivitatsprotokollliste
angezeigt.

Zeiger

;. 6425 10:12
© " CEEEERRLEL) ' ©

A

Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Daraufhin wird ein Ldschmenu angezeigt.

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[YES] zu bewegen.
Um das Léschen von Protokolldaten

abzubrechen, bewegen Sie den Zeiger
auf [NO].

6. Driicken Sie (A).

Nach Abschluss des
Datenléschvorgangs wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird [NO DATA] angezeigt.

7. Drlcken Sie zwei Mal (D), um zur
aktuellen Zeitanzeige zuriickzukehren.

Anzeigen lhres
Trainingsleistungs-
zustands

Sie kdnnen Ihre Uhr verwenden, um lhre
Herzfrequenz und die Laufgeschwindigkeit zu
messen sowie lhren Cardio-Belastungsstatus
anzuzeigen.

Wichtig!

e Um lhren Cardio-Belastungsstatus zu
messen, mussen Sie lhre
Herzfrequenz messen und Ihr Profil
einrichten.
£ Verwenden der

Herzfrequenzmessung
£ Erstellung Ihres Profils

Anzeigen des Cardio-
Belastungsstatus

Der Cardio-Belastungsstatus vergleicht lhre
Belastung (STRAIN) mit Ihrer Ausdauer
(TOLERANCE), um zu sehen, wie sich Ihr
Training auf lhren Kérper auswirkt. Sie kdnnen
kurz- und langfristig Ihr gesamtes
Trainingsvolumen steuern, indem Sie lhren
Cardio-Belastungsstatus tberprifen.

* Cardio-Belastungsstatus (Cardio Load
Status)
Powered by Polar

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [CARDIO
STATUS] auszuwahlen.
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3. Drlicken Sie (A).
Die Anzeige ,,Cardio-Belastungsstatus”
wird angezeigt.
¢ Die Mitteilung [NO DATA] wird

angezeigt, wenn keine Daten
vorhanden sind.

©) Cardio-Belastungsstatus

* <08
Das Training mit einer
Belastung, die
geringer ist als
empfohlen, dauert
bereits mindestens
eine Woche an, was
sich auf Ihr
Fitnessniveau
auswirkt. Korrigieren
Sie dies, indem Sie
lhre
Trainingsbelastung
erhéhen.
0,8 bis 1,0
Trainingsbelastung,
die fur die
Aufrechterhaltung
Ihres Fitnessniveaus
geeignet ist. Um die
Wirkung zu
verbessern,
versuchen Sie es mit
anderen
Trainingsarten oder
erhéhen Sie das
Trainingsvolumen.
1,0bis 1,3
Behalten Sie diesen
Zustand bei. Die
Trainingsbelastung
bildet entweder eine
Grundlage firr Fitness
oder flhrt Sie in die
richtige Richtung zu
Fitness. Um diesen
Zustand
beizubehalten,
planen Sie eine
Erholungszeit
zwischen den
Trainingseinheiten
ein.
e>13
Dieser Zustand weist
eine hohe
Trainingsbelastung
auf, was
kontraproduktiv ist.
Erholung ist
erforderlich. Sorgen
Sie fir eine
Erholungsphase, in
der Sie
Trainingseinheiten
mit geringer
Belastung
durchfihren.

[DETRAINING]

[MAINTAINING]

[PRODUCTIVE]

[OVERREACHING]

* Derangezeigte Wert wird berechnet, indem
die Belastung durch die Ausdauer dividiert
wird.

@ Belastung
Zeigt die Last lhres letzten Trainings an.

Dieser Wert zeigt die durchschnittliche
tagliche Belastung der letzten sieben Tage an.

(® Ausdauer

Zeigt an, wie gut Sie flr Cardio-Krafttraining
gerustet sind.

Dieser Wert zeigt die durchschnittliche
tagliche Belastung der letzten 28 Tage an.

4. Driicken Sie zwei Mal (D), um zur
aktuellen Zeitanzeige zurlckzukehren.

Hinweis

® Es mussen innerhalb der letzten
28 Tage mindestens drei Tage lang
Aktivitatsmessungen durchgefihrt
worden sein, um lhren Cardio-
Belastungsstatus anzuzeigen.

¢ |hr Cardio-Belastungsstatus wird
aktualisiert, nachdem Sie die
Herzfrequenzmessung aktiviert und
eine Messung fur lhre Aktivitat
durchgefihrt haben, oder jeden Tag
um Mitternacht (0:00 Uhr).

Nightly Recharge™

Mit Nightly Recharge™ kdnnen Sie
Uberprifen, in welchem Maf3e Sie sich von der
tagsuber auf lhren Kérper ausgeubten
Belastung erholt haben.

Der Nightly Recharge™-Status basiert auf
zwei Faktoren: Sleep Charge (die Qualitat
Ihres Schlafes) und ANS Charge (wie ruhig Ihr
autonomes Nervensystem in den ersten
Schlafstunden ist).

* Nightly Recharge™
Powered by Polar

Wichtig!

® Das Tragen der Uhr uber einen
langeren Zeitraum, Schweif3 oder
bestimmte Nutzungsumgebungen
kédnnen Hautausschlag verursachen.
Um Hautprobleme zu vermeiden,
nehmen Sie die Uhr regelmaBig vom
Handgelenk ab, damit sich Ihre Haut
etwas erholen kann.

Uberpriifen des Nightly
Recharge™.-Status

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [NIGHTLY
RECHARGE] auszuwahlen.

NIGHTLY
RECHARGE
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3. Drlicken Sie (A).

Dadurch wird der Nightly Recharge™-

Ubersichtsbildschirm angezeigt.

¢ Die Mitteilung [NO DATA] wird
angezeigt, wenn keine Daten
vorhanden sind.

Bei jedem Driicken von (C) wird der

Bildschirminhalt wie unten beschrieben

gewechselt.

Nightly Recharge™.-Status

ANS Charge
(Status des autonomen Nervensystems)

Sleep Charge
(Schlafstatus)

(@) Anzeigeebene

(@ Nightly Recharge™-Status

(® ANS Charge-Bewertung

(@ Statussymbole (ANS Charge)
(5 Statussymbole (Sleep Charge)
(8 Sleep Charge-Bewertung

(@ Status des autonomen
Nervensystems

ANS Charge-Status
(@ Schlafstatus

Sleep Charge-Status

Hinweis

¢ |n den folgenden Situationen kdnnen

keine Schlafdaten erfasst werden,

wodurch [NO DATA] auf dem Display

angezeigt wird, oder die Genauigkeit

der Schlafanalyse ist beeintrachtigt.

— Weniger als 4 Stunden Schlaf (von
der Schlafenszeit bis zum
Aufwachen)

- Sténdige Bewegung oder kaum
Bewegung im Schlaf

— Wenn die Uhr nur beim Schlafen
getragen und sofort nach dem
Aufwachen wieder abgenommen
wird

Nightly Recharge™ kann verwendet
werden, wenn die folgenden
Bedingungen erfillt sind.

- Die Herzfrequenzmessung ist auf
[ON] oder [ACTIVITY & NIGHT
TIME ON] eingestellt, um eine
kontinuierliche
Herzfrequenzmessung zu
ermdglichen.
£ Verwenden der

Herzfrequenzmessung

Mit [ACTIVITY & NIGHT TIME
ON] startet die Schlafmessung ab
der fir NIGHT TIME eingestellten
Zeit. Geben Sie fur die NIGHT
TIME-Zeiteinstellung lhre normale
Schlafzeit an (Schlafenszeit und
Aufwachzeit).

— Die Uhr ist fest an Ihrem
Handgelenk befestigt, wenn Sie zu
Bett gehen.

~ Mindestens drei Schlafmessungen
innerhalb der letzten 28 Tage (eine
davon die Nacht zuvor)

Nach dem Aufwachen kann es etwa
ein bis zwei Stunden dauern, bis die
Messergebnisse auf der Uhr
angezeigt werden. Das verbessert die
Genauigkeit der Schlafanalyse.

® Interpretieren eines Status
Nightly Recharge™-Status
[VERY GOOD] Sehrgut

[GOOD] Gut
[OK] OK
[COMPROMISED] Beeintrachtigt
[POOR] Schlecht

[VERY POOR] Sehr schlecht

ANS Charge (Status des autonomen
Nervensystems)

Diese Funktion beziffert, wie stark lhr
autonomes Nervensystem nachts zur Ruhe
kommt.

Bewertungsbereich: -10 bis 10

v

1 [MUCH BELOW USUAL]

Bis -6 (Viel niedriger als normal)

. [BELOW USUAL] (Niedri-
6 bis -2 1 ger als normal)

-2 bis 2 = [USUAL] (Normal)

2 bis 6 [ABOVE USUAL] (Hdher

als normal)
Ab 6 [MUCH ABOVE USUAL]
(Viel héher als normal)
Sleep Charge (Schlafstatus)

Diese Funktion bewertet und quantifiziert lhre
Schlafdauer und lhren Schlafstatus.

Ihre Punktzahl und Ihr Index werden durch
einen Vergleich des Schlafes der vorherigen
Nacht mit Ihrer durchschnittlichen Punktzahl
der letzten 28 Tage ermittelt.

Bewertungsbereich: 1 bis 100

v

Durch-

schnitt-
lich -10 . [MUCH BELOW USUAL]

(Viel niedriger als normal)
oder we-

niger
Durch-
schnitt- [BELOW USUAL] (Niedri-
lich -3,33 ger als normal)
bis -10
Durch-
schnitt- = [USUAL] (Normal)
lich £3,33
Durch-
schnitt- J [ABOVE USUAL] (Héher
lich +3,33 als normal)
bis +10
Durch-
schnitt-
lich +10
oder
mehr

J [MUCH ABOVE USUAL]
(Viel héher als normal)
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CASIO.

Atemubungen

Die Atemibungsfunktion dient als
Hilfestellung fiir Ubungen fir tiefes Atmen. In
dieser Anleitung lernen Sie, wie Sie langsam
und in einem stabilen Rhythmus atmen.

Atemiibungen helfen Ihnen, lhren Kérper und
Geist zu entspannen und Stress zu
bewaltigen.

* Atemubung (Breathing Exercise)
Powered by Polar

Einstellen der Dauer einer
Atemiibung

Verwenden Sie dieses Verfahren, um die
Dauer der Atemubungen (in Minuten)
einzustellen.

Einstellbereich: 02’00” bis 20’00”

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [BREATHING
EXERCISE] auszuwahlen.

®

A

b
BREATHING

© EXERCISE )

3. Drlicken Sie (A).

Dadurch wird der Bildschirm ,Atemibung
zurucksetzen® angezeigt.

Ubungsdauer

4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedrtickt.

Nun wird der Bildschirm zum Einstellen
der Dauer der Atemibungen angezeigt.

@ BREATHING EXERCISE

0200

© )

5. Verwenden Sie (C), um die Dauer
(Minuten) zu andern.

¢ Sie kénnen eine Zeit zwischen 2 und
20 Minuten in Schritten von 1 Minute
einstellen.

6. Dricken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird wieder der Bildschirm
LAtemibung zurlicksetzen“ angezeigt.

Hinweis

* Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten
ohne Eingabe.

I Messen einer Atemiibung

Wahrend Ihrer Atemubung misst die Uhr die
Zeit, die Sie im ruhigen Bereich verbringen
(die Zeit, in der Sie langsam atmen, sodass
der Rhythmus lhrer Atmung und Ihr Herz
synchron sind).

Halten Sie Ihre Arme wahrend der Messung
der Atemubung ruhig.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [BREATHING
EXERCISE] auszuwahlen.

e
BREATHING
EXERCISE

3. Dricken Sie (A).

Dadurch wird der Bildschirm ,,Atemiibung
zurlicksetzen“ angezeigt.

Ubungsdauer

4. Setzen oder legen Sie sich hin.

Entspannen Sie lhren Arm, und passen
Sie lhre Haltung an, damit Sie Ihre Hand
ruhig halten kénnen.
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5. Dricken Sie (A).

Dadurch wird der Bildschirm zur
Vorbereitung der Atemlbung angezeigt.

KeeP still
Relax

and
-1 g=t=0+4,1-]

Nach Abschluss der Vorbereitung beginnt
die Uhr mit der Messung der AtemUbung.

6. Atmen Sie entsprechend der Animation
langsam (Einatmen und Ausatmen).

Aktueller ruhiger Bereich

®

VERY GOOD

© ©

Ruhiger Bereich Bedeutung

Guter Bereich nicht er-

(Keine Anzeige) reicht.

[GOOD] Gut
[VERY GOOD] Sehr gut
[OPTIMAL]  Optimal
Nach Abschluss der Messung zeigt die
Uhr das Ergebnis an.

® Bei jedem Driicken von (C) wird zum
néchsten Bildschirm umgeblattert.

Ergebnis 1 Ergebnis 2

Startdatum und -uhrzeit
der Messung

Zeitin jedem
ruhigen Bereich

+ e»:10:58

Abgelaufene Zeit

Hinweis

* Um den [OPTIMAL]-Bereich zu
erreichen, halten Sie einen Rhythmus
von sechs Atemzugen (Einatmen,
Ausatmen) pro Minute ein.

¢ [ERROR] wird auf dem Display
angezeigt, wenn Sie die Uhr vom
Handgelenk nehmen, wahrend der
Vorbereitungsbildschirm angezeigt
wird, oder wenn kein stabiles Signal
empfangen werden kann.

Smart-Alarm

Der Smart-Alarm nutzt den
Beschleunigungsmesser und den
Herzfrequenzsensor der Uhr, um lhren
Schlafzustand einzuschatzen und Sie per 10-
Sekunden-Ton oder -Vibration zu
benachrichtigen, wenn Ihr Schlaf wahrend
eines bestimmten Zeitraums leicht ist.

Wenn Sie beispielsweise eine Weckzeit von
7:30 Uhr und einen intelligenten Zeitraum von
60 Minuten einstellen, werden Sie vom Alarm
auf eine gute Aufwachzeit hingewiesen, die
zwischen 6:30 und 7:30 Uhr liegen kann.

Wichtig!

¢ Sie missen die Uhr am Handgelenk
lassen, wenn Sie den Smart-Alarm
verwenden.

Hinweis

e Um den Smart-Alarm zu verwenden,
wahlen Sie [ON] oder [ACTIVITY &
NIGHT TIME ON] fir die
Pulsmessung, um die kontinuierliche
Pulsmessung zu aktivieren. Wenn
[OFF] fur die Pulsmessung
ausgewahltist, verhalt sich der Smart-
Alarm wie ein normaler Alarm.
£ Verwenden der

Herzfrequenzmessung

Beachten Sie, dass es keine Garantie
dafir gibt, wie Sie sich fihlen werden,
wenn Sie durch den Smart-Alarm
aufwachen. Die Uhr kann lhren
Schlafzustand méglicherweise
aufgrund lhrer kérperlichen
Verfassung oder Merkmale nicht
genau bestimmen.

Smart-Alarm ist eine Funktion, die
Ihnen beim Aufwachen hilft. Sie ist
nicht dazu gedacht, lhre
Schlafqualitat zu verbessern. Um lhre
Schlafqualitat zu verbessern, miissen
Sie Ihren Lebensrhythmus anpassen
und daflir sorgen, dass Sie
ausreichend Schlaf erhalten.

Eine kirzere Schlafdauer kann dazu
fihren, dass die Messung des
Schlafstatus ungenauer ist.

Ihr Schlafstatus kann nicht ermittelt
werden, wenn lhre Schlafdauer, die
Weckzeit ausgenommen, weniger als
zwei Stunden betragt. Die Uhr gibt
einen Ton von sich und/oder vibriert,
wenn die Weckzeit erreicht wird.

Sie kénnen den Ton und den
Vibrationsalarm nach Bedarf
aktivieren oder deaktivieren.
£ Konfigurieren von Ton- und
Vibrationseinstellungen

Ton- und Vibrationsalarm werden
nicht ausgefuhrt, wenn die
Akkuanzeige ,CHG" oder weniger
anzeigt.

Informationen zur Verwendung eines
Alarms flr andere Zwecke als zum
Wecken finden Sie weiter unten.

£ Alarm
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Konfigurieren der Smart-
Alarmeinstellungen

Verwenden Sie die CASIO WATCHES-
Telefon-App oder die Uhr, um Smart-
Alarmeinstellungen zu konfigurieren.

® So konfigurieren Sie die Smart-
Alarmeinstellungen mit der CASIO
WATCHES Telefon-App

Uberpriifen der Verbindung

® Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn $ nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [J Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES*.

2. [Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr“.

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [JWahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern méchten, und fiihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

® So konfigurieren Sie Smart-
Alarmeinstellungen mit der Uhr

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®,

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmeni angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlicken Sie (A).

Nun wird der Bildschirm mit den
Uhreinstellungen angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[SMART ALARM] zu bewegen.

8. Drlicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um die gewiinschte

Einstellung EIN/AUS fur den Smart-Alarm
und die Schlummerfunktion
auszuwahlen.

Deaktiviert den Smart-Alarm,
[OFF] deaktiviert die Schlummer-
funktion
Aktiviert den Smart-Alarm,
[ON] deaktiviert die Schlummer-
funktion
Aktiviert den Smart-Alarm, ak-
[ON (SN2)] tiviert die Schlummerfunktion
¢ Die Einstellung Ein/Aus fir die
Schlummerfunktion, die Sie
konfigurieren, gilt nur fir den Smart-
Alarm.
* Die aktuell ausgewéhlte Einstellung
wird links durch ein Hakchen ()

angezeigt.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um die Stunde der
Weckzeit einzustellen.

Stunden

12. Driicken Sie (A).

Dadurch bewegt sich der Cursor zur
Minuteneinstellung der Zeit.
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13. Verwenden Sie (C), um die Minuten der
Weckzeit einzustellen.

Minuten

14.Dricken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor auf die
Einstellung des Smart-Zeitraums gesetzt.

e Ein Smart-Alarm wird ausgegeben,
wenn die Uhr feststellt, dass Sie
wahrend des Smart-Zeitraums leicht
schlafen.

15. Verwenden Sie (C), um die Einstellung
des Smart-Zeitraums festzulegen.

Von 15 Minuten vor der

(18] Weckzeit bis zur Weckzeit

Von 30 Minuten vor der

(30] Weckzeit bis zur Weckzeit

(45] Von 45 Minuten vor der
Weckzeit bis zur Weckzeit

(60] Von 60 Minuten vor der

Weckzeit bis zur Weckzeit

* Die aktuell ausgewéhlte Einstellung
wird links durch ein Hakchen ()
angezeigt.

Hinweis

® Je kiirzer der Smart-Zeitraum, desto
hoéher ist die Wahrscheinlichkeit, dass
der Alarm zur Weckzeit ertdnt.

16. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm mit
den Uhreinstellungen angezeigt.

¢ Sie kdnnen die Einstellung der Uhrzeit
des Smart-Alarms anzeigen, und ob die
Einstellungen fir Smart-Alarm und
Schlummerfunktion ein- oder
ausgeschaltet sind.

17.Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurickzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie zwei oder drei Minuten lang
keine Aktion durchfuihren, wahrend
der Einstellungsbildschirm flr den
Smart-Alarm angezeigt wird, kehrt die
Uhr automatisch zur Anzeige der
aktuellen Uhrzeit zurlick.

Ausschalten des Smart-
Alarms

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
+GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT @

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.
6. Dricken Sie (A).

Nun wird der Bildschirm mit den
Uhreinstellungen angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf

[SMART ALARM] zu bewegen.
8. Drlcken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um [OFF]
auszuwahlen.

10. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm mit
den Uhreinstellungen angezeigt.

11. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedrickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtickzukehren.

Hinweis

¢ \Wenn Sie zwei oder drei Minuten lang
keine Aktion durchfihren, wahrend
der Einstellungsbildschirm fiir den
Smart-Alarm angezeigt wird, kehrt die
Uhr automatisch zur Anzeige der
aktuellen Uhrzeit zur(ick.
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Messen lhrer
Herzfrequenz

Waéhrend Sie die Uhr am Handgelenk tragen,
kénnen Sie sie zur ungefahren Messung lhrer
Herzfrequenz verwenden.

Mithilfe der Herzfrequenzmessungen kénnen
Sie taglich lhre Gesundheit iberwachen und
Ihr Training effektiver gestalten.

Wichtig!

* Um genauere Messergebnisse zu
erhalten, konfigurieren Sie lhre
Profileinstellungen, bevor Sie die
Funktion zum Messen der
Herzfrequenz verwenden.
£ Erstellung Ihres Profils

Bringen Sie die Uhr unbedingt am
Handgelenk an, bevor Sie mit der
Pulsmessung beginnen. Wenn Sie
einen Messvorgang beginnen und die
Uhr erst danach am Handgelenk
anlegen, kann es vorkommen, dass
eine korrekte Messung nicht méglich
ist.

Uberpriifen lhrer aktuellen
Herzfrequenz

Mit der Funktion HEART RATE (Messen der
Herzfrequenz) kdnnen Sie lhre aktuelle
Herzfrequenz prifen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [HEART RATE]
auszuwahlen.

®
e

@ HEART RATE @

3. Drlicken Sie (A).

Dadurch wird der Bildschirm mit der

aktuellen Herzfrequenz angezeigt.

® Bei jedem Driicken von (C) wird
zwischen dem Bildschirm mit den
Werten und dem Bildschirm mit den
Diagrammen gewechselt.

Wertebildschirm

Mit Herzfrequenzdiagramm

@ Aktuelle Herzfrequenz

(@ Maximale Herzfrequenz
Hohe Herzfrequenz des aktuellen
Tages

(® Minimale Herzfrequenz
Niedrige Herzfrequenz des aktuellen
Tages

@ Herzfrequenzdiagramm

® Das Herzfrequenzdiagramm zeigt
Daten fur bis zu acht Stunden an.

® Ein Teil des Herzfrequenzdiagramms
zeigt den Bereich der Maximal- und
Minimalwerte, die tber vier Minuten
gemessen wurden.

Hinweis

¢ Wenn Sie wahrend der Verwendung
der Funktion HEART RATE (Messen
der Herzfrequenz) etwa eine Stunde
lang nichts machen, kehrt die Uhr zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.
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Verwenden der
Herzfrequenzmessung

Waéhrend der Herzfrequenzmessung wird lhre
aktuelle Herzfrequenz auf anderen
Bildschirmen neben dem Funktionsbildschirm
HEART RATE (Messen der Herzfrequenz)
angezeigt.

* Um genauere Anzeigewerte zu erhalten,
erstellen Sie lhr Profil, bevor Sie die
Herzfrequenzmessung verwenden.
£ Erstellung lhres Profils

® Aktivieren oder Deaktivieren der
Herzfrequenzmessung

Wenn die Herzfrequenzmessung aktiviert ist,
zeigt die Uhr lhre aktuelle Herzfrequenz an.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmen( angezeigt.

Zeiger
SETTINGS
® »GENERAL SE
PHYSICAL S
WATCH SETT
© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Dricken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[HR TRACKING] zu bewegen.
8. Driicken Sie (A).

Daraufhin wird der Bildschirm zur
Aktivierung/Deaktivierung der
Herzfrequenzmessung angezeigt.

ACTIVITY &

OFF

Zeiger

9. Verwenden Sie (C), um die Einstellung
EIN/AUS auszuwahlen.

Aktiviert die
Herzfrequenzmessung
Aktiviert die
Herzfrequenzmessung
[ACTIVITY & NIGHT wéhrend der

[ON]

TIME ON] Aktivitatsmessung nur
innerhalb der
angegebenen Nachtzeit

[OFF] Deaktiviert die
Herzfrequenzmessung

10. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm
GENERAL SETTINGS angezeigt.

11. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurickzukehren.

Hinweis

e Auch wenn die
Herzfrequenzmessung auf [OFF]
gesetztist, wird Ihre Herzfrequenz von
der Funktion HEART RATE (Messen
der Herzfrequenz) angezeigt.

e Die verfligbaren Funktionen und der
Batterieverbrauch hédngen von den
Einstellungen fir das Messen der
Herzfrequenz ab. Konfigurieren Sie
die Einstellungen nach Ihren
speziellen Anforderungen.

- [ON]: Ermdglicht die volle Nutzung
der Funktionen Ihrer Uhr: Messen
der Herzfrequenz am Tag, genaues
Messen der verbrannten Kalorien
und Schlafmessung am Abend. Bei
dieser Einstellung ist der
Batterieverbrauch hoch.

- [ACTIVITY & NIGHT TIME ON]:
Fuhrt Messungen nur wéhrend
Aktivitdten und nachts durch
(Schlafmessung). Die Messung der
Herzfrequenz tagstber und andere
Funktionen sind eingeschrankt. Bei
dieser Einstellung ist der
Akkuverbrauch moderat.

Weitere Informationen zum

Konfigurieren der Einstellungen fur

die Nacht finden Sie weiter unten.

£ Angeben der Nachtzeit

[OFF]: Bei dieser Einstellung wird

die Herzfrequenz nicht gemessen.

Das genaue Messen der

verbrannten Kalorien sowie Schlaf,

Running Index, Cardio-Belastung

und andere Funktionen sind

eingeschrankt. Bei dieser

Einstellung ist der Akkuverbrauch

niedrig.

VorsichtsmaBnahmen bei
der Herzfrequenzmessung

Herzfrequenzmessfunktionen

¢ Die hintere Abdeckung der Uhr verfligt iber

einen integrierten Sensor, der Ihren Puls

erkennt. Dieser dient zur Berechnung und

Anzeige eines ungefahren

Herzfrequenzwerts. Die unten aufgeflhrten

Faktoren kénnen einen Fehler beim

angezeigten Herzfrequenzwert

verursachen.

— So wird die Uhr am Handgelenk befestigt

- Individuelle Eigenschaften und Zustand
des Handgelenks

— Art und/oder Intensitéat des Trainings

- Schweif3, Schmutz und/oder andere
Fremdkdrper um den Sensor herum

Bei den von der Uhr angezeigten
Herzfrequenzwerten handelt es sich um
ungeféhre Werte; es werden keine
Garantien hinsichtlich ihrer Genauigkeit
gegeben.

Die unten aufgefiihrten Bedingungen
kénnen eine prazise Pulserkennung
unmoglich machen.

— Sport in einer Umgebung mit niedrigen
Temperaturen oder unter anderen
Bedingungen, die den Blutfluss
reduzieren

- Tatowierungen am Arm

— Verwendung von Sonnencreme oder
-lotion, Insektenschutzmittel usw.

Die Herzfrequenzmessfunktion dieser Uhr
ist fur die Verwendung bei
Freizeitaktivitaten vorgesehen und sollte
nicht fir medizinische Zwecke verwendet
werden.

¢ Die Herzfrequenzmessung wird ab einem
Batteriestand von automatisch
deaktiviert.
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Bewegungen, die die

. Messen lhres
Herzfrequenzmessung beeinflussen

Messung des ]
Blutsauerstoffspiegels

Blutsauerstoffspiegels

* Aktivitdten, bei denen nur starke
Armbewegungen oder andere bestimmte
Bewegungen auftreten®, kénnen die
Herzfrequenzmessung beeintrdchtigen
und Fehler bei den auf der Uhr angezeigten
Herzfrequenzdaten verursachen.

Wichtig!
Ihre Uhr kann Ihren Blutsauerstoffspiegel

messen. ¢ Wenn Sie sich an einem kalten Ort

aufhalten und Ihr Handgelenk kalt ist,
ist es moglicherweise nicht maéglich,
den Sauerstoffgehalt im Blut zu
messen. Warmen Sie lhr Handgelenk,

Ein normaler Blutsauerstoffspiegel liegt
zwischen 95 % und 100 %, variiert jedoch je
nach lhrem Aktivitatsgrad und lhrem
kérperlichen Zustand.

* Aktivitdten mit starken
Handgelenkbewegungen oder

Handgelenkrollen, z. B. beim Spielen
eines Schlaginstruments, beim Tennis
usw.

Aufwarmen vor dem Training

® Eine schwache Durchblutung aufgrund
niedriger Temperaturen oder kalte Hande
kdnnen die Messung der Herzfrequenz
beeintréchtigen.

® Achten Sie bei Training, bei dem die
Herzfrequenz gemessen wird, darauf, dass
Sie sich gut aufwarmen.

Die Messung wahrend [ON] wird als
Einstellung Pulsmessung ausgewahit

Wenn [ON] fiir die Einstellung Pulsmessung
ausgewahlt ist, wird Ihr Puls intermittierend
gemessen (alle zwei Minuten).

Wenn die Uhr feststellt, dass Sie bestimmte
Aktivitaten ausfihren (basierend auf der
Verhaltensanalyse durch den
Beschleunigungssensor), wird der Puls
kontinuierlich gemessen (jede Sekunde).

Hinweis

® Beachten Sie, dass die auf dieser Uhr
angezeigten Werte nur zu
Referenzzwecken dienen. Wenn Sie
Auffalligkeiten bemerken,
konsultieren Sie umgehend lhren
Arzt.

Wichtig!

® Bevor Sie mit dem Messen des
Blutsauerstoffspiegels beginnen,
missen Sie die Uhr an lhrem
Handgelenk befestigen. Wenn Sie
eine Messung starten und dann die
Uhr an Ihrem Handgelenk befestigen,
ist eine korrekte Messung unter
Umstanden nicht méglich.

Die Funktion zum Messen des
Blutsauerstoffspiegels ist nicht als
medizinisches Hilfsmittel zur
Diagnose bestimmter Erkrankungen
vorgesehen. Sie ist nur fur die
allgemeine Erhaltung der Gesundheit
bestimmt.

bevor Sie mit der Messung beginnen.

Wenn die Messung an der gleichen
Stelle am Handgelenk wiederholt
fehlschlagt oder wenn die
gemessenen Werte stark schwanken,
versuchen Sie es an einer anderen
Stelle am Handgelenk. Sie kdnnen
auch versuchen, die Uhr fir die
Messung am anderen Handgelenk zu
tragen.

Flhren Sie mehrere Messungen unter
gleichen Bedingungen durch, und
bewegen Sie die Uhr um lhr
Handgelenk. Finden Sie die Stelle am
Handgelenk, an der die Messung am
besten durchgefiihrt wird.

Fuhren Sie keine Messungen
unmittelbar nach dem Sport durch.
Warten Sie, bis sich lhre Atmung
normalisiert hat.

Halten Sie den Arm wahrend der
Messung ruhig und bewegen Sie ihn
nicht.

Wahrend der Messung dirfen Sie
nicht sprechen oder den Atem
anhalten.

1. Legen Sie im Sitzen den Arm auf einen
Tisch oder eine andere flache Oberflache.

2. Halten Sie Ihren Ellbogen und Ihr
Handgelenk so ausgestreckt und gerade
wie méglich.

3. Stellen Sie sicher, dass das Armband

nicht mit der Oberflache unter lhrem Arm
in Berlihrung kommt und nicht gegen lhr
Handgelenk gedrickt wird.

Y4
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4. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
® Bedienen Sie die Kndpfe mit der Hand,
an der Sie die Uhr nicht tragen.
£ Uhrmodus

5. Verwenden Sie (C), um [BLOOD
OXYGEN] auszuwahlen.

6. Driicken Sie (A).

Nun wird der Bildschirm zum Messen des
Blutsauerstoffspiegels angezeigt.

KeeP still
durind the
measurement.

Press(«

7. Dricken Sie (A).

Starten Sie die Messung des
Blutsauerstoffspiegels.

@ BLOOD OXYGEHN
MEASURING.
KEEP STILL

(@) == i : =-10:58J4G)

Das Messergebnis wird angezeigt,
nachdem die Messung des
Blutsauerstoffspiegels abgeschlossen
ist.

BLOOD OXYGEN

RESULT

8. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtickzukehren.

Hinweis

* Die Meldung [ERROR] wird auf dem
Display angezeigt, wenn ein Fehler
bei der Messung des
Blutsauerstoffspiegels auftritt.

® Die Meldung [- - -%] wird auf dem
Display angezeigt, wenn der
Messwert auBBerhalb des zuléssigen
Messbereichs liegt.

¢ Die Uhr kehrt automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurtck, wenn
Sie wahrend der Verwendung der
Funktion zum Messen des
Blutsauerstoffspiegels die Uhr
ungefahr eine Stunde lang nicht
bedienen.

Schrittzahlung

Sie kénnen den Schrittzahler dazu
verwenden, lhre Schrittzahl wahrend des
Gehens, Laufens oder lhrer normalen
taglichen Aktivitaten zu verfolgen.

¥ ik

IZéhIen von Schritten

Wenn Sie die Uhr richtig tragen, z&hlt der
Schrittzahler lhre Schritte beim Gehen,
Laufen oder bei Ihren normalen téaglichen
Aktivitaten.

Wichtig!

® Da es sich bei dieser Uhr um ein am
Handgelenk getragenes Gerat
handelt, kann sie auch
Nichtschrittbewegungen erkennen
und als Schritte zéhlen. Abnormale
Armbewegungen beim Gehen kénnen
dazu flhren, dass die Schritte nicht
richtig gezahlt werden.

® Vorbereitung

Um eine méglichst genaue Schrittzéhlung zu
ermdglichen, tragen Sie die Uhr mit dem
Zifferblatt auf der AuBenseite lhres
Handgelenks und ziehen Sie das Band fest
an. Ein loses Band kann es unmdglich
machen, eine korrekte Messung zu erhalten.

JA NEIN

® Durchfiihren der Messung

Der Schrittzahler beginnt die Zahlung der
Schritte, wenn Sie mit dem Gehen beginnen.
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® Uberpriifen der Schrittzahl

Sie kénnen lhre Schrittzahl in der aktuellen
Zeitanzeige der Uhr, mit der Lifelog-Funktion
oder mit der CASIO WATCHES-Telefon-App
Uberprifen.

£ Festlegen eines Zifferblatts

£ Anzeigen von Lifelog-Daten

Hinweis

¢ Der Schrittzahler kann Werte bis
99.999 Schritte anzeigen. [- - - - - ] wird
angezeigt, wenn die Schrittzahl
99.999 Uberschreitet.

 Die Schrittzahl wird nicht unmittelbar
zu Beginn des Gehens angezeigt, um
Fehlz&hlungen durch andere
Bewegungen zu vermeiden.

¢ Der Schrittzahler wird jeden Tag um
Mitternacht auf null zuriickgesetzt.

¢ Die Uhr kann bis zu drei Tage
Schrittzéhlung speichern.

® Die Ergebnisse der Schrittzahlung
werden an die CASIO WATCHES-
Telefon-App Ubertragen, wenn die
Uhr mit der App verbunden ist oder
wenn die App gestartet wird.

* Mit der CASIO WATCHES-Telefon-
App kénnen Sie auch ein tagliches
Schrittziel festlegen.
£ Festlegen eines taglichen

Zielwerts fur die Schrittzahlung

Ursachen fiir fehlerhafte
Schrittzahlung

Unter bestimmten Bedingungen ist eine
korrekte Schrittzahlung moglicherweise nicht
maoglich.

Wichtig!

Eine der folgenden Bedingungen kann
die ordnungsgemaBe Zahlung
unmdglich machen.

¢ Gehen mit Hausschuhen, Sandalen
oder anderen Schuhen, die einen
schlurfenden Gang begiinstigen

e Gehen auf Fliesen, Teppich,
verschneiten StraBen oder anderen
Oberflachen, die einen schlurfenden
Gang beguinstigen

UnregelmaBiges Gehen (an stark
belebten Orten, in einer
Warteschlange, in der das Gehen in
kurzen Zeitabstéanden stoppt und
beginnt usw.)

Extrem langsames Gehen oder extrem
schnelles Laufen

Schieben eines Einkaufs- oder
Kinderwagens

An Orten mit vielen Vibrationen oder
beim Fahren auf oder in einem
Fahrzeug

Haufige Bewegungen der Hand oder
des Arms (Klatschen,
Fachelbewegung usw.)

Gehen beim Handchenhalten, Gehen
mit Spazierstock oder Stock oder jede
andere Bewegung, bei der lhre Hand-
und Beinbewegungen nicht
aufeinander abgestimmt sind

Normale tagliche Aktivitaten, bei
denen das Gehen unterbrochen wird
(Putzen usw.)

Sie tragen die Uhr am Handgelenk,
das nicht in der HANDGELENK-
Einstellung lhres Profils angegeben ist
£ Erstellung Ihres Profils

e 20 Sekunden oder weniger Gehen

Anzeigen von
Lifelog-Daten

Mit Lifelog kdnnen Sie die folgenden
Informationen anzeigen lassen.

e Zielwert fur die Schrittzahlung und tagliche
Zielerreichungsrate

e Schrittzahlung

I Anzeigen von Lifelog-Daten

® Anzeigen von Lifelog-Daten mit der
CASIO WATCHES-Telefon-App

Sie kdnnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App auf Inrem Smartphone verwenden, um
Aktivitdtsdaten anzeigen zu lassen, die Sie mit
der Uhr gemessen haben.

Uberpriifen der Verbindung

® Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfithren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [J Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Seite".

3. [ Tippen Sie auf das Widget ,LIFE LOG*.

Offnen Sie die Seite LIFE LOG, und
Uberpriifen Sie die Details.

Hinweis

o Mit der CASIO WATCHES-Telefon-App
kénnen Sie auch ein tagliches Schrittziel
festlegen.
£ Festlegen eines téaglichen Zielwerts

fur die Schrittzahlung
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©® Anzeigen von Lifelog-Daten mit der Uhr

Almanach

@ Zielwert fir die Schrittzahlung

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle

Uhrzeit“ an. i
[erfrlm:cr; s @ Zielwert Sie kénnen die Uhrzeit fir Sonnenaufgang/-
£ . @ Heutige Schrittzahl untergang und das Mondalter fur die manuell
2. Verwenden Sie (C), um [LIFE LOG] g angegebene Heimatstadt oder die
auszuwahlen. @ Verbrannte Kalorien des aktuellen S.tandortlnformat!onen uberprufen, die Uber
Tages eine Telefonverbindung ermittelt wurden.

. (® Aktive Zeit des aktuellen Tages
'
LIFE LOE (® Tagliche Zielerreichungsrate der

Schrittzéhlung

(@ Waéchentliche Zielerreichungsrate
3. Drlcken Sie (A). der Schrittzahlung

Nun wird der Ubersichtsbildschirm mit

den Lifelog-Daten angezeigt. Monatliche Zielerreichungsrate der

Schrittzéhlung

4. Verwenden Sie (C), um den gewlinschten

Bildschirm anzuzeigen. 5. Driicken Sie zwei Mal (D), um zur

aktuellen Zeitanzeige zurlickzukehren.

Heute

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Bildschirm mit dem Lifelog
angezeigt wird, kehrt die Uhr
automatisch zur aktuellen Zeitanzeige
zuriick.

Aktivitatszeit

Ihre Uhr analysiert die Messwerte des
Beschleunigungssensors, um festzustellen,
ob Sie gehen, laufen, Rad fahren, eine andere
Aktivitat ausfuhren oder stehen.

Ihre Aktivitatszeit ist die Gesamtzeit, die Sie
mit Gehen, Laufen, Radfahren oder anderen
Aktivitaten am Tag verbringen.

Wenn Sie Ihre Herzfrequenz nicht messen,
wird der Kalorienverbrauch ebenfalls auf der
Grundlage der Verhaltensanalyse berechnet.
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1.

Priifen von Sonnenaufgangs-
und
Sonnenuntergangszeiten
und Mondalter

Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

Verwenden Sie (C), um [ALMANAC]
auszuwahlen.

Driicken Sie (A).

Verwenden Sie (C), um den Tag
auszuwahlen.

Dies zeigt die Sonnenaufgangs- und

Sonnenuntergangszeiten sowie das
Mondalter an.

() &7 4 eme10:58

(1) Mondgrafik + Mondalter
£ Interpretation der Mondgrafik und
des Indikators des Mondalters

@ Tag
(® Sonnenaufgang

(@ Sonnenuntergang
Hinweis

¢ Die Zeiten flir den Sonnenaufgang
und Sonnenuntergang werden intern
von der Uhr berechnet. Die
Berechnungsergebnisse kénnen
Fehler enthalten, wobei groBere
Fehler bei héheren Breitengraden
auftreten kénnen.

[--:--] wird angezeigt, wenn die
Berechnungsergebnisse aus
irgendeinem Grund oder in Regionen
aufBerhalb von 65,0 ° stdlicher bis
65,0 ° ndérdlicher Breite nicht
ausgegeben werden kénnen.

Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minutenlang nicht bedienen, wahrend
der Bildschirm fur Sonnenaufgangs-
und Sonnenuntergangszeiten
angezeigt wird, kehrt die Uhr
automatisch zur aktuellen Zeitanzeige
zurlick.

Interpretation der Mondgrafik und des
Indikators des Mondalters

Dieser
Mondphase Mondalter

Neumond 0,0bis 0,9 @
28,7 bis 29,8
1,0 bis 2,7 @
2evisss | @)
4,7 bis 6,4 @
Zunehmen-
der 6,5 bis 8,3 E]
Halbmond
savetor (]
10,2 bis 12,0
12,1 bis 13,8
Vollmond 18,9 bis 15,7 D
15,8 bis 17,5
17,6 bis 19,4
19,5 bis 21,2 []
Abnehmen-
der 21,3 bis 23,1 [ﬂ
Halbmond
23,2 bis 24,9 m
25,0 bis 26,8 @
26,9 bis 28,6 @

* DieIndikatoreninder obigen Tabelle zeigen
ungefahre Phasenformen, wenn man nach
Suden blickt, um den Mond in der
nérdlichen Hemisphére zu betrachten.

Sie sollen nur anzeigen, ob die linke oder
rechte Seite des Mondes im Schatten liegt,
und das tatséchliche Aussehen des
Mondes kann abweichen. AuBerdem ist in
der stidlichen Hemisphére oder in der Nahe
des Aquators der Mond am Nordhimmel zu
sehen, sodass die hellen und dunklen Teile
des Mondes umgekehrt zur Uhranzeige
sind.

uhrung 3586

CASIO.

Angeben eines Standortes
zur Anzeige der Uhrzeit fiir
Sonnenaufgang/-untergang
und der Mondphase

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [ALMANAC]
auszuwahlen.

3. Dricken Sie (A).
4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt.

Hierdurch wird der AlImanac-Bildschirm
angezeigt.

5. Drlcken Sie (A).

6. Verwenden Sie (C), um den gewlinschten
Almanac anzuzeigen.

Verwenden Sie eine der
unten aufgefihrten
Quellen, um die aktuellste
Standorteinstellung zu
konfigurieren.

e Standortinformationen,
die Uber die Bluetooth-
Verbindung erfasst
wurden.

e Manuell konfigurierte
Einstellung fur die
Heimatstadt.

Gibt den gleichen Standort

wie die Einstellung der

Gezeitengrafik an.

[LATEST
POSITION]

[SAME AS TIDE
SETTINGS]

7. Dricken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang zu abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der AlImanac-
Bildschirm angezeigt.

Hinweis

¢ Wenn Sie zwei oder drei Minuten lang
keine Aktion durchflihren, wahrend
der Almanac-Bildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
Anzeige der aktuellen Uhrzeit zurick.
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Gezeitenfunktion

Sie kénnen nach den Gezeiteninformationen
(Gezeitengrafik) eines von Ihnen
angegebenen Hafens suchen.

Wichtig!

¢ Die angezeigten Informationen dienen
nur zu Referenzzwecken. Verwenden
Sie sie nicht fur Navigation auf dem
Meer usw.

e Wenn Sie auf Gezeiteninformationen
zugreifen mochten, verwenden Sie die
Smartphone-App CASIO WATCHES
oder die Funktionen der Uhr und
geben Sie den Hafen an, dessen
Informationen Sie anzeigen méchten.

I Angeben eines Hafens

Verwenden Sie die Smartphone-App CASIO
WATCHES oder die Funktionen der Uhr, um
den Hafen anzugeben, dessen
Gezeiteninformationen Sie anzeigen
mochten.

® Verwenden der Smartphone-App
CASIO WATCHES, um einen Hafen
anzugeben

Uberpriifen der Verbindung

e Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiinren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

Hinweis

e Sie kdnnen mit CASIO WATCHES
einen beliebigen von
3.300 Standorten auf der ganzen Welt
als Hafen angeben.

e Sie kdnnen die Smartphone-App
CASIO WATCHES verwenden, um
einen beliebigen Standort als Hafen
anzugeben. Ein benutzerdefinierter
Hafen wird durch einen Unterstrich
(»—“) am Anfang des angezeigten
Hafennamens gekennzeichnet.

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr“.

3. [JWanhlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [JWahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern mochten, und fihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

® Verwenden von Funktionen des
Smartphones zur Angabe eines Hafens

Sie kdnnen die Funktionen der Uhr
verwenden, um jeden gewlinschten Standort
zu registrieren (benutzerdefinierter Punkt).

Wichtig!

e Sie kdnnen eine der drei Methoden zur
Auswahl eines Hafens auswahlen:
[APP], [PRESET] und [USER]. Wenn
Sie [APP] als Methode zur Angabe
eines Hafens auswahlen méchten,
mussen Sie CASIO WATCHES
verwenden, um lhren gewlinschten
Hafen anzugeben, bevor Sie wie unten
beschrieben vorgehen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Wahlen Sie mit (C) [TIDE GRAPH] aus.

3. Drlicken Sie (A).

Dadurch wird die Gezeitengrafik
angezeigt.

4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fir den Gezeitenmodus angezeigt.

e Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten ohne
Eingabe.

5. Driicken Sie (A).

6. Verwenden Sie (C), um eine Methode fur
die Angabe eines Hafens auszuwahlen.

Angabe eines Hafens mit CA-
SIO WATCHES.

Die Angabe eines Hafens aus
[PRESET] |der Liste der Voreinstellungen
im Speicher der Uhr.

Angabe eines von lhnen aus-
gewahlten Hafens.

[APP]

[USER]

7. Drlcken Sie (A).

¢ Wenn Sie oben [APP] ausgewahlt
haben, wird die Angabe eines Hafens
beendet. Ein Hakchen wird einige
Sekunden lang angezeigt.
AnschlieBend wird wieder der
Einstellungsbildschirm fur die Methode
der Angabe eines Hafens angezeigt.

e Wenn Sie oben [PRESET] ausgewahlt
haben, fahren Sie mit der Auswahl des
Hafens fort.

¢ Wenn Sie oben [USER] ausgewahlt
haben, geben Sie die Details des
benutzerdefinierten Punkts an, den Sie
verwenden méchten.

8. Driicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

® Wenn Sie [PRESET] ausgewéhlt haben

50 Hafen, die aus den insgesamt etwa 3.300
verfigbaren Hafen Gber CASIO WATCHES
ausgewahlt wurden, sind im Speicher der Uhr
voreingestellt.

Wenn Sie [PRESET] auswahlen und wie oben
beschrieben (B) driicken, wird eine Liste der
voreingestellten Hafen angezeigt.

Zeiger

@ TIDE SETTINGS

= HONOLULU_U
SAN FRANCI

MONTEREY_U

FPORT HUEHNE

© newrorT BE JHG)

1. Verwenden Sie (C), um den Zeiger zu
dem auszuwé&hlenden Hafen zu
bewegen.

2. Dricken Sie (A).

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm angezeigt.
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® Wenn Sie [USER] ausgewéhlt haben

Sie kénnen Einstellungen flr bis zu drei
benutzerdefinierte Punkte konfigurieren.

1. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[CUSTOM)] zu bewegen.

e Wenn Sie einen zuvor konfigurierten
benutzerdefinierten Punkt verwenden
mochten, verschieben Sie den Zeiger
auf [SELECT].

2. Driicken Sie (A).

3. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
den benutzerdefinierten Punkt zu
verschieben, den Sie einstellen mdéchten.

e Wenn Sie in Schritt 1 [SELECT)]
ausgewahlt haben

(@) Wahlen Sie einen zuvor
konfigurierten benutzerdefinierten
Punkt aus.

(2 Driicken Sie (A).

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen
angezeigt. Danach wird wieder der
[USER]-Einstellungsbildschirm
angezeigt. Fahren Sie mit Schritt 8
unter ,Angeben eines Hafens" fort.

Zeiger
® SE;ESTS ER- 1
USER-2
USER-3
© ©

4. Dricken Sie (A).

e Daraufhin wird der Auswahlbildschirm
flir benutzerdefinierte Punktelemente
angezeigt.

[HIGH TIDE] |Hochwasserzeit
[LAT./LON.] |Breiten- und Langengrad
[TIME DIFF]  Zeitverschiebung

[DST] Sommerzeit

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger zum
Element zu verschieben, dessen
Einstellung Sie &ndern méchten.

6. Drlcken Sie (A).

7. Geben Sie die Hochwasserzeit des
benutzerdefinierten Punkts an.

e Wahlen Sie im Auswahlbildschirm fir
benutzerdefinierte Punktelemente
[HIGH TIDE] aus.

@) Verwenden Sie (C), um die
Stundeneinstellung der
Hochwasserzeit zu andern.

) Driicken Sie (A).

(® Verwenden Sie (C), um die
Minuteneinstellung der
Hochwasserzeit zu andern.

@ Driicken Sie (A), um die
Stundeneinstellung der
Hochwasserzeit abzuschlieen.

Nachdem die Registrierung der
Informationen abgeschlossen ist,
wird einige Sekunden lang ein
Hakchen angezeigt. Dann wird erneut
der Auswahlbildschirm fir die
benutzerdefinierten Punktelemente
angezeigt.

Hinweis

e Wenn Sie wahrend des oben
genannten Vorgangs auf (D)
driicken, kehren Sie zum
vorherigen Bildschirm zur(ck.

8. Geben Sie den Breiten- und Langengrad
des benutzerdefinierten Punkts an.

¢ Verschieben Sie den Zeiger auf dem
Auswahlbildschirm flr
benutzerdefinierte Punktelemente auf
[LAT./LON.].

@ Verwenden Sie (C), um [N] (Norden)
oder [S] (Suden) als Richtung des
Breitengrads anzugeben.

(2 Driicken Sie (A).

(3 Verwenden Sie (C), um einen Wert filr
den Breitengrad anzugeben.

@ Driicken Sie (A).

(& Verwenden Sie (C), um [E] (Osten)
oder [W] (Westen) als Richtung des
Langengrads anzugeben.

(® Driicken Sie (A).

(@ Verwenden Sie (C), um einen Wert filr
den Langengrad anzugeben.

Driicken Sie (A), um die Einstellung
des Breiten- und Langengrads
abzuschlieBen.

Nachdem die Registrierung der
Informationen abgeschlossen ist,
wird einige Sekunden lang ein
Hakchen angezeigt. Dann wird erneut
der Auswahlbildschirm fir die
benutzerdefinierten Punktelemente
angezeigt.

Hinweis

e Wenn Sie wahrend des oben
genannten Vorgangs auf (D)
driicken, kehren Sie zum
vorherigen Bildschirm zurlck.

9. Geben Sie die UTC-Zeitverschiebung des
benutzerdefinierten Punkts an.

e Verschieben Sie den Zeiger auf dem
Auswahlbildschirm fir
benutzerdefinierte Punktelemente auf
[TIME DIFF].

(@ Verwenden Sie (C), um die UTC-
Zeitverschiebung zu andern.

() Driicken Sie (A), um die Einstellung
der Zeitverschiebung abzuschlie3en.
Nachdem die Registrierung der
Informationen abgeschlossen ist,
wird einige Sekunden lang ein
Héakchen angezeigt. Dann wird erneut
der Auswahlbildschirm fir die
benutzerdefinierten Punktelemente
angezeigt.

Hinweis

e Wenn Sie wahrend des oben
genannten Vorgangs auf (D)
driicken, kehren Sie zum
vorherigen Bildschirm zurick.

10. Geben Sie die Ein-/Aus-Einstellung der
Sommerzeit fir den benutzerdefinierten
Punkt an.

® Verschieben Sie den Zeiger auf dem
Auswahlbildschirm fir
benutzerdefinierte Punktelemente auf
[DSTI.

@ Verwenden Sie (C), um [OFF]
(Standardzeitanzeige) oder [ON]
(Sommerzeitanzeige) anzugeben.

(2 Driicken Sie (A), um die Ein-/Aus-
Einstellung der Sommerzeit
abzuschlieBen.

Nachdem die Registrierung der
Informationen abgeschlossen ist,
wird einige Sekunden lang ein
Hékchen angezeigt. Dann wird erneut
der Auswahlbildschirm fir die
benutzerdefinierten Punktelemente
angezeigt.
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Anzeigen der
Gezeiteninformationen am
angegebenen Hafen

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Wahlen Sie mit (C) [TIDE GRAPH] aus.

®
3

© TI0E BRAPH ®

3. Drlcken Sie (A).
Dadurch wird die Gezeitengrafik
angezeigt.
® Dadurch éndert sich die Anzeige
entsprechend lhren Einstellungen.

(1) Hafenname
Zeigt den Namen des Uber die
Smartphone-App CASIO WATCHES
angegebenen Hafens an.
Der Name eines Hafens, der liber die
Funktionen der Uhr angegeben wurde,
wird nicht angezeigt.

(@ Gezeitengrafik (24 Stunden)
£ Interpretation der Informationen der
Gezeitengrafik

(® Sonnenstunden

(@ Gezeitenpegel/Gezeitenzyklus
Hoch- und Niedrigwasserpegel werden
angezeigt, wenn [APP] oder [PRESET] als
Methode zur Angabe eines Hafens,
ausgewahlt wurde.
Gezeitenzyklen werden angezeigt, wenn
[USER] als Methode zur Angabe eines
Hafens ausgewahlt wurde.

Gezeitenzyklus:

[L] (GroB) Springflut

[M] (Mittel) Halbtide

[S] (Klein) Nipptide
® Tag

Datum am angegebenen Hafen

Interpretation der Informationen der
Gezeitengrafik

Aktuelle Uhrzeit im angegebenen Hafen

Niedrigwasser
Hochwasser

Riickgéangige
Gezeiten Gezeiten

Ansteigende

¢ Die Grafik zeigt Gezeiteninformationen von
0:00 Uhr bis 23:30 Uhr (24 Stunden).

Zeiteinstellung

Ihre Uhr kann eine Verbindung mit einem
Smartphone herstellen, um Informationen
abzurufen, mit denen sie dann die Datums-
und Uhrzeiteinstellungen korrigiert.

Wichtig!

¢ Wechseln Sie in den Flugmodus, und

verwenden Sie die Uhrbedienung zur

Zeiteinstellung, wenn Sie sich in einem

Flugzeug oder in einem anderen

Bereich befinden, in dem die

Verwendung von Telefonen verboten

oder eingeschrankt ist.

£ Wechseln in den Flugzeugmodus
der Uhr

£ Einstellen der Uhrzeit Giber die
Uhrbedienung

Automatisches Verbinden
mit einem Telefon zum
Synchronisieren der
aktuellen Zeiteinstellung der
Uhr

| Automatische Zeiteinstellung

Die Uhr kann eine Verbindung mit Ihrem
Smartphone herstellen, um die
Zeiteinstellung auf der Uhr anzupassen.

Wenn Sie auf dem Display lhrer Uhr die
aktuellen Zeitanzeige lassen, erfolgt die
Zeiteinstellung im Alltag automatisch und
ohne Benutzereingriff.
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Wichtig!

e Unter den folgenden Bedingungen
kann die Uhr die automatische
Zeitkorrektur moglicherweise nicht
durchfiihren:

— Wenn die Uhr zu weit vom
gekoppelten Telefon entfernt ist

- Wenn die Kommunikation aufgrund
von Funkstérungen usw. nicht
maglich ist.

- Wenn das Telefon eine
Systemaktualisierung durchfihrt

-~ Wenn die CASIO WATCHES-
Telefon-App nicht auf dem Telefon
ausgefiuhrt wird

Hinweis

e Wenn eine Weltzeitstadtin der CASIO
WATCHES-Telefon-App angegeben
ist, erfolgt die Zeitkorrektur ebenfalls
automatisch.

Die automatische Zeitkorrektur wird

wie unten beschrieben durchgefihrt.

- Wenn sich die Zeitzone oder die
Sommerzeiteinstellung des
Smartphones geandert hat.

- Wenn seit der letzten
Zeiteinstellung Uber die Bluetooth-
Verbindung mindestens
24 Stunden vergangen sind.

- Wenn seit dem letzten Wechsel der
Heimatstadt oder der
Zeiteinstellung Gber die
Uhrbedienung mindestens
24 Stunden vergangen sind.

Die Uhr bleibt mit Inrem Smartphone

verbunden, auch wenn die
Zeiteinstellung abgeschlossen ist.

Wenn die Zeiteinstellung aus
irgendeinem Grund fehlschlagt, wird
[FAILED] angezeigt.

Die Uhr kann auch dann bedient
werden, wenn sie mit lhrem
Smartphone verbunden ist.

Die Verbindung mit lhrem
Smartphone ist nicht méglich, solange
der Flugzeugmodus der Uhr aktiviert
ist. Um eine Verbindung mit Ihrem
Smartphone herzustellen,
deaktivieren Sie den Flugzeugmodus.
£ Wechselnin den Flugzeugmodus
der Uhr

Manuelles Verbinden mit einem
Telefon zum Synchronisieren der
Zeiteinstellung der Uhr
Verwenden Sie das folgende Verfahren, um
eine manuelle Verbindung mit einem Telefon
herzustellen, das bereits mit der Uhr
gekoppelt ist.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [TIME
ADJUSTMENT] auszuwahlen.

®,
N7

() ADJJ2¥§ENT ()

4. Drucken Sie (A).

Dadurch wird die Bluetooth-Verbindung
gestartet.

* Wenn die Zeiterfassung erfolgreich
war, werden die erfassten
Informationen auf dem Display der Uhr
angezeigt.

® ADJUSTED
ToK¥O
LAT. N
LON. EL

10:5800
@ 20286/ E-30 @

* [FAILED] wird angezeigt, wenn die
Erfassung fehlschlagt.

5. Drlcken Sie eine beliebige Taste und

kehren Sie zum TIME ADJUSTMENT-
Bildschirm zurtick.

6. Driicken Sie (D), um den

Einstellungsvorgang zu abzuschlie3en.

Einstellen der Uhrzeit tiber
die Uhrbedienung

Wenn lhre Uhr aus irgendeinem Grund keine
Kommunikation mit Ihnrem Telefon aufbauen
kann, kénnen Sie die Funktionen der Uhr
verwenden, um die Einstellungen fir Datum
und Uhrzeit anzupassen.

® Einstellung der Heimatstadt
Gehen Sie wie in diesem Abschnitt

beschrieben vor, um eine Stadt als
Heimatstadt einzustellen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmeni angezeigt.

Zeiger
SETTINGS
® »GENERAL SE
PHYSICAL S
WATCH SETT
© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Driicken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[HOME TIME] zu bewegen.

8. Drlcken Sie (A).
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9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[HOME TIME CITY] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf die
Stadtzu bewegen, die Sie als Heimatstadt
festlegen méchten.

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm flr die
Heimatstadtzeit angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlickzukehren.

@ Konfigurieren der
Sommerzeiteinstellung

Wenn Sie sich in einem Gebiet befinden, in

dem Sommerzeit Ublich ist, kdnnen Sie die

Sommerzeit aktivieren bzw. deaktivieren.

Hinweis

* Die werksseitige Voreinstellung fir
die Sommerzeit aller Stadte ist
[AUTQ]. In vielen Fallen kénnen Sie
die Uhr mit [AUTO] verwenden, ohne
manuell zwischen Sommer- und
Standardzeit wechseln zu missen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt.

Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

® ®

@ SETTING @

4. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
»GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

o

Driicken Sie (A).

~

. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[HOME TIME] zu bewegen.

©

Driicken Sie (A).

©

Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[DST] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um die Einstellung flr
die Sommerzeit auszuwahlen.

Automatischer Wechsel zwischen
Standard- und Sommerzeit

[OFF] Immer Standardzeit

[ON] Immer Sommerzeit

[AUTO]

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fur die
Heimatstadtzeit angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlckzukehren.

® Manuelles Anpassen des Datums

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

® ®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem

Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

SETTINGS
\& »GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlcken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[DATE & TIME] zu bewegen.

8. Dricken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[DATE SETTING] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

Dadurch wird ein Cursor unter der
Jahreseinstellung angezeigt.

11.Verwenden Sie (C), um die Einstellung fur
das Jahr zu &ndern.

12. Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor zur
Monatseinstellung bewegt.

13. Verwenden Sie (C), um die Einstellung fur
den Monat zu andern.
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14.Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor zur
Tageseinstellung bewegt.

15. Verwenden Sie (C), um die Einstellung flr
den Tag zu andern.

16. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm flr die aktuelle
Uhrzeit angezeigt.

17.Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlickzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie wahrend des oben
beschriebenen Vorgangs (D)
driicken, wird um jeweils einen
Bildschirm zurtckgeschaltet.

® Manuelle Korrektur der Uhrzeit

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmeni angezeigt.

Zeiger
SETTINGS
® »GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT ©®

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlicken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[DATE & TIME] zu bewegen.

8. Driicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[TIME SETTING] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

Dies fuihrt dazu, dass unter der
Stundeneinstellung ein Cursor angezeigt
wird.

11.Verwenden Sie (C), um die Einstellung flr
die Stunden zu &ndern.

12. Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor auf die
Minuteneinstellung bewegt.

13. Verwenden Sie (C), um die Einstellung flr
die Minuten zu andern.

14. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm flr die aktuelle
Uhrzeit angezeigt.

15. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtickzukehren.

® Umschalten zwischen 12-Std.- und 24-
Std.-Uhrzeitformat

Sie kdnnen entweder das 12-Stunden-Format
oder das 24-Stunden-Format flr die
Zeitanzeige auswahlen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Dricken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[DATE & TIME] zu bewegen.

8. Dricken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[TIME FORMAT] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um [12H] (12-
Stunden-Uhrzeitformat) bzw. [24H] (24-
Stunden-Uhrzeitformat) auszuwahlen.

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm flr die aktuelle
Uhrzeit angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlckzukehren.

* Bei Auswahl des 12-Std.-
Uhrzeitformats wird bei PM-Uhrzeiten
ein [P] angezeigt.
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Weltzeit

Weltzeit ermdglicht Ihnen die Feststellung der
aktuellen Uhrzeit in einer von 38 Stadten
weltweit sowie der UTC-Zeit (Coordinated
Universal Time).

S

Konfigurieren der
Weltzeiteinstellungen

Fuhren Sie die erforderlichen Vorgange mit
der CASIO WATCHES-Telefon-App oder der
Uhr durch, um die Weltzeiteinstellungen zu
konfigurieren.

® Konfigurieren der Weltzeit-
einstellungen mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

Wenn Sie eine Weltzeitstadt mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App festlegen, wird die
Weltzeitstadt der Uhr entsprechend geandert.
Die Einstellungen kénnen so konfiguriert
werden, dass der Wechsel zur Sommerzeit fur
die Weltzeitstadt automatisch erfolgt.

Uberpriifen der Verbindung

e VVergewissern Sie sich, dass das $-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden

Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht

angezeigt wird, lesen Sie die

Informationen unter dem Link weiter

unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

Hinweis

e Die Weltzeit der CASIO WATCHES-
Telefon-App ermdglicht lhnen die
Auswahl aus ca. 300 Stadten als
Weltzeitstadt.

® Auswahlen einer Weltzeitstadt

1. []Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES*.

2. [ Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr.

3. [Jwanhlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern méchten, und flhren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Hinweis

e Sie kénnen die CASIO WATCHES-
Telefon-App verwenden, um
Einstellungen flr benutzerdefinierte
Stadte festzulegen, die nicht in der
Liste der Weltzeitstadte der Uhr
enthalten sind. Sie missen die CASIO
WATCHES-Telefon-App verwenden,
um eine benutzerdefinierte Stadt als
Ihre Weltzeitstadt auszuwahlen.

@ Konfigurieren der
Sommerzeiteinstellung

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES*.

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr®,

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [JWahlen Sie die Einstellung aus, die Sie

andern mochten, und flihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

e AUTO“
Die Uhr wechselt automatisch von
Standard- zu Sommerzeit.

e ,OFF*
Die Uhr zeigt immer die Standardzeit
an.

o ,ON
Die Uhr zeigtimmer die Sommerzeit an.

Hinweis

e Wenn die Sommerzeit auf , AUTO"
eingestellt ist, wechselt die Uhr
automatisch zwischen Standard- und
Sommerzeit. Sie missen nicht
manuell zwischen Standard- und
Sommerzeit umschalten. Wenn Sie
sich in einer Region befinden, in der
keine Sommerzeit gilt, kbnnen Sie die
Sommerzeiteinstellung der Uhr auf
LAUTO" belassen.

Weitere Informationen zur Dauer der
Sommerzeit finden Sie in der
,Zeittabelle Sommerzeit".

£ Zeittabelle Sommerzeit

® Konfigurieren von Weltzeit-
einstellungen mit der Uhr

Bedienen Sie die Uhr, um eine Weltzeitstadt

auszuwahlen und Sommerzeiteinstellungen

fur Ihre Weltzeitstadt zu konfigurieren.

® Auswahlen einer Weltzeitstadt

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [WORLD TIME]
auszuwahlen.

3. Dricken Sie (A).

Hier werden die aktuell ausgewéhlte
Weltzeitstadt und ihre aktuelle Uhrzeit
angezeigt.

Weltzeitstadt

NEW "YORK

6/30 TUE

Weltzeit

4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur die Weltzeit angezeigt.

¢ Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten ohne
Eingabe.

AUTO

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WORLD TIME CITY] zu bewegen.
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6. Driicken Sie (A).

Dies zeigt ein MenU der Weltzeitstadte an.

@ WORLD TIME CITY

> NEW YORK
uTC

LONDON

PARIS

© ATHENS )

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf die
gewdlnschte Stadt zu bewegen.

8. Drlicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir die Weltzeit
angezeigt.

9. Drlicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.
Nun werden die aktuelle Uhrzeit und das

Datum in der ausgewahlten Stadt
angezeigt.

& "5 50 TuE

Hinweis

¢ Wenn Sie eine Weltzeitstadt mit der
CASIO WATCHES-Telefon-App
auswahlen und dann auf der Uhr zu
einer anderen Stadt wechseln,
werden die CASIO WATCHES-Stadt-
informationen von der Uhr geléscht.
£ Konfigurieren der Weltzeit-
einstellungen mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

@ Konfigurieren der
Sommerzeiteinstellungen

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [WORLD TIME]

auszuwahlen.

3. Drlicken Sie (A).

Hier werden die aktuell ausgewahlte
Weltzeitstadt und ihre aktuelle Uhrzeit
angezeigt.

4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden

lang gedruckt.

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur die Weltzeit angezeigt.

e Wéhrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten ohne
Eingabe.

Zeiger

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf

[DST] zu bewegen.

6. Drlicken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um die Einstellung flr

die Sommerzeit auszuwahlen.

Die Uhr wechselt automatisch von
Standard- zu Sommerzeit.
Die Uhr zeigt immer die Standard-

[AUTO]

[OFF] zeit an.
[ON] Dlg Uhr zeigt immer die Sommer-
zeit an.

8. Drlcken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fur die Weltzeit
angezeigt.

9. Drlcken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

Hinweis

* Die werksseitige Voreinstellung fur
die Sommerzeit aller Stadte ist
[AUTO]. In vielen Fallen kénnen Sie
die Uhr mit [AUTO] verwenden, ohne
manuell zwischen Sommer- und
Standardzeit wechseln zu missen.

e Wenn [UTC] als Stadt ausgewahlt ist,
kénnen Sie die
Sommerzeiteinstellung weder &ndern
noch prifen.
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Alarm

Die Uhr gibt einen Ton aus oder vibriert, wenn
eine Alarmzeit erreicht wird. Sie kdnnen bis zu
vier verschiedene Alarme festlegen. Das
Stundensignal lasst die Uhr stiindlich zur
vollen Stunde piepen.

e Sie kdnnen den Ton und die
Vibrationsalarme nach Bedarf aktivieren
oder deaktivieren.
£ Konfigurieren von Ton- und

Vibrationseinstellungen

* Die Uhr gibt keinen Vibrationsalarm aus,
wéahrend die Akkustandanzeige
anzeigt. Die Uhr gibt keinen Signalton aus,

wenn die Akkustandanzeige ,CHG" oder
niedriger ist.

* Wenn die Schlummerfunktion
eingeschaltet ist, wird der Alarm alle flnf
Minuten bis zu siebenmal ausgefiihrt.

¢ Informationen zu einem Smart-Alarm, der
lhren Schlafstatus erkennt und Sie warnt,
wenn lhr Schlaf leicht ist, finden Sie unten.
£ Smart-Alarm

(f@))

[

Konfigurieren der
Alarmeinstellungen

Verwenden Sie die CASIO WATCHES-
Telefon-App oder die Uhr, um die
Alarmeinstellungen zu konfigurieren.

@ So konfigurieren Sie die
Alarmeinstellungen mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

Uberpriifen der Verbindung

e Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [)Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [ Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr.

3. [JWanhlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern méchten, und flhren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

® So konfigurieren Sie die
Alarmeinstellungen mit der Uhr

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
»GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Dricken Sie (A).
Nun wird der Bildschirm mit den
Uhreinstellungen angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[ALARM] zu bewegen.

8. Dricken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
den Alarm zu bewegen, den Sie einstellen
maochten.

ALARM3
© 12:00 OFF

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um eine Einstellung
EIN/AUS flr den Alarm und die
Schlummerfunktion auszuwahlen.

Deaktiviert den Alarm, deakti-

[OFF] viert die Schlummerfunktion
[ON] Aktiviertden Alarm, deaktiviert
die Schlummerfunktion
[ON (SN2)] Aktiviert den Alarm, aktiviert

die Schlummerfunktion

* Die aktuell ausgewdhlte Einstellung
wird links durch ein Hakchen ()
angezeigt.

12. Driicken Sie (A).

13. Verwenden Sie (C), um die Stunde fiir den
Alarm einzustellen.
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14.Driicken Sie (A).

15. Verwenden Sie (C), um die Minute fir den
Alarm einzustellen.

16. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir die
Alarmauswahl angezeigt.

¢ Sie kdnnen die Einstellung der Uhrzeit
des Smart-Alarms anzeigen, und ob die
Einstellungen fur Alarm und
Schlummerfunktion ein- oder
ausgeschaltet sind.

17.Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurickzukehren.

Hinweis

e Wenn Sie die Alarmeinstellung zu
einem beliebigen Zeitpunkt beenden
mdochten, dricken Sie mehrmals auf
(D), um zum Einstellungsbildschirm
der Uhr zurlickzukehren.

@ Stoppen eines aktiven Alarms

Ausgegebene Alarmténe und/oder
Vibrationssignale kdnnen Sie abbrechen,
indem Sie auf einen beliebigen Knopf
dricken.

Hinweis

e Die Uhr gibt einen 10-Sekunden-Ton
von sich und/oder vibriert, wenn eine
voreingestellte Alarmzeit erreicht
wird.

e Wenn die Schlummerfunktion fur
einen Alarm aktiviert ist, erfolgt die
Ausgabe des Ton- und/oder
Vibrationssignals alle finf Minuten —
bis zu sieben Mal. Um eine laufende
Schlummerfunktion fiir einen Alarm zu
stoppen, deaktivieren Sie den Alarm.

e Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

Aktivieren des
Stundensignals

Verwenden Sie die CASIO WATCHES-
Smartphone-App, um das Stundensignal ein-
oder auszuschalten.

Wichtig!

* Die Einstellung fur das Stundensignal
kann nicht tiber die Uhrbedienung
geandert werden. Verwenden Sie die
CASIO WATCHES-Smartphone-App,
um die Einstellung zu &ndern.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfithren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO

WATCHES*.

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine

Uhr*.

3. [JWanhlen Sie ,GBX-H5600¢ aus, und

tippen Sie darauf.

4. [} wahlen Sie die Einstellung aus, die Sie

andern mochten, und fiihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Hinweis
¢ Das Stundensignal ist wéhrend des

Zeitraums, den Sie als NIGHT TIME
eingestellt haben, deaktiviert.

I Ausschalten eines Alarms

Um die Ausgabe des Alarmtons und/oder
Vibrationssignals zu beenden, fihren Sie die
folgenden Schritte aus.

e Sie kénnen auch die CASIO WATCHES-
App verwenden, um Alarme auszuschalten.
£ So konfigurieren Sie die

Alarmeinstellungen mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

e Um die Ausgabe eines Alarmtons und/oder
Vibrationssignals zu reaktivieren, schalten
Sie sie wieder ein.

Hinweis

e Wenn ein Alarm eingeschaltet ist,
erscheint eine Anzeige.

e Die Alarmanzeige wird nicht
angezeigt, wenn alle Alarme
ausgeschaltet sind.

6/30 TUE

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmeni angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.
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6. Dricken Sie (A).
Nun wird der Bildschirm mit den
Uhreinstellungen angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[ALARM] zu bewegen.

8. Drlicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
den Alarm zu bewegen, den Sie
ausschalten méchten.

10. Dricken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um [OFF]
auszuwahlen.

12. Dricken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir die
Alarmauswahl angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtickzukehren.

e Wenn alle Alarme ausgeschaltet sind,
wird [ALM] (Alarm) nicht mehr auf dem
Display angezeigt.

Hinweis

e Wenn [ALM] (Alarm) nach dem
Ausschalten eines Alarms weiterhin
angezeigt wird, bedeutet dies, dass
mindestens einer der anderen Alarme
noch eingeschaltetist. Umalle Alarme
auszuschalten, wiederholen Sie die
Schritte 8 bis 11, bis der Indikator
[ALM] (Alarm) nicht mehr angezeigt
wird.

Wenn [ALM] (Alarm) auch nach dem
Ausschalten aller Alarme weiterhin
angezeigt wird, bedeutet dies, dass
der Smart-Alarm eingeschaltet ist.
Schalten Sie den Smart-Alarm aus.
£ Ausschalten des Smart-Alarms

Stoppuhr

Mit der Stoppuhr kénnen Sie bis zu

99 Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden
lang die abgelaufene Zeit in 1-Sekunden-
Schritten messen.

Sie kann auch Zwischenzeiten messen.

ﬂmﬁ f“pﬂ'ﬂ

I Messen abgelaufener Zeit

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [STOPWATCH]
auszuwahlen.

STOPWATCH

3. Drlicken Sie (A).
Nun wird die Stoppuhr angezeigt.

4. Verwenden Sie die folgenden Vorgange,
um die abgelaufene Zeit zu messen.

® Start

\

® Stopp

\

® Fortsetzen

\

® Stopp

Stunde, Minute, Sekunde

5. Drlicken Sie (D), um die Stoppuhr auf Null
zurlickzusetzen.

I Messen der Zwischenzeit

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [STOPWATCH]
auszuwahlen.

STOPWATCH

3. Drlcken Sie (A).
Nun wird die Stoppuhr angezeigt.

4. Verwenden Sie die folgenden Vorgange,
um die abgelaufene Zeit zu messen.

® Start

}

©® Zwischenzeit

V

® Stopp

Stunde, Minute, Sekunde

10:05'28"
© ) 37 3 e»-10:58 @

5. Drlcken Sie (D), um die Stoppuhr auf Null
zurlckzusetzen.
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Timer

Der Timer zahlt von einer von Ihnen

festgelegten Startzeit herunter. Die Uhr gibt

ein akustisches oder Vibrationssignal aus,

wenn das Ende des Countdowns erreicht ist.

* Die Uhr gibt keinen Vibrationsalarm aus,
wahrend die Akkustandanzeige
anzeigt. Die Uhr gibt keinen Signalton aus,
wenn die Akkustandanzeige ,CHG" oder
niedriger ist.

¢ Sie kdnnen den Ton und die
Vibrationsalarme nach Bedarf aktivieren
oder deaktivieren.
£ Konfigurieren von Ton- und

Vibrationseinstellungen

~al i ’ e

I Einstellen einer Startzeit

Die Startzeit kann in Schritten von jeweils 1
Sekunde bis zu 60 Minuten eingestellt
werden.

@ Konfigurieren der Timer-Einstellungen
mit der CASIO WATCHES-Telefon-App

Wenn die Uhr mit einem Telefon gekoppelt ist,

kénnen Sie auch die CASIO WATCHES-

Telefon-App verwenden, um die Startzeit des

Timers einzustellen.

£ Konfigurieren der Uhr-Einstellungen

@ Konfigurieren der Timer-Einstellungen
mit der Uhr

Einfache Einstellungen
Verwenden Sie dieses Verfahren, um die

Startzeiteinstellung des Timers in 30-
Sekunden-Schritten zu andern.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [TIMER]
auszuwahlen.

3. Driicken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm TIMER
angezeigt.

4. Driicken Sie (C).

Dadurch wird der Bildschirm ,Einfache
Einstellungen wieder angezeigt.

@ TIMER
1000

© [} 3% + e@-10:58 @

5. Verwenden Sie (C), um die Einstellung
des Timers zu konfigurieren.

e Bei jedem Driicken von (C) wird der
Wert um +30 Sekunden geandert.
6. Dricken Sie (A).
Dadurch wird der Timerbetrieb gestartet.

Einstellung von Minuten und Sekunden
Mit den folgenden Schritten kénnen Sie die

Startzeiteinstellung des Timers in Schritten
von einer Sekunde bis zu 60 Minuten andern.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [TIMER]
auszuwahlen.

3. Driicken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm TIMER
angezeigt.

4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch wird unter der
Minuteneinstellung ein Cursor angezeigt.

5. Verwenden Sie (C), um die
Minuteneinstellung des Timers zu andern.

Minuten

6. Drlcken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor auf die
Sekundeneinstellung bewegt.

7. Verwenden Sie (C), um die

Sekundeneinstellung des Timers zu
andern.

Sekunden

e Dricken Sie (D), um zur
Minuteneinstellung zurtickzukehren.

8. Drlcken Sie (A), um den

Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm
TIMER angezeigt.
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Hinweis

e Sie kdnnen die Timereinstellungen zu
einem beliebigen Zeitpunkt beenden,
indem Sie (D) driicken.

e Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten
ohne Eingabe.

I Verwenden des Timers

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [TIMER]
auszuwahlen.

®

© TIMER @

3. Drlicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm TIMER
angezeigt.

4. Gehen Sie wie folgt vor, um einen Timer-
Vorgang durchzufiihren.

® Start

\

(Countdown startet)

.

® Anhalten

\

® Fortsetzen

\

(Zeit)

® Die Uhr gibt 10 Sekunden lang ein Ton-
oder Vibrationssignal aus, wenn das
Ende des Countdowns erreicht wird.

¢ Sie kénnen einen unterbrochenen
Countdown auf die Startzeit
zurlickzusetzen, indem Sie (D)
dricken.

5. Drlcken Sie einen beliebigen Knopf, um
die Ausgabe des Ton- oder
Vibrationssignals zu beenden.

Empfang von Telefon-
benachrichtigungen

Sie kénnen mit der Uhr Details zu Anrufen, E-
Mails und SNS-Benachrichtigungen und
Informationen abrufen, die auf einem Telefon
eingehen, das per Bluetooth mit der Uhr
verbunden ist. Die Uhr kann bis zu

10 Benachrichtigungen im Speicher
speichern.

e Um Benachrichtigungen von Ihrem Telefon
zu erhalten, muissen Sie die Uhr mit dem
Telefon koppeln.
£ Koppeln der Uhr mit Inrem Telefon

Sie kénnen in der aktuellen Zeitanzeige und
im Aktivitatsmodus nach neuen
Benachrichtigungen suchen.

OF 6/30 TUE

10:58

@} = = » 50 4G

Neue Benachrichtigung

In der Benachrichtigungsliste kdnnen Sie den
Benachrichtigungstyp sowie das Datum und
die Uhrzeit des Benachrichtigungseingangs
Uberprifen.

Dieser .
Indikator: BRI E
E-Mail

SNS

Eingehende Anrufe, verpasste
Anrufe

Zeitplan

QH T1TW

Sonstiges

¢ Die Meldung [NO DATA] wird angezeigt,
wenn keine neuen Benachrichtigungen
vorhanden sind.

e Wenn der Benachrichtigungsempfang
aktiviert ist, wird der Inhalt der
empfangenen Benachrichtigung
unabhéngig vom Modus auf dem Display
angezeigt
(Benachrichtigungseinblendung).
£ Aktivieren und Deaktivieren der

Benachrichtigungen zu eingehenden

Anrufen

e Die Uhr gibt einen Ton von sich und/oder
vibriert, wenn eine Benachrichtigung
empfangen wird. Sie kénnen den Ton und
den Vibrationsalarm nach Bedarf aktivieren
oder deaktivieren.
£ Konfigurieren von Ton- und

Vibrationseinstellungen

e Das Ton- oder Vibrationssignal fur
eingehende Telefonanrufe dauert bis zu
20 Sekunden, wahrend alle anderen
Benachrichtigungen eine Sekunde dauern.

Wichtig!

¢ Um Telefonbenachrichtigungen zu
erhalten, konfigurieren Sie die unten
angegebenen Einstellungen auf lhrem
Telefon.

iPhone: Konfigurieren Sie alle
nachfolgenden Einstellungen.

- Aktivieren Sie die
Benachrichtigungen der CASIO
WATCHES-Smartphone-App.

- Aktivieren Sie ,Einstellungen® —
+Bluetooth“—» ,CASIO GBX-H5600"
— ,Systembenachrichtigungen
teilen®.

- Lassen Sie Benachrichtigungen fir
alle Apps zu, Uber die Sie
benachrichtigt werden méchten,
und stellen Sie sicher, dass alle
folgenden Kontrollkastchen aktiviert
(ausgewéhlt) sind: Mitteilungen
Sperrbildschirm,
Mitteilungszentrale, Banner.
Beispiel: Mail-App: ,Einstellungen
= ,Mail“—» ,Mitteilungen”

Android: Aktivieren Sie die folgenden
Elemente.

- Zugriff auf Benachrichtigungen

- Zugriff auf Kontakte

- Zugriff auf die Anrufliste

Nachdem die Benachrichtigungsinfo
eine Minute lang angezeigt wurde,
kehrt die Anzeige zu dem Bildschirm
zuriick, der vor der
Benachrichtigungsinfo angezeigt
wurde. Driicken Sie bei angezeigter
Benachrichtigungsinfo (C), um den
Benachrichtigungsinhalt zu prifen.

Benachrichtigungen werden nicht

empfangen, solange einer der

folgenden Bildschirme angezeigt wird.

- Vorbereitungsbildschirm fir
Atemubungen

- Messbildschirm fur Atemibungen

- Bildschirm zum Erreichen der
Zielschrittanzahl
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CASIO.

Aktivieren und Deaktivieren
der Benachrichtigungen zu
eingehenden Anrufen

Sie kdnnen den Benachrichtigungsempfang
nach Bedarf aktivieren oder deaktivieren.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Driicken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
»GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© )

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Driicken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[NOTIFICATIONS] zu bewegen.

8. Drlicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um eine Einstellung
EIN/AUS fur den
Benachrichtigungsempfang
auszuwahlen.

Benachrichtigungen
sind deaktiviert, und
Benachrichtigungsinfos
werden nicht angezeigt.
Der
Benachrichtigungsempfang
[ACTIVITY OFF] |wird nur wahrend der
Aktivitdtsmessung
deaktiviert.
Der
Benachrichtigungsempfang
[NIGHT TIME OFF] wird wahrend der
angegebenen Nachtzeit
ausgeschaltet.
Der
Benachrichtigungsempfang
[ACTIVITY & NIGHT wird wéhrend der
TIME OFF] Aktivitdtsmessung und der
angegebenen Nachtzeit
ausgeschaltet.
Aktiviert den Empfang
und die Einblendung
von
Benachrichtigungen.

[OFF]

[ON]

e Benachrichtigungsinfos zeigen die
Details einer empfangenen
Benachrichtigung an.

¢ Nach etwa einer Minute kehrt die Uhr zu
dem Bildschirm zurtick, der vor der
Anzeige der Benachrichtigungsinfo
angezeigt wurde.

10. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm
GENERAL SETTINGS angezeigt.

11. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtickzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

Anzeigen des Inhalts der
Benachrichtigungen

. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

. Verwenden Sie (C), um [NOTIFICATION]
auszuwahlen.

®

© NOTIFICATION

Driicken Sie (A).

Daraufhin wird die Benachrichtigungsliste
angezeigt.

* Die Benachrichtigungsliste kann bis zu
10 Benachrichtigungen enthalten.

* Wenn der Liste eine Benachrichtigung
hinzugefugt wird, obwohl sie bereits
10 Benachrichtigungen enthélt, wird die
alteste Benachrichtigung in der Liste
geldéscht, um Platz fir die neue
Benachrichtigung zu schaffen.

. Verwenden Sie (C), um den Zeiger zum

gewunschten der Benachrichtigungstitel
zu bewegen.
Drucken Sie (A).

Hier werden die Details der
Benachrichtigung angezeigt.

* Verwenden Sie (C) zum Scrollen.

® Um zur Benachrichtigungsliste
zurlickzukehren, driicken Sie (D).

* Halten Sie (D) mindestens eine
Sekunde lang gedrtickt, um zur
aktuellen Zeitanzeige zurlckzukehren.
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Wechsel zwischen
Benachrichtigungsinfos

Mit diesem Verfahren kdnnen Sie die einfache
oder die vollstdndige Anzeige von
Benachrichtigungsinfos festlegen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
SETTINGS
bEENERnL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT @

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.
6. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

@ SETTINGS

»PAIRING

H‘E TRACKIN

ON

N_IET IFICATI
ON

©

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[NOTIFICATION PATTERN] zu bewegen.

8. Driicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um die Einstellung
des Display-Typs zu &ndern.

[SIMPLE] Einfache Anzeige
[FULL] Vollsténdige Anzeige

10. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm
GENERAL SETTINGS angezeigt.

11.Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlckzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minutenlang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

Léschen einer
Benachrichtigung

Léschen einer bestimmten
Benachrichtigung

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [NOTIFICATION]
auszuwahlen.

®

© NOTIFICATION

3. Dricken Sie (A).
Daraufhin wird die Benachrichtigungsliste
angezeigt.

4. Verwenden Sie (C), um den Zeiger zum
dem Benachrichtigungstitel zu bewegen,
den Sie I6schen méchten.

5. Drlcken Sie (A).
Hier werden die Details der
Benachrichtigung angezeigt.

6. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruickt.

Nun wird der Bildschirm zum Léschenvon
Daten angezeigt.

Zeiger
SELECTED
» NO
© YES

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[YES] zu bewegen.

* Um das Léschen von Daten
abzubrechen, bewegen Sie den Zeiger
auf [NO].

8. Dricken Sie (A).

Nachdem Sie den Léschvorgang
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm mit
der Benachrichtigungsliste angezeigt.
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| Léschen aller Benachrichtigungen

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Verwenden Sie (C), um [NOTIFICATION]
auszuwahlen.

®

© NOTIFICATION

3. Drlicken Sie (A).
Daraufhin wird die Benachrichtigungsliste
angezeigt.

4. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Nun wird der Bildschirm zum Léschen von
Daten angezeigt.

Zeiger
®
ALL
YES
© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[YES] zu bewegen.

* Um das Léschen von Daten
abzubrechen, bewegen Sie den Zeiger
auf [NO].

6. Drlicken Sie (A).

Nach Abschluss des
Datenléschvorgangs wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird [NO DATA] angezeigt.

Telefon-Finder

Sie kdnnen den Telefon-Finder verwenden,
um einen Ton auf dem gekoppelten
Smartphone auszulésen, damit Sie es finden
kénnen. Die Tonausgabe erfolgt auch dann,
wenn sich das Telefon im Lautlos-Modus
befindet.

Wichtig!

e Der Telefon-Finder gibt nur dann einen
Ton aus, wenn die CASIO WATCHES-
Telefon-App auf dem Smartphone
ausgefihrt wird.

¢ Verwenden Sie diese Funktion nichtin
Bereichen, in denen Klingelténe
unzuléssig sind.

e Der Ton wird in hoher Lautstarke
ausgegeben. Verwenden Sie diese
Funktion nicht, wenn Sie tber
Kopfhérer mit dem Telefon verbunden
sind.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [PHONE
FINDER] auszuwahlen.

®

Q

© PHONE FINDER @

4. Dricken Sie (A).

Dadurch wird eine Verbindung zwischen
der Uhr und dem Telefon aufgebaut, und
das Telefon klingelt.

e Es dauert ein paar Sekunden, bevor
das Signal auf dem Smartphone ertont.

¢ [FAILED] wird angezeigt, wenn der
Telefon-Finder nicht erfolgreich war.

5. Drlicken Sie eine beliebige Taste, um den
Ton auszuschalten.

e Sie kénnen nur wahrend der ersten 30
Sekunden nach Beginn der Tonausgabe
eine beliebige Taste driicken, um den
Telefonton auszuschalten.

Hinweis

e Die Verbindung mit lnrem
Smartphone ist nicht méglich, solange
der Flugzeugmodus der Uhr aktiviert
ist. Um eine Verbindung mit Ihrem
Smartphone herzustellen,
deaktivieren Sie den Flugzeugmodus.
£ Wechselnin den Flugzeugmodus

der Uhr

Einstellungen fur
Aktivitdtsmessung

In diesem Abschnitt wird erlautert, wie
Einstellungen flr die Aktivitatsmessung
konfiguriert werden.

Das angezeigte Einstellungsmenu héngt von
der Aktivitat ab.

® Aktivitatsspezifisches
Einstellungsmenii

Aktivitat Einstellungsmeni

GYM WORKOUT TRAINING ALERT
TRAINING ALERT
INTERVAL TIMER INTERVAL TIMER
RUNNING AUTO LAP
AUTO PAUSE
WALKING UTO PAUS

TRAINING ALERT

Aktivieren der
automatischen Rundenzeit

Wenn die automatische Rundenzeit aktiviert
ist, wird jedes Mal, wenn Sie die angegebene
Rundenlénge erreichen, eine Runde
aufgezeichnet.

Fuhren Sie die erforderlichen Vorgange mit
der CASIO WATCHES-Telefon-App oder auf
der Uhr durch, um die Einstellungen fir die
automatische Rundenmessung zu
konfigurieren.

Sie kdnnen die Rundenmessung fiir Strecken
von bis zu 10,0 km in Schritten von 0,1 km
einstellen.

® Konfigurieren der automatischen
Rundeneinstellungen mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

Bevor Sie die automatische Rundenzeit
verwenden, missen Sie Uber die CASIO
WATCHES-Telefon-App die Strecke fir die
automatische Rundenzeit angeben.

Uberpriifen der Verbindung

e Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [] Tippen Sie auf das Symbol ,,CASIO
WATCHES".

2. [Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr“.

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [JWabhlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern mdchten, und fihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.
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@ Konfigurieren der automatischen
Rundeneinstellungen mit der Uhr

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Driicken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitadtsmodus.

Beispiel:

® »

© RUNNING @

3. Verwenden Sie (C), um eine Aktivitat
auszuwahlen.

4. Driicken Sie (A).
Dadurch wird der Bildschirm ,Messung
bereit* angezeigt.

5. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt.
Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur Aktivititsmessungen angezeigt.

Zeiger

0
nrlF]lTl:l PAUSE
0

Trliﬂ ININE A
ON

6. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[AUTO LAP] zu bewegen.

7. Dricken Sie (A).
8. Verwenden Sie (C), um [ON]
auszuwahlen.

¢ Um die automatische Rundenmessung
zu deaktivieren, wahlen Sie [OFF].

¢ Die aktuell ausgewéhlte Einstellung
wird links durch ein Hakchen (%)
angezeigt.

9. Drlicken Sie (A).

Nun wird ein Cursor angezeigt, mit dem
Sie die Strecke flr die automatische
Rundenmessung angeben kénnen.

10. Verwenden Sie (C), um den ganzzahligen
Teil des Distanzwerts anzugeben.

@/ CEE— ()

11. Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor zum Dezimalteil
des Streckenwerts bewegt.

12.Verwenden Sie (C), um den Dezimalteil
des Distanzwerts anzugeben.

@)/ cr— (E)

13. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fur die
Aktivitdtsmessung angezeigt.

14. Driicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

Hinweis

e Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten
ohne Eingabe.

Aktivieren der
automatischen Pause

Wenn die automatische Pause aktiviert ist,
wird die Zeitmessung angehalten, wenn Sie
aufhéren zu laufen.

Hinweis

* Wenn ein Messvorgang aus der
automatischen Pause heraus erneut
gestartet wird, wird das Display der
Uhr nach dem tatsachlichen Start
verzdgert angezeigt, die gemessene
Zeit und Strecke bleiben davon
jedoch unberihrt.

* Wenn die automatische Pause nicht
funktioniert, nachdem sie aktiviert
wurde oder wenn die Messung nicht
fortgesetzt wird, halten Sie die
Messung an und setzen Sie diese
manuell fort.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Dricken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitdtsmodus.

Beispiel:

®

© RUNNING @

3. Verwenden Sie (C), um eine Aktivitat
auszuwahlen.

4. Dricken Sie (A).

Dadurch wird der Bildschirm ,Messung
bereit* angezeigt.

5. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruickt.

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
far Aktivitatsmessungen angezeigt.

Zeiger

0

ﬁ_IiITD PAUSE
0

T_ISQ ININE A
0
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Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[AUTO PAUSE] zu bewegen.

Driicken Sie (A).

Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[ON] (aktiviert) oder [OFF] (deaktiviert) zu
bewegen.

Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm flr die
Aktivitditsmessung angezeigt.

Driicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

Hinweis

e Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten
ohne Eingabe.

e Sie kénnen auch die CASIO
WATCHES-Telefon-App verwenden,
um die automatische Pause zu
aktivieren oder zu deaktivieren.

uhrung 3586

Konfigurieren der
Trainingsalarm-
Einstellungen

Sie kénnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App flr Ihr Smartphone verwenden, um
Zielalarmintervalle anzugeben, damit Sie
wahrend des Trainings Uber die verbrannten
Kalorien, die abgelaufene Zeit und die
zurlickgelegte Distanz auf dem Laufenden
bleiben. Jedes Mal, wenn wahrend einer
Aktivitdtsmessung ein Alarmzielwert erreicht
wird, wird ein Signalton oder eine Vibration
ausgegeben, und es wird eine Meldung
angezeigt, die Sie dariber informiert.

Sie kénnen mit einer einzelnen Uhrenfunktion
alle Alarme, die Sie mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App fir Ihr Smartphone
konfiguriert haben, ein- und ausschalten.

® Angeben von Zielwerten fiir
Trainingsalarme mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

Wichtig!

® Beachten Sie, dass Sie Alarmzielwerte
nicht mit der Uhr angeben kénnen.
Verwenden Sie die CASIO
WATCHES-Telefon-App, um die
Einstellungen zu konfigurieren.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das -
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden

Schritte ausfiihren. Wenn % nicht

angezeigt wird, lesen Sie die

Informationen unter dem Link weiter

unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine

Uhr*.

3. [ Wahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und

tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie

andern méchten, und flhren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

CASIO.

@ Einstellen des Trainingsalarms mit der
Uhr

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Dricken Sie (A).

Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitdtsmodus.

Beispiel:

®

© RUNNING @

3. Verwenden Sie (C), um eine Aktivitat
auszuwahlen.

4. Dricken Sie (A).
Dadurch wird der Bildschirm ,Messung
bereit* angezeigt.

5. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt.

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur Aktivitaitsmessungen angezeigt.

Zeiger
SETTINGS ®
\& HTU LAP .
AUTO PAUSE
Ol
TRAININEG A
o i o

6. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[TRAINING ALERT] zu bewegen.

7. Dricken Sie (A).

54



Uhr Bedienerfuhrung 3586

8. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[ON] zu bewegen.

* Wenn Sie Trainingsalarme deaktivieren
maochten, bewegen Sie den Zeiger auf
[OFF].

9. Drlicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt,
danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir die
Aktivititsmessung angezeigt.

10. Driicken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

Wichtig!

* Verwenden Sie die CASIO
WATCHES-Telefon-App, um fir jedes
Element einen Alarmzielwert
anzugeben. Mit der Uhr kénnen Sie
keine Alarmzielwerte konfigurieren.

Hinweis

* Wahrend die Einstellung konfiguriert
wird, verlasst die Uhr den
Einstellungsbildschirm automatisch
nach etwa zwei oder drei Minuten
ohne Eingabe.

Anzeigen der
Trainingsalarmanzeige

Wenn wahrend der Aktivitatsmessung ein
bestimmter Zielwert erreicht wird, wird auf der
Uhr ein Bildschirm mit einem Trainingsalarm
angezeigt.

'
s 10

r—— CALORIES ——

200k

Zielwert fur verbrannte
Kalorien erreicht.

® 00:08'  ziewert firr abgelaufe-

ne Zeit erreicht.

—— TIMERl ——

0:08'

Zielwert fur die Strecke
erreicht.

< 02.

—— DISTANCEL ——

0.2u

Hinweis

* Alarme, die je nach Aktivitat
konfiguriert werden kénnen.

I Wechseln der Warnanzeige

Wenn wahrend der Aktivitatsmessung ein
bestimmter Zielwert erreicht wird, wird ein
Bildschirm mit einem Trainingsalarm
angezeigt.

Beispiel:

®

g8 10

r—— CALORIES ——

© 200

e Die Uhr kehrt zum Bildschirm mit der
laufenden Messung zuriick, wenn Sie (A)
driicken, oder wenn Sie die Uhr ca. neun
Sekunden lang nicht bedienen.

Konfigurieren der Intervall-
Timereinstellungen

@ Konfigurieren der Intervall-
Timereinstellungen mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App

Sie kénnen die CASIO WATCHES-Telefon-

App verwenden, um einen Intervall-Timer zu
konfigurieren, der mehrere Arten von Timern
kombiniert.

¢ Weitere Informationen zu Intervall-Timern
finden Sie weiter unten.
0 Ubersicht

Uberpriifen der Verbindung

e Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [] Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr“.

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern mdchten, und fihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

® Konfigurieren der Intervall-
Timereinstellungen mit der Uhr

e Wenn ein Timer-Countdown l4uft, setzen
Sie den Timer auf die aktuelle Startzeit
zuriick, bevor Sie diesen Vorgang
ausfihren.
£ Verwenden des Timers

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Dricken Sie (A).
Dadurch gelangen Sie in den
Aktivitatsmodus.

3. Verwenden Sie (C), um [INTERVAL
TIMER] auszuwéhlen.

INTERVAL
TIMER

4. Dricken Sie (A).
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5. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedrtickt.

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur das Intervalltraining angezeigt.

ETTINGS

bT_ﬁRlNINE ]
0
INTERVAL T

©

6. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[INTERVAL TIMER] zu bewegen.

7. Dricken Sie (A).

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur den Intervall-Timer angezeigt.

SETTINGS
® »REPEAT
5710
TIMER 1
01" 00"
© TIMERZ ©
00" 30"

8. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[REPEAT] zu bewegen.

9. Drlicken Sie (A).

Dadurch wird der Einstellungsbildschirm
fur die Anzahl der Timer-Wiederholungen
(1 bis 10) angezeigt.

Anzahl der Wiederholungen

10. Verwenden Sie (C), um die Anzahl der
Timer-Wiederholungen (Automatische
Wiederholung) festzulegen.

11.Driicken Sie (A).

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir den Intervall-
Timer angezeigt.

12.Verwenden Sie (C), um die Reihenfolge
der Timer anzugeben.

e Um den ersten Timer einzurichten,
richten Sie [TIMER1] ein.

Timer-Reihenfolge

SETTINGS
® »REPEAT
5710
TIMER 1
01" 00"
© TIMERZ ©
00" 30"

13. Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor in der
Minuteneinstellung des ersten Timers
angezeigt.

14.Verwenden Sie (C), um die

Minuteneinstellung des Timers zu andern.

Minuten

15. Driicken Sie (A).

Dadurch wird der Cursor auf die
Sekundeneinstellung des ersten Timers
bewegt.

16. Verwenden Sie (C), um die
Sekundeneinstellung des Timers zu

andern.
Sekunden
@ TIMERL
— WORKOUT_-1
0100
& — = === 6

17.Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir den Intervall-
Timer angezeigt.

18. Wiederholen Sie die Schritte 11 bis 16 so
oft wie nétig, um die Einstellungen der
anderen Timer zu konfigurieren.

Hinweis

e Wenn Sie wahrend des oben
beschriebenen Vorgangs (D)
driicken, wird um jeweils einen
Bildschirm zurtickgeschaltet.

e Sie kdnnen die Bezeichnungen der
Timer Uber die CASIO WATCHES-
Telefon-App &ndern. Eine Timer-
Bezeichnung kann aus einer
Kombination von bis zu 14
Buchstaben (A bis Z), Ziffern (0 bis 9)
und Symbolen (/+-_?&) bestehen.

Konfigurieren der
Einstellungen mit der
Anwendung

In diesem Abschnitt werden die

Haupteinstellungen der Uhr erlautert, die nur

mit der ,,CASIO WATCHES"-Telefon-App

geandert werden kénnen.

Um die Einstellungen in diesem Abschnitt zu

verwenden, missen Sie die ,CASIO

WATCHES"-Telefon-App auf lhrem Telefon

installieren.

£ @D Installieren Sie die erforderliche App auf
Ihrem Telefon.

I Festlegen eines Zifferblatts

Es gibt vier Zifferblattmuster, die Sie fur die
aktuelle Zeitanzeige verwenden kdnnen. Sie
kénnen das Muster auswéahlen, das am
besten zu Ihnen passt.

Sie kdnnen die Anzeigeelemente fur
Zifferblatt 2 anpassen.

Wichtig!

e Sie kénnen die Uhrenfunktionen nicht
verwenden, um die Anzeigeelemente
von Zifferblatt 2 anzupassen.
Verwenden Sie die CASIO
WATCHES-Telefon-App fir lhr
Smartphone, um die Einstellungen zu
konfigurieren.

® Sie kénnen die Uhrenfunktionen
verwenden, um ein Zifferblatt
auszuwahlen.
£ Andern des Zifferblatts

Zifferblatt 1

6730 TUE

Zifferblatt 2

(mmmz) 55 3 o
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Beim Anpassen der Anzeige von Zifferblatt 2
kénnen Sie aus den folgenden
Anzeigeelementen auswéhlen.

Text-plus-Wert-Elemente

[STEPS] Heutige Schrittzahl
Cardio-Belastungsstatus
(Cardio Load Status)

Monatliche Laufstrecke
[DISTANCE] ¢ RUN

[STATUS]

e WALK
[HR] Puls
Maximale/Minimal
[MAX MIN] aximale/Minimale

Herzfrequenz

e Schlafpunkte +

Stufenanzeige
[SLEEP]

e Schlafzeit

® Schlafbewertung
[CALORIES] |Verbrannte Kalorien
Dauer der kdrperlichen
Betatigung des aktuellen
Tages
Sonnenauf- und -untergangszeiten
Mondalter

[ACTIVE]

Zifferblatt 3

Zielwert-Grafik fur die Schrittzahlung *

* Diese Grafik zeigt den Zielwert fir die
Schrittzéhlung der letzten acht Tage an,
einschlieBlich heute.

Zifferblatt 4

Gezeitengrafik *

* Die Grafik zeigt Gezeiteninformationen von
0:00 Uhr bis 23:30 Uhr (24 Stunden).

Konfigurieren der Einstellungen

Verwenden Sie die CASIO WATCHES-
Telefon-App, um festzulegen, welche aktuelle
Zeitanzeige angezeigt werden soll. Fur das
anpassbare Display kénnen Sie die Elemente
festlegen, die angezeigt werden sollen.

Wichtig!

® Sie kénnen die Uhrenfunktionen nicht
verwenden, um die Anzeigeelemente
von Zifferblatt 2 anzupassen.
Verwenden Sie die CASIO
WATCHES-Telefon-App fur lhr
Smartphone, um die Einstellungen zu
konfigurieren.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden

Schritte ausfiihren. Wenn $ nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.
£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr-.

3. [ Wahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern moéchten, und fiihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Anpassen der Uhrmodus-
und Aktivitatsmodus-
funktionen

Sie kénnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App verwenden, um die Reihenfolge
festzulegen, in der die Funktionen im
Uhrmodus und im Aktivitdtsmodus angezeigt
werden. Sie kénnen auch nach Bedarf
Funktionen hinzufligen oder I6schen.

Wichtig!

e Auf der Uhr kénnen Sie keine
Funktionen anpassen. Verwenden Sie
die CASIO WATCHES-Telefon-App,
um die Einstellungen zu konfigurieren.

Informationen zu Funktionen, die neu
angeordnet und geléscht werden kénnen,
finden Sie weiter unten.

£ Uhrmodus

£ Uberblick Uiber die Aktivitaten

Uberpriifen der Verbindung

e Vergewissern Sie sich, dass das -
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. []Tippen Sie auf das ,CASIO
WATCHES"-Symbol.

2. [Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr“.

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [JWwabhlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern mdéchten, und fuhren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Hinweis

e Wenn Funktionen hinzugefligt oder
geldscht werden, werden
maéglicherweise Einstellungen
geandert.

e Auch wenn Sie die Almanach-
Funktion (Sonnenaufgangs- und
Sonnenuntergangszeiten, Mondalter)
entfernen, kdnnen Sie die Sonnenauf-
und -untergangszeiten auf der
aktuellen Zeitanzeige anzeigen.

57



Konfigurieren der Display-
Einstellungen fiir
Aktivitditsmessungen

Es gibt verschiedene Arten von Bildschirmen
fur Aktivitatsmessungen, und fur jede Aktivitat
kénnen bis zu 7 Bildschirme registriert
werden.

Von den registrierten Bildschirmen kénnen
Sie einen angeben, der wahrend der
Durchfuhrung der Aktivitdtsmessung
angezeigt werden soll.

Wichtig!

e Sie kdnnen die Bildschirme fiir die
Aktivitatsmessung mit der CASIO
WATCHES-Telefon-App festlegen.
Sie kénnen die
Bildschirmeinstellungen flr die
Aktivitatsmessung nicht auf der Uhr
konfigurieren.

e Bildschirm 1 ist als ,Messwertbildschirm 1“
festgelegt. Wahlen Sie fur die Bildschirme 2
bis 7 andere Bildschirme als
»,Messwertbildschirm 1“ aus.

Messwertbildschirm 1

— OISTANCE

Wahlen Sie aus den folgenden Bildschirmen
die Bildschirme aus, die fiir die Bildschirme 2
bis 7 angezeigt werden sollen.

Messwertbildschirm 2

—LAP TIME

-0004 71

53

i 4 wme10:58

—LAP PACE Jkn—

* Sie kdnnen die Elemente anpassen, die im

(D oberen und @ unteren Bereich des
Messbildschirms 1 bis 3 angezeigt werden.
Sie kénnen auch die CASIO WATCHES-
App fur Ihr Smartphone verwenden, um
Elemente mit lhrem Smartphone
anzupassen.

Herzfrequenz-Messwertbildschirm

ZONE §@

'y, 95- 112@))
1}

@ Wert des Ziel-HF-Bereichs

(@ Aktuelle Herzfrequenz

Aktuelle Zeitanzeige

@ Aktuelle Uhrzeit

(2 Bewegungszeit ab Beginn der Messung

Almanachanzeige

(@ Datum der Messung

(@ Mondalter am Messtag

® Sonnenaufgangszeit am Messtag
@ Sonnenuntergangszeit am Messtag

(5) Bewegungszeit ab Beginn der Messung

@ Intervall-Timer-Wert
(@ Anzahl der Wiederholungen

(® Insgesamt gemessene Zeit
Hinweis

¢ Im Fall von INTERVAL TIMER zeigt
Bildschirm 1 die Intervall-Timer-
Anzeige an.

Konfigurieren der Einstellungen

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das $-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfithren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [ Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr*.

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern mochten, und flihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.
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Verwenden von GPS auf
Ihrem Smartphone

Bei der Durchflihrung einer Messung von
RUNNING/WALKING kann das GPS-Signal
Ihres Smartphones verwendet werden, umdie
vom integrierten Beschleunigungssensor der
Uhr berechnete Distanz zu korrigieren.
Dadurch wird die Genauigkeit der
Distanzberechnungen verbessert.

Sie kénnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App fir Ihr Smartphone verwenden, um die
GPS-Funktion lhres Smartphones zu
aktivieren oder zu deaktivieren.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das 3$-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden

Schritte ausfiihren. Wenn % nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.
£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [ Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr.

3. [Jwanhlen Sie ,GBX-H5600¢ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern mdchten, und fihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Aktivieren des
Handgelenksensors

Sie kdnnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App verwenden, um den Handgelenksensor
zu aktivieren oder zu deaktivieren, damit die
Uhr erkennt, ob Sie sie tragen oder nicht.

* Der Handgelenksensor ist in den
ursprunglichen Standardeinstellungen ab
Werk aktiviert.

Wichtig!

e Sie kdnnen die Einstellung des
Handgelenksensors nicht mit den
Uhrenfunktionen andern. Verwenden
Sie die CASIO WATCHES-Telefon-
App, um die Einstellungen zu
konfigurieren.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [J Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES*.

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr*.

3. [Jwanhlen Sie ,GBX-H5600¢ aus, und
tippen Sie darauf.

4. 0 Tippen Sie auf ,,Uhreinstellungen“.
5. [ Tippen Sie auf ,Getragene Uhr finden®.

6. [J] Aktivieren Sie ,Ein“.

Angeben der gewiinschten
Schlafenszeit und
Aufwachzeit

Sie kénnen die CASIO WATCHES-Telefon-
App flr Inr Smartphone verwenden, um lhre
Schlafenszeit und Aufwachzeit anzugeben.

Wichtig!

e Sie kdnnen die Uhrenfunktionen nicht
verwenden, um die Einstellungen fur
Schlafenszeit und Aufwachzeit zu
konfigurieren. Verwenden Sie die
CASIO WATCHES-Telefon-App, um
die Einstellungen zu konfigurieren.

Uberpriifen der Verbindung

¢ Vergewissern Sie sich, dass das $-

Symbol auf dem Display der Uhr

angezeigt wird, wenn Sie die folgenden

Schritte ausfithren. Wenn 3 nicht

angezeigt wird, lesen Sie die

Informationen unter dem Link weiter

unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr*.

3. [JWwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. []Tippen Sie auf ,LIFE LOG*.
5. [ Tippen Sie auf ,Schlaf“.

6. [JKonfigurieren Sie die ,Schlafzeit‘- und
»Wachzeit“-Einstellungen.
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Festlegen eines taglichen
Zielwerts fiir die
Schrittzdhlung

Mit CASIO WATCHES konnen Sie Zielwerte
fir die tagliche Schrittanzahl festlegen.

Wichtig!

* Ein Zielwert kann nicht auf der Uhr
festgelegt werden. Verwenden Sie die
CASIO WATCHES-Telefon-App fur Ihr
Smartphone, um die Einstellungen zu
konfigurieren.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfiihren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [ Tippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [ Tippen Sie in der linken oberen Ecke
des Bildschirms auf = .

3. [ Tippen Sie auf ,Benutzerprofil“.

4. [Jwanhlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern méchten, und fihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Hinweis

® Zuséatzlich zu den Zielwerten kdnnen
Sie die Einstellungen auch so
konfigurieren, dass Sie darauf
hingewiesen werden, wenn ein Ziel
erreicht wird.

Konfigurieren der Uhr-
Einstellungen

Nachdem Sie eine Verbindung zwischen der
Uhrund CASIO WATCHES hergestellthaben,
kénnen Sie die Telefon-App verwenden, um
verschiedene Uhreinstellungen zu
konfigurieren und von der Uhr erfasste
Informationen anzuzeigen.

Uberpriifen der Verbindung

* Vergewissern Sie sich, dass das -
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfilhren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [JTippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr*.

3. [ wanhlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. [Jwahlen Sie die Einstellung aus, die Sie
andern moéchten, und fihren Sie dann den
auf dem Bildschirm angezeigten Vorgang
durch.

Weitere
Einstellungen

In diesem Abschnitt wird erlautert, wie Sie
andere Uhr-Einstellungen vornehmen
kénnen.

I Andern des Zifferblatts

Es gibt vier Zifferblattmuster, die Sie fir die
aktuelle Zeitanzeige verwenden kénnen. Sie
kénnen das Muster auswéahlen, das am
besten zu Ihnen passt.

Klicken Sie auf den Link unten flr weitere
Informationen zu den vier Zifferblattern.

L Festlegen eines Zifferblatts

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH SETTINGS] zu bewegen.

6. Dricken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[WATCH FACE] zu bewegen.
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Driicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf

10.

11.

das Zifferblatt zu bewegen, das Sie
auswahlen méchten.

@ WATCH FACE

> FACE 1
FACERZ

FACEZ3
FACE4

© )

e | esen Sie die unten stehenden
Informationen, um mehr Gber das
Anzeigen und Anpassen der einzelnen
Zifferblatter zu erfahren.

£ Festlegen eines Zifferblatts

Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder das Ziffernblatt mit
den Uhreinstellungen angezeigt.

Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurickzukehren.

Aktivieren des lautlosen
Modus

Wenn der lautlose Modus aktiviertist, erfolgen
Benachrichtigungen nur per Vibration,
unabhéngig von den Einstellungen fir Ton-
und Vibrationsbenachrichtigungen. Die
Beleuchtung wird nicht eingeschaltet bei einer
Benachrichtung oder Tastenbetatigung.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (D) mindestens drei Sekunden
lang gedriickt, um den lautlosen Modus
ein- oder auszuschalten.

e Wenn Sie den lautlosen Modus
aktivieren, wird auf dem Display [ 3! ]
angezeigt.

OFf 5/30 TUE

10:58

(@) == 7 2= 50 [G)

Aktiviert

Hinweis

* Wenn der Signalton und die Vibration
ausgeschaltet sind und der lautlose
Modus aktiviert ist, werden keine
Ton-, Vibrations- und
Leuchtbenachrichtungen
ausgegeben.

Aktivieren des Step-
Reminders

Der Step-Reminder zeigt eine Meldung an
und gibteinen Ton aus, wenn die Uhr feststellt,
dass Sie sich in einem bestimmten Zeitraum
nicht genug bewegt haben. Hierbei handelt es
sich um wertvolles Feedback, damit Sie lhre
Trainingsziele erreichen kénnen.

Wenn die Uhr diesen Alarmvorgang fir die
Schritterinnerung durchfihrt, gehen Sie etwa
fnf Minuten.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

SETTINGS
\& »GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.
6. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

( : SETTINGS

»PAIRING

HR TRACKIN
0
NI?TIFIERTI
O
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7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[STEP REMINDER] zu bewegen.

Driicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um die gewlinschte
Einstellung EIN/AUS fir die
Schritterinnerung auszuwahlen.

[OFF] Step-Reminder-Funktion aus
[ON] Step-Reminder-Funktion ein

10. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie den Einstellvorgang
beendet haben, wird einige Sekunden
lang ein H&kchen angezeigt. Danach wird
wieder der Einstellungsbildschirm fir den
Step-Reminder angezeigt.

11. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlickzukehren.

Hinweis

e Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

Auch wenn die Schritterinnerung

eingeschaltet ist, sendet die Uhr keine

Benachrichtigung, wenn eine der

folgenden Bedingungen zutrifft.

- Wenn die Uhr erkennt, dass sie
nicht getragen wird

- Die aktuelle Uhrzeit liegt jedoch
innerhalb der von Ihnen
angegebenen Schlafens- und
Aufwachzeiten

- Wenn eine Aktivitat ausgefihrt wird

- Wenn die Akkustandanzeige bei

oder weniger liegt
- Wenn ein Sensorfehler vorliegt

Wenn die Verhaltensanalyse kein
Gehen und Laufen erkennt, werden
Sie moglicherweise von der Uhr
informiert, dass die
Schritterinnerungsfunktion
festgestellt hat, dass lhre Schrittzahl
gering ist.

® Loschen einer aktuellen
Benachrichtigung

Driicken Sie eine beliebige Taste, um eine

aktuelle Benachrichtigung des Step-

Reminders zu l&éschen.

I Angeben der Nachtzeit

Geben Sie Ihre Nachtzeit an.

Nachdem Sie lhre Nachtzeit angegeben
haben, kénnen Sie die NIGHT TIME mit dem
Benachrichtigungsempfang von lhrem
Telefon und mit Ihren Einstellungen zum
Messen der Herzfrequenz verknupfen.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwabhlen.

®

© SETTING @

4. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
»GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.
6. Drlicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

@ SETTINGS

FPAIRING

HR TRACKIN
ON
NOTIFICATI
ON

©

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[NIGHT TIME] zu bewegen.

8. Drlcken Sie (A).

Dadurch wird ein Cursor an der
Stundeneinstellung der Startzeit fir die
Nacht angezeigt.

9. Verwenden Sie (C), um die

Stundeneinstellung der Startzeit zu
andern.

Stunden

START ﬁ:uu
© = §:00 ®

10. Driicken Sie (A).

Dadurch bewegt sich der Cursor zur
Minuteneinstellung der Startzeit.

11.Verwenden Sie (C), um die
Minuteneinstellung der Startzeit zu
andern.

Minuten

12. Driicken Sie (A).
Dadurch bewegt sich der Cursor zur
Stundeneinstellung der Endzeit.

183. Verwenden Sie (C), um die
Stundeneinstellung der Endzeit zu
andern.

@ NIGHT TIME
start P]0:00
© END _E:ﬂu ®

Stunden

14. Driicken Sie (A).

Dadurch bewegt sich der Cursor zur
Minuteneinstellung der Endzeit.
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15. Verwenden Sie (C), um die
Minuteneinstellung der Endzeit zu
andern.

@ NIGHT TIME
start P]0:00
6:50 8

Minuten

©

16. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fur die Nachtzeit
angezeigt.

17.Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedriickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlickzukehren.

Hinweis

® Der zulassige Einstellbereich fur die
Nacht ist nicht kurrzer als sechs
Stunden und nicht langer als
12 Stunden. Wenn Sie eine
Einstellung auBerhalb dieses
Bereichs konfigurieren, wird die
Endzeit automatisch korrigiert,
sodass die Einstellung innerhalb des
zulassigen Bereichs liegt.

Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minutenlang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

Wenn die Schlafmessung
durchgefihrt wird, wahrend
[ACTIVITY & NIGHT TIME ON] fur die
Herzfrequenzmessung ausgewahlt
ist, startet die Schlafmessung mit der
fur NIGHT TIME eingestellten Zeit.
Geben Sie fur die NIGHT TIME-
Zeiteinstellung lhre normale
Schlafzeit an (Schlafenszeit und
Aufwachzeit).

Konfigurieren von Ton- und
Vibrationseinstellungen

lhre Uhr verwendet Téne und Vibrationen
nicht nur fr die Bedienungskontrolle und
Benachrichtigungen, sondern auch fir
Alarme. Gehen Sie wie nachstehend
beschrieben vor, um Téne und Vibrationen zu
aktivieren bzw. zu deaktivieren.

Hinweis

® Das Muster und die Dauer des Tons
oder der Vibration kénnen nicht
geandert werden.

* Unabhéngig von den Einstellungen fur
Ton- und Vibrationssignale wird die
Beleuchtung eingeschaltet, wenn Sie
einen Knopf betatigen oder wenn ein
Warnvorgang einsetzt. Die
Beleuchtung, die durch Betatigung
eines Knopfes oder eine
Benachrichtigung aktiviert wird, kann
nicht ausgeschaltet werden.

Konfigurieren der Ton- und
Vibrationseinstellungen fiir den
Betrieb

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

@ SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf

[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

@ SETTINGS

HPAIRING

HR TRACKIN
ON
NOTIFICATI
ON

©

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf

[BEEP/VIBE] zu bewegen.
8. Drlcken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[BUTTON OPERATION] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um die Einstellungen
fur Bedienungsténe und -vibrationen
auszuwéhlen.

Bedienungs- Bedienungs-

kontrollton vibration
[BEEP+VIBE] Ein Ein
[BEEP] Ein Aus
[VIBE] Aus Ein
[OFF] Aus Aus

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fir Téne und
Vibrationen angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedrtickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtckzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.
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Konfigurieren der Ton- und
Vibrationseinstellungen fiir
Benachrichtigungen

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.

Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmeni angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT @

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Driicken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL

SETTINGS angezeigt.
SETTINGS
<> »PAIRING

HR TRACKIN
ON
NOTIFICATI
ON

©

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[BEEP/VIBE] zu bewegen.

8. Drlicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[NOTIFICATIONS] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um die Einstellungen
fur Benachrichtigungsténe und
-vibrationen auszuwahlen.

Benachrich- Blenachrl.ch-
figungston tlgunQSV|b-
ration
[BEEP+VIBE] Ein Ein
[BEEP] Ein Aus
[VIBE] Aus Ein
»Ein“ nur fur benutzerdefi-
[USER] nierte Einstellungsele-
mente
[OFF] Aus Aus

® [USER]-Einstellungselemente kdnnen
Uber die CASIO WATCHES-Telefon-
App geandert werden.

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir Téne und
Vibrationen angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurickzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurick.

Konfigurieren der
Einstellung fir die Auto-
Beleuchtung

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlcken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[LIGHT] zu bewegen.

8. Drlcken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[AUTO LIGHT] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[OFF] (deaktiviert) oder [ON] (aktiviert) zu
bewegen.

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fur die Auto-
Beleuchtung angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlckzukehren.
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Festlegen der
Beleuchtungsdauer

Sie kénnen eine Beleuchtungsdauer von
1,5 Sekunden oder fliinf Sekunden
auswahlen.

Die Einstellung der Beleuchtungsdauer wird
unten beschrieben.

* Durch Betéatigung eines Knopfes
ausgeldste Beleuchtung

¢ Auto-Beleuchtung
® Beleuchtung, die durch ,Auto Lap®, eine
Benachrichtigung, einen Alarm oder eine

andere Benachrichtigungsfunktion
ausgelost wird

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
»GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlicken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[LIGHT] zu bewegen.

8. Driicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[DURATION] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11. Driicken Sie (C), um eine
Beleuchtungsdauer auszuwéhlen.

1,5 Sekunden lange
Beleuchtung

5 Sekunden lange
Beleuchtung

[1.58]
[5.0s]

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fir die
Beleuchtungsdauer angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurlckzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

Aktivieren der
Stromsparfunktion

Wenn Sie das Gerét Uber einen langeren
Zeitraum nicht benutzen méchten, kdnnen Sie
Strom sparen, indem Sie die
Stromsparfunktion verwenden.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruickt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS
+GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.
6. Drlcken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

@ SETTINGS

»HPAIRING

HR TRACKIN
[i

N_IET IFICATI
o
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7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[POWER SAVING] zu bewegen.

8. Drlcken Sie (A).

Damit wird die Stromsparfunktion
aktiviert, und unten im Bildschirm wird
[HOLD DOWN THIS BUTTON]
angezeigt.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

® Alarme und Stundensignale sind im
Stromsparmodus deaktiviert.

I Deaktivieren der Stromsparfunktion

Halten Sie (D) mindestens zwei Sekunden
lang gedriickt, um die Stromsparfunktion zu
aktivieren.

¢ Wenn Sie die Stromsparfunktion
deaktivieren, wird [HOLD DOWN THIS
BUTTON] unten im Bildschirm
ausgeblendet.

Andern der Einheiten fiir
GroBe und Gewicht

Sie kénnen metrische Einheiten (km, m, cm,
kg) oder britische Einheiten (mile, yd, ft, Ib) fur
die Werte fur Lange (GroBe, Entfernung) und
Gewicht (Kérpergewicht) auswéhlen.

Wichtig!

* Wenn Tokio (TOKYO) als Heimatstadt
angegeben ist, werden die Einheiten
als metrisch (km, m, cm, kg) festgelegt
und kénnen nicht geéndert werden.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedrtickt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger
@ SETTINGS
+GENERAL SE
PHYSICAL S
© WATCH SETT

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

@ SETTINGS

»PAIRING
H'ﬁ TRACKIN
0

N:lr:llTlF!I:ﬂTl
Ol

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[UNITS] zu bewegen.

8. Driicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[LENGTH & WEIGHT] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um die gewlinschte
Langen- und Gewichtseinheit
auszuwahlen.

[km/m/cm & kg] |Metrisches System
[mile/yd/ft & Ib] |Britisches System

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fir die Einheiten
angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedrickt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtickzukehren.

Hinweis

e Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wéhrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

* Sie konnen die Langeneinheit auch
ber die CASIO WATCHES-Telefon-
App andern.
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Angeben der Einheit fur die
Kalorienanzeige

Mit dem unten beschriebenen Verfahren
kénnen Sie Kalorien (kcal) oder Joule (kJ) als
Einheit fir die verbrannten Kalorien
auswahlen.

Wichtig!

* Wenn Tokio (TOKYO) als Heimatstadt
angegeben ist, ist die Einheit der
verbrannten Kalorien auf Kilokalorien
(kcal) festgelegt und kann nicht
geandert werden.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit” an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Driicken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem

Einstellungsmeni angezeigt.

Zeiger

SETTINGS
\& »GENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Drlcken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

@ SETTINGS

»PAIRING
HR TRACKIN
ON

NOTIFICATI
ON

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[UNITS] zu bewegen.

8. Drlcken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[ENERGY] zu bewegen.

10. Driicken Sie (A).

11.Verwenden Sie (C), um die gewlinschte
Einheit fir Kalorien auszuwahlen.

[keal] Kilokalorien
[kJ] Kilojoule

12. Driicken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlie3en.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der
Einstellungsbildschirm fiir die Einheiten
angezeigt.

13. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurickzukehren.

Hinweis

* Wenn Sie die Uhr zwei oder drei
Minuten lang nicht bedienen, wahrend
der Einstellungsbildschirm angezeigt
wird, kehrt die Uhr automatisch zur
aktuellen Zeitanzeige zurlck.

® Sie kénnen die Einheit fur die
verbrannten Kalorien auch Gber die
CASIO WATCHES-Telefon-App
andern.

Grundlegende
Informationen

Dieser Abschnitt enthalt die Bezeichnungen
der einzelnen Teile der Uhr sowie
grundlegende Informationen und
Bedienschritte, die Sie kennen mussen.

IAIIgemeine Anleitung

OF 5/30 TUE

10:58

©" EEEEXEEY | ©

A-Knopf
Dricken Sie diese Taste, wenn die aktuelle

Zeitanzeige angezeigt wird, um in den
Aktivitatsmodus zu wechseln.

Wenn Sie diese Taste driicken, wéhrend ein
beliebiger Modus-Einstellungsbildschirm
angezeigt wird, werden alle ausstehenden
Einstellungen und Anderungen des
betreffenden Bildschirms angewendet.

B-Knopf

Driicken Sie diesen Knopf zum Einschalten
der Beleuchtung.

C-Knopf
Wenn die aktuelle Zeitanzeige angezeigt wird,
halten Sie diese Taste mindestens zwei

Sekunden lang gedriickt, um in den
Steuermodus zu wechseln.

Wenn Sie diese Taste drlicken, wahrend ein
Einstellungsbildschirm angezeigt wird,
werden die verfligbaren Mentioptionen nach
unten gescrollt.

D-Knopf

Halten Sie diesen Knopf mindestens eine
Sekunde lang gedriickt, um wieder zur
aktuellen Zeitanzeige zu wechseln.

Wahrend des Konfigurierens von
Einstellungen kehren Sie mit dieser Taste zum
vorherigen Bildschirm zurlck.

@ Optischer Sensor (Pulserkennung)

Erkennt lhren Puls flr die
Herzfrequenzmessung.

(@ Ladeanschluss

Stecken Sie hier das Ladekabel ein, um ein
Gerat mit einem USB-Anschluss zum
Aufladen anzuschlieBBen.

£ Aufladen der Uhr
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I Anzeigen

6730 TUE

(@ Wird wahrend PM-Zeiten angezeigt,
wenn das 12-Std.-Uhrzeitformat
verwendet wird.

(2 Zeigt den aktuellen Akkustand an.

(® Wird angezeigt, wenn ein Alarm oder der
Smart-Alarm eingeschaltet ist.

(® Wird angezeigt, wenn ein Alarm oder der
Smart-Alarm mit Schlummerfunktion
eingeschaltet ist.

(® Symbol fiir Flugzeugmodus/Bluetooth
: Wird angezeigt, wenn der
Flugzeugmodus aktiviert ist.

3: Wird angezeigt, wenn eine Verbindung
zwischen der Uhr und einem Telefon
besteht.

* Wahrend nach dem
Verbindungsverlust versucht wird, eine
erneute Verbindung mit dem Telefon
herzustellen, blinkt diese Anzeige im
Sekundentakt.

® Wenn nach dem Verbindungsverlust
nicht versucht wird, eine erneute
Verbindung mit dem Telefon
herzustellen, blinkt diese Anzeige in
Zwei-Sekunden-Intervallen.

(® Zeigt an, dass die Uhr sich im lautlosen
Modus befindet.

(@ Wird angezeigt, wenn neue
Benachrichtigungen auf Inrem Telefon
vorhanden sind.

Wird angezeigt, wenn die angegebene
Zeit Sommerzeit ist.

Anzeigen des Zifferblatts im
Dunkeln

Die Uhr verfugt Gber eine Beleuchtung, mit der
Sie das Zifferblatt auch bei Dunkelheit
ablesen kénnen.

e Die Leuchte leuchtet jedes Mal auf, wenn
Sie eine Knopffunktion verwenden.

¢ Die Beleuchtung wird eingeschaltet, wenn
Tone oder Vibrationen von Auto Lap, einer
Benachrichtigung oder einem Alarm usw.
ausgeldst werden. Die Beleuchtung, die
durch eine Benachrichtigung eingeschaltet
wird, kann nicht ausgeschaltet werden.

® Manuelles Beleuchten des Zifferblatts

Driicken Sie zum Einschalten der
Beleuchtung auf (B).

* Die Beleuchtung wird automatisch
ausgeschaltet, wenn der Alarm ertdnt.

@ Verwenden der Auto-Beleuchtung

Wenn die Auto-Beleuchtung aktiviert ist, wird
die Ziffernblattbeleuchtung eingeschaltet,
wenn die Uhr in einem Winkel von 40 Grad
oder mehr gehalten wird.

.40 Grad
N AN L.k oder
\ mehr
= —

Weitere Informationen zur Aktivierung der

Auto-Beleuchtung finden Sie weiter unten.

£ Konfigurieren der Einstellung fur die Auto-
Beleuchtung

Wichtig!

e Auto-Beleuchtung funktioniert
mdglicherweise nicht
ordnungsgeman, wenn die Uhr sich in
einem horizontalen Winkel von
mindestens 15 Grad von der
Horizontalen befindet, wie in der
Abbildung unten zu sehen.

&

Eine elektrostatische Aufladung oder
Magnetwellen kénnen ein
ordnungsgemanes Funktionieren der
Auto-Beleuchtung beeinflussen. Ist
dies der Fall, senken Sie Ihren Arm und
winkeln Sie ihn dann erneut vor lhrem
Gesicht an.

Wenn Sie die Uhr bewegen, héren Sie
vielleicht ein leises Scheppern. Dies
liegt daran, dass der Schalter fur die
Auto-Beleuchtung die aktuelle
Ausrichtung der Uhr ermittelt. Es
bedeutet keine Fehlfunktion.
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Befestigen der Uhr am
Handgelenk

Fur genaue Messwerte der Herzfrequenz, der
Atemibung und der Schlafmessung ist es
unerlasslich, dass Sie die Uhr richtig am
Handgelenk tragen. Vor allem dann, wenn Sie
die Uhr beim Laufen oder bei anderen
anstrengenden Ubungen tragen, verfahren
Sie wie unten beschrieben, um
sicherzustellen, dass die Uhr nicht wackelt
oder verrutscht.

1. Befestigen Sie die Uhr locker am
Handgelenk.

2. Positionieren Sie die Uhr so, dass
mindestens ein Fingerbreit Platz
zwischen dem hervorstehenden Knochen
(Ulna) an Inrem Handgelenk und dem
Rand der Uhr ist.

® Position und Form dieses Knochens
unterscheiden sich von Person zu
Person.

® Wenn Sie die Uhr am rechten
Handgelenk tragen, messen Sie ein
Fingerbreit zum linken Rand der Uhr.

Hervorstehender Knochen am
Handgelenk (Ulna)

3. Ziehen Sie das Armband nach Ermittlung
der besten Handgelenkposition flr die
Uhr gerade so fest, dass die Uhr nicht am
Handgelenk verrutscht.

Wichtig!

* Ein Band, das zum Messen der
Herzfrequenz oder fir andere
Messungen eng anliegt, kann die
Luftzirkulation unter dem Band
verhindern, sodass Sie schwitzen,
was zu Hautreizungen fiihren kann.
Lockern Sie nach dem Messen lhrer
Herzfrequenz das Band so weit, dass
Sie einen Finger zwischen Band und
Handgelenk schieben kénnen.

Das Tragen der Uhr liber einen
langeren Zeitraum, Schweif3 oder
bestimmte Nutzungsumgebungen
kénnen Hautausschlag verursachen.
Um Hautprobleme zu vermeiden,
nehmen Sie die Uhr regelmaBig vom
Handgelenk ab, damit sich lhre Haut
etwas erholen kann.

Die Uhr ist nicht richtig an lhrem
Handgelenk befestigt, wenn Sie
sehen, dass hinter der Uhr griines
Licht aufleuchtet.

Halten Sie lhre Arme wahrend der
Messung der Atemiibung ruhig.

Einzelheiten dazu, wie sie die Uhr bei

der Messung des

Blutsauerstoffspiegels tragen

mussen, finden Sie weiter unten.

£ Messen Ihres
Blutsauerstoffspiegels

Aktualisieren der
Softwareversion der Uhr

Die Aktualisierung (das Upgrade) der
Uhrensoftware verbessert die Funktion und
die Bedienung der Uhr.

Stellen Sie sicher, dass die Uhrensoftware
stets auf die neueste Version aktualisiert ist.

@ Aktualisieren der Uhrensoftware

Verwenden Sie die CASIO WATCHES-
Telefon-App, um die Software lhrer Uhr zu
aktualisieren (upgraden).

Eine Benachrichtigung auf dem Bildschirm
der CASIO WATCHES-Telefon-App
informiert Sie darliber, wenn ein Software-
Update verfugbar ist. Folgen Sie den
Anweisungen auf dem Bildschirm, um die
Software zu aktualisieren.

Uberpriifen der Verbindung

e Vergewissern Sie sich, dass das 3-
Symbol auf dem Display der Uhr
angezeigt wird, wenn Sie die folgenden
Schritte ausfithren. Wenn 3 nicht
angezeigt wird, lesen Sie die
Informationen unter dem Link weiter
unten.

£ Verbinden mit einem Telefon, das
mit der Uhr gekoppelt ist

1. [JTippen Sie auf das Symbol ,CASIO
WATCHES".

2. [ Tippen Sie auf die Registerkarte ,Meine
Uhr®,

3. [Jwahlen Sie ,GBX-H5600“ aus, und
tippen Sie darauf.

4. []Befolgen Sie die auf dem Bildschirm
angezeigten Anweisungen, um die
Softwareversion der Uhr zu aktualisieren.

Wichtig!

e Stellen Sie sicher, dass der Bildschirm
»=Jhrmodus* angezeigt wird, wenn Sie
die Software der Uhr aktualisieren.

¢ Die Softwareaktualisierung kann bis
zu 30 Minuten dauern.

¢ Es wird empfohlen, die Uhr mit dem
Ladekabel zu verbinden und
aufzuladen, bevor Sie die
Softwareaktualisierung starten.
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Zuriicksetzen der Uhr-
Einstellungen

In diesem Abschnitt wird erlautert, wie Sie
Uhrzeit, Datum und andere Einstellungen
sowie das Protokoll auf die urspriinglichen
Werkseinstellungen zurlicksetzen.

Wichtig!

* Nachdem Sie einen Reset-Vorgang
durchgefiihrt haben, kdnnen Sie die
Einstellungen vor dem Zurlcksetzen
nicht wiederherstellen.

¢ Unter den unten beschriebenen
Bedingungen kénnen die
Uhreinstellungen nicht zurlickgesetzt
werden.
- Wenn die Akkustandanzeige bei

oder weniger liegt

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

@ SETTINGS

»GENERAL SE
PHYSICAL S
WATCH SETT

©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[GENERAL SETTINGS] zu bewegen.

6. Driicken Sie (A).

Hierdurch wird der Bildschirm GENERAL
SETTINGS angezeigt.

7. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[RESET] zu bewegen.

8. Drlicken Sie (A).

9. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[YES] zu bewegen.

* Um den Rucksetzvorgang zu stoppen,
bewegen Sie den Zeiger auf [NO].

10. Driicken Sie (A).

Nach dem Zuriicksetzen kehrt die Uhr zur
aktuellen Zeitanzeige zurtck. Der
Ruicksetzungsvorgang ist
abgeschlossen, wenn [AC] in der unteren
rechten Ecke des Displays angezeigt
wird.

11. Driicken Sie (A), um [AC] vom Display zu
|6schen.

Hinweis

® Durch das Zuriicksetzen der Uhr
werden auch Informationen zur
Kopplung der Uhr mit einem
Smartphone geldscht und sie werden
entkoppelt.

Wechseln in den
Flugzeugmodus der Uhr

Wenn Sie sich in einem Krankenhaus,
Flugzeug oder an anderen Orten aufhalten, an
denen die Verbindung mit einem Telefon
Probleme verursachen kdnnte, aktivieren Sie
den Flugzeugmodus der Uhr. Wiederholen
Sie den Vorgang, um den Flugzeugmodus zu
deaktivieren.

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit* an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruickt.
Dadurch gelangen Sie in den
Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [AIRPLANE
MODE] auszuwahlen.

®

© AIRPLANE MODE

4. Dricken Sie (A).

5. Verwenden Sie (C), um eine
Flugzeugmodus-Einstellung
auszuwahlen.

[OFF] Beendet den Flugmodus.
[ON] |Aktiviert den Flugmodus.

6. Dricken Sie (A), um den
Einstellungsvorgang abzuschlieBen.

Nachdem Sie die Einstellung
abgeschlossen haben, wird einige
Sekunden lang ein Hakchen angezeigt.
Danach wird wieder der Bildschirm mit
dem Flugzeugmodus angezeigt.

7. Dricken Sie (D), um den
Einstellungsbildschirm zu verlassen.

o wird angezeigt, wenn sich die Uhr
im Flugmodus befindet.
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Technische Daten

Genauigkeit :

+15 Sekunden pro Monat, wenn die
Zeitanpassung Uber die Kommunikation mit
einem Telefon nicht méglich ist.

Grundlegende Funktionen :
Stunde, Minute, Sekunde, Monat, Tag,
Wochentag
AM/PM (P), 24-Std.-Uhrzeitformat
Vollstandiger automatischer Kalender
(2000 bis 2099)

Mobile Link :

Funktionsverknlpfung durch drahtlose

Verbindung mit Bluetooth®-kompatiblen

Geréten*

* Optimierte Bedienung durch Mobile
Link

Automatische Zeitkorrektur

Einfache Zeiteinstellung
Funktionssortierung und Anzahl der
Funktionsspezifikationen
Weltzeit: Aktuelle Uhrzeit in 300 Stadten
(38 Zeitzonen, automatische
Sommerzeitumstellung) und UTC-Zeit
(Coordinated Universal Time)
Uhr-Einstellungen
Gezeitengrafik: Informationen zu ca.
3.300 globalen Punkten

Datenaktualisierung
Aktualisierung der Informationen zu den
Zeitzonen und Sommerzeitregeln

Einrichtung der Activity-Funktion
Sortierung der Aktivitdten und Anzahl der
Aktivitaten
Anpassung der Aktivitatsanzeige
Zielalarmeinstellung (Zeit, Distanz,
verbrannte Kalorien)

Verwaltung von Aktivitatsprotokolldaten
Aktivitatsprotokolldaten,
Rundendatenverwaltung
Ergebnisse der Trainingsanalyse

Mitteilungen

Telefon-Finder

Spezifikationen der Kommunikation
Bluetooth®
Frequenzband: 2.400 MHz bis
2.480 MHz
Sendeleistung: 1,6 mW (2 dBm)
Kommunikationsreichweite: bis zu
2 Meter (je nach Umgebung)

Activity-Funktion :
Multisport (Laufen, Gehen usw.)
Distanz, Geschwindigkeit, Tempo und
andere Informationen, die anhand von
Beschleunigungsmesser-Daten berechnet
werden
Automatische/Manuelle Runde
Automatische Pause

Trainingsanalyse :
Cardio-Belastungsstatus

Aktivitatsprotokolldaten :
Bis zu 100 Léaufe, bis zu 200 Runden-
aufzeichnungen pro Lauf
Messzeit, Strecke, Tempo, Running-Index
(wenn das GPS des Smartphones aktiviert
ist), verbrannte Kalorien, verwendete
Energiequelle, Herzfrequenz, maximale
Herzfrequenz, Cardio-Belastung,
Schrittfrequenz, Maximale Schrittfrequenz,
Schrittlange

Pulsmessung am Handgelenk :
Messbereich: 30 bis 220 bpm
Zielpulseinstellung
Grafische Herzfrequenzbereiche
Pulsgrafik
Maximale/minimale Herzfrequenz

Schrittzéhlung :
Schrittzahlmessung mit einem 3-Achsen-
Beschleunigungsmesser
Anzeigebereich fur Schrittzahlung: 0 bis
99.999 Schritte
Schrittzahlungs-Rucksetzung:
automatische Rucksetzung jeweils um
Mitternacht jedes Tages

Blutsauerstoffspiegel* :
Messbereich: 80 % bis 100 %
MaBeinheit: 1 %
* Die Funktion zum Messen des
Blutsauerstoffspiegels ist nicht als
medizinisches Hilfsmittel zur Diagnose
bestimmter Erkrankungen vorgesehen. Sie
ist nur fur die allgemeine Erhaltung der
Gesundheit bestimmt.

Schlafmessung :
Schlaferholungsstatus: 6 Stufen
Anzeige der Schlaferholungsstufe
Schlafstatus: 5 Stufen
Anzeigebereich fur Schlafpunkte: 1 bis
100
MaBeinheit: 1
Status des autonomen Nervensystems:
5 Stufen
ANS-Bewertungsbereich: -10 bis +10
MaBeinheit: 0,1

Atemiibung :
Einstellbereich: 2 bis 20 Minuten
Einstellungseinheit: 1 Minute
Biofeedback
Ubersicht iiber die in jedem Bereich
verbrachte Zeit

Lifelog :
Schrittzéhlung
Schrittdiagramm (Woche, Monat,
6 Monate)
Messung der verbrannten Kalorien
Aktivitatszeitmessung

Almanach :
Sonnenaufgangs-/
Sonnenuntergangszeiten ([--:--] wird
angezeigt, wenn die
Berechnungsergebnisse aus irgendeinem
Grund oder in Regionen auB3erhalb von
65,0° stdlicher bis 65,0° nérdlicher Breite
nicht ausgegeben werden kénnen).
Mondalter

Gezeitenfunktion :
Gezeitengrafik (50 wahlbare
voreingestellte weltweite Punkte*)
* Muss Uber eine Verbindung zwischen
der Uhr und einem Telefon aktualisiert
werden.

Stoppuhr :
MaBeinheit: 1 Sekunde
Messkapazitat: 99:59'59” (100 Stunden)
Zwischenzeiten

Timer :
Einstellungseinheit: 1 Sekunde
MaBeinheit: 1 Sekunde
Maximale Einstellung: 60 Minuten

Weltzeit :
Anzeige der aktuellen Uhrzeit in 38 Stadten
(38 Zeitzonen)* und UTC, automatische
Sommerzeiteinstellung
* Muss Uber eine Verbindung zwischen
der Uhr und einem Telefon aktualisiert
werden.

Andere :
Stromsparfunktion
LED-Hintergrundbeleuchtung
(vollautomatische Beleuchtung, extra helle
Beleuchtung, Nachtleuchten, auswahlbare
Beleuchtungsdauer von 1,5 oder
5 Sekunden)
Anzeige der Ladestufe
Bedienungskontrollton aktivieren/
deaktivieren
Vibration
Flugzeugmodus
4 Alarme (mit Schlummerfunktion)
Smart-Alarm (mit Schlummerfunktion)
Step-Reminder

Zubehor :

Ladekabel
Uberpriifen Sie beim Auspacken, ob der
Lieferinhalt vollstéandig ist. Falls etwas
fehlt, wenden Sie sich an Ihren Handler.

Stromversorgung :
Lithium-lonen-Akku
Stromverbrauch :
0,0 w*
* Standby-Stromverbrauchsmessung
geman Vorgaben von (EU) 2023/826.
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Akkulaufzeit :

Die in der folgenden Tabelle aufgefuhrten
Akkulaufzeiten dienen als allgemeine
Richtlinien. Die Laufzeiten unterscheiden sich
je nach Anzeigedauer und Nutzung der Uhr.

Uhrmodus

Einstellungen Akkulaufzeit
Herzfrequenz *1 + Schlaf (ca.)

[ACTIVITY & NIGHT TIME ON]

+ beim Schlafen getragen 6 Tage
(8 Stunden)
[ACTIVITY & NIGHT TIME ON]

. . 1 Monat
+ beim Schlafen nicht getragen
[ON] + beim Schlafen getragen
(8 Stunden) 3 Tage
ON i i
[ON] + beim Schlafen nicht 4Tage
getragen
[OFF] 1 Monat
Aktivitatsmodus

Einstellungen Akkulaufzeit
Herzfrequenz *1 (ca.)

[ACTIVITY & NIGHT TIME ON]
oder [ON] 35 Stunden

*1 Einstellungen Herzfrequenzmessung

e [ACTIVITY & NIGHT TIME ON]: Nur bei
Aktivitaten und in der Nacht aktivieren

© [ON]: Immer aktiviert

® [OFF]: Immer aus (keine Messung
wahrend des Schlafs)

Die technischen Daten kénnen ohne
vorherige Ankiindigung geandert werden.

Sonstige
Informationen

Die folgenden Abschnitte enthalten
Informationen, die sich nicht auf die

Bedienung beziehen, die Sie aber dennoch
kennen sollten. Greifen Sie bei Bedarf auf
diese Informationen zurlck.

I Tabelle der Stadte

Stadt

Koordinierte
ute Weltzeit
LONDON London
PARIS Paris
ATHENS Athen
JEDDAH Dschidda
TEHRAN Teheran
DUBAI Dubai
KABUL Kabul
KARACHI Karatschi
DELHI Delhi
KATHMANDU  Kathmandu
DHAKA Dhaka
YANGON Rangun
BANGKOK Bangkok
HONG KONG Hongkong
EUCLA Eucla
TOKYO Tokio
ADELAIDE Adelaide
SYDNEY Sydney
LORD HOWE Lord-Howe-
ISLAND Insel
NOUMEA Noumea
WELLINGTON  Wellington
IC;TQ-II\-IFI;AM Chatham-Inseln
NUKU’ALOFA  Nuku’alofa
KIRITIMATI Kiritimati
BAKER ISLAND Baker-Insel
PAGO PAGO Pago Pago
HONOLULU Honolulu
MARQUESAS  Marquesas-
ISLANDS Inseln
ANCHORAGE |Anchorage
LOS ANGELES |Los Angeles
DENVER Denver
CHICAGO Chicago
NEW YORK New York
HALIFAX Halifax
ST. JOHN'S Saint Johns

RIO DE JANEIRO Rio de Janeiro
FERNANDO DE Fernando de

NORONHA
PRAIA

Noronha
Praia

Zeitver-

schie-
bung

+3,5
+4
+4,5
+5
+5,5
+5,75
+6
+6,5
+7

+8
+8,75
+9
+9,5
+10

+10,5

+11
+12

+12,75

+13
+14
-12
-11
-10

* Die Informationen in der obigen Tabelle
sind auf dem Stand vom Juli 2025.

® Zeitzonen kdénnen sich dndern, und die
UTC-Differenzen kénnen von den in der
Tabelle oben dargestellten abweichen.
Wenn dies geschieht, verbinden Sie die Uhr
mit einem Telefon, um die aktuellen
Informationen zur Zeitzone abzurufen.

I Zeittabelle Sommerzeit

Wenn [AUTO] fur eine Stadt ausgewahltist, in
der Sommerzeit gilt, wird automatisch zu den
in der Tabelle genannten Daten zwischen
Sommer- und Standardzeit gewechselt.

Hinweis

¢ Die Start- und Enddaten der
Sommerzeit an lhrem aktuellen
Standort kénnen von den Angaben
unten abweichen. Sollte dies der Fall
sein, kdnnen Sie neue
Sommerzeitinformationen fiir lhre
Heimatstadt und die Weltzeitstadt an
die Uhr senden, indem Sie sie mit
einem Telefon verbinden. Wenn die
Uhr nicht mit einem Telefon
verbunden ist, kénnen Sie die
Einstellung fir die Sommerzeit
manuell &ndern.
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02:00 Uhr, letzter

01:00 Uhr, letzter

Sonntag im Marz Sonntag im

Oktober

02:00 Uhr, letzter 03:00 Uhr, letzter
Sonntag im

Sonntag im Méarz Oktober
03:00 Uhr, letzter 000 U™ tetzter
Sonntag im Mérz Sonntag im

g Oktober

02:00 Uhr, erster 03:00 Uhr, erster

Sonntag im : .
Oktober Sonntag im April
2: h
02:00U r erster 02:00 Uhr, erster
Sonntag im Sonntag im April
Oktober 9 p
02:00 Uhr, letzter 03:00 Uhr, erster
Sonniag i Sonntag im April
September g p
2:45 Uhr, |
02:45U r etzter 03:45 Uhr, erster
Sonntag i Sonntag im April
September 9 p
02:00 Uhr, zweter 0200 Uhr, erster
Sonntag im Marz  S0"Mag M
o November
02:00 Uhr, erster

02:00 Uhr, zweiter

. . _ Sonntagim
Sonntag im Méarz 9

November

02:00 Uhr, zweiter 02:00 Uh.r, erster
Sonntag im

tag im Mé

Sonntag im Méarz November

02:00 Uhr, zweiter 02:00 Uh.r, erster

Sonntag im Méarz Sonntag im
November

02:00 Uhr, zweiter 02:00 Uh.r, erster

Sonntag im Mérz Sonntag im
November

02:00 Uhr, zweiter 02:00 Uh.r, erster

Sonntag im Mérz Sonntag im
November

02:00 Uhr, zweiter 02:00 Uh‘r, erster

. . _ Sonntagim

Sonntag im Méarz

November

¢ Die Informationen in der obigen Tabelle
sind auf dem Stand vom Juli 2025.

I Fitnesskategorien

Ménner
VERY LOW <32
Low 32-37
FAIR 38-43
Bis 24 MODERATE 44-50
GOOD 51-56
VERY GOOD 57-62
ELITE >62
VERY LOW <31
LOW 31-35
FAIR 36-42
25-29 MODERATE 43-48
GOOD 49-53
VERY GOOD 54-59
ELITE >59
VERY LOW <29
LOow 29-34
FAIR 35-40
30-34 MODERATE 41-45
GOOD 46-51
VERY GOOD 52-56
ELITE >56
VERY LOW <28
LOW 28-32
FAIR 33-38
35-39 MODERATE 39-43
GOOD 44-48
VERY GOOD 49-54
ELITE >54
VERY LOW <26
LOW 26-31
FAIR 32-35
40-44 MODERATE 36-41
GOOD 42-46
VERY GOOD 47-51
ELITE >51
VERY LOW <25
LOW 25-29
FAIR 30-34
45-49 MODERATE 35-39
GOOD 40-43
VERY GOOD 44-48
ELITE >48
VERY LOW <24
LOW 24-27
FAIR 28-32
50-54 MODERATE 33-36
GOOD 37-41
VERY GOOD 42-46
ELITE >46
VERY LOW <22
LOW 22-26
FAIR 27-30
55-59 MODERATE 31-34
GOOD 35-39
VERY GOOD 40-43
ELITE >43

Ab 60

Frauen

VERY LOW <21

LOW 21-24
FAIR 25-28
MODERATE 29-32
GOOD 33-36
VERY GOOD 37-40
ELITE >40

Bis 24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

VERY LOW <27

LOW 27-31
FAIR 32-36
MODERATE 37-41
GOOD 42-46
VERY GOOD 47-51
ELITE >51

VERY LOW <26

LOW 26-30
FAIR 31-35
MODERATE 36-40
GOOD 41-44
VERY GOOD 45-49
ELITE >49

VERY LOW <25

LOW 25-29
FAIR 30-33
MODERATE 34-37
GOOD 38-42
VERY GOOD 43-46
ELITE >46

VERY LOW <24

LOW 24-27
FAIR 28-31
MODERATE 32-35
GOOD 36-40
VERY GOOD 41-44
ELITE >44

VERY LOW <22

LOW 22-25
FAIR 26-29
MODERATE 30-33
GOOD 34-37
VERY GOOD 38-41
ELITE >41

VERY LOW <21

LOW 21-23
FAIR 24-27
MODERATE 28-31
GOOD 32-35
VERY GOOD 36-38
ELITE >38

VERY LOW <19

LOW 19-22
FAIR 23-25
MODERATE 26-29
GOOD 30-32
VERY GOOD 33-36
ELITE >36
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CASIO.

VERY LOW <18
LOw 18-20
FAIR 21-23
55-59 MODERATE 24-27
GOOD 28-30
VERY GOOD 31-33
ELITE >33
VERY LOW <16
LOw 16-18
FAIR 19-21
Ab 60 MODERATE 22-24
GOOD 25-27
VERY GOOD 28-30
ELITE >30

Quelle:

Shvartz E Reibold RC: Aerobic fitness norms
for males and females aged 6 to 75 years: a
review. Aviat Space Environ Med;61:3-11
1990 Shvartz E, Reibold RC.

I Unterstiitzte Telefone

Informationen zu Telefonen, die Sie mit der
Uhr verbinden kénnen, finden Sie auf der
CASIO Website.

https://world.casio.com/os_mobile/wat/

I Nachrichtenanzeigeliste

Bedouting

MEMORY FULL
orage srace

Not enoush storase s

KeeP still
durind the

BLOOD OXYGEN

MEASURING.
KEEP STILL

() ;7 4 e@-10:58

Der Batteriestand der Uhr
ist niedrig. Laden Sie die
Uhr auf.

Nicht gentigend
verbleibende
Speicherkapazitat.

Speicher ist voll.

Bluetooth-Empfang lauft

Telefonverbindung
abgeschlossen.

Verbindung/Kopplung mit
lhrem Smartphone
fehlgeschlagen. Versuchen
Sie es noch einmal.

Halten Sie die Uhr beim
Messen ruhig.

Driicken Sie (A), um die
Messung zu starten.

Messung wird ausgefiihrt.
Bitte warten Sie.

Bitte warten

Keine Daten

Uhrenfehler.
Méglicherweise gibt es ein
Problem mit dem Sensor.
Messen Sie erneut oder
kalibrieren Sie neu.

Setup der Uhr wird
zuruckgesetzt

Uberpriifen der Compliance-
Informationen fir die
Wireless-Verbindung

1. Zeigen Sie den Bildschirm ,Aktuelle
Uhrzeit“ an.
£ Uhrmodus

2. Halten Sie (C) mindestens zwei Sekunden
lang gedruckt.
Dadurch gelangen Sie in den

Steuermodus.

3. Verwenden Sie (C), um [SETTING]
auszuwahlen.

®

© SETTING @

4. Dricken Sie (A).
Hierdurch wird der Bildschirm mit dem
Einstellungsmenu angezeigt.

Zeiger

SETTINGS
bEENERAL SE

PHYSICAL S
WATCH SETT

© ©

5. Verwenden Sie (C), um den Zeiger auf
[REGULATORY] zu bewegen.

6. Drlcken Sie (A).

7. Verwenden Sie (C), um die gewlinschte
Information auszuwahlen.

8. Halten Sie (D) mindestens eine Sekunde
lang gedruckt, um wieder zur aktuellen
Zeitanzeige zurtckzukehren.
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Urheberrechte und
eingetragene Urheberrechte

¢ Die Bluetooth®-Wortmarke und -Logos sind
eingetragene Marken von
Bluetooth SIG, Inc. und werden von
CASIO Computer Co., Ltd. ausschlieBlich
unter Lizenz verwendet.

 iPhone und App Store sind eingetragene
Marken von Apple Inc. in den USA und
weiteren Landern.

¢ |OS ist eine Marke oder eingetragene
Marke von Cisco Systems, Inc.

¢ Android und Google Play™ sind Marken
oder eingetragene Marken von Google
LLC.

e Nightly Recharge™ und
Sleep Plus Stages™ sind eingetragene
Marken von Polar Electro Oy.

* Andere hierin verwendete Firmen- und
Produktnamen sind Marken oder
eingetragene Marken ihrer jeweiligen
Unternehmen.

I Software

Nutzen Sie die unten stehende URL, um
Informationen zur Software zu erhalten.

https://s.casio.jp/w/10382en/
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Problemlosung

| Aufladen mit dem Ladekabel

Q1 Die Uhr Iasst sich nicht mit dem
Ladekabel aufladen.

Ist das Ende des Ladekabels mit dem
speziellen Uhrenanschluss sicher mitdem
Ladeanschluss der Uhr verbunden?

Der Ladevorgang kann fehlschlagen,
wenn ein Abstand zwischen den
Anschlussen besteht.

£ VorsichtsmaBnahmen beim Laden

Haben Sie die Uhr am Ladekabel
angeschlossen gelassen, nachdem der
Ladevorgang abgeschlossen war?

Der Ladevorgang stoppt automatisch,
wenn die Uhr voll aufgeladen ist. Wenn
Sie einen weiteren Ladevorgang
durchfiihren méchten, trennen Sie das
Ladekabel von der Uhr, und schlieBen Sie
es dann erneut an.

Funktioniert das Aufladen nach Prifung
der oben genannten Punkte immer noch
nicht?

Vergewissern Sie sich, dass das USB-
Gerét oder die Stromquelle
ordnungsgeman funktionieren.

Q2 Der Ladevorgang wird vorzeitig
beendet.

Der Ladevorgang wurde mdglicherweise
aufgrund einer temporaren Stérung gestoppt.
Trennen Sie das Ladekabel von der Uhr, und
prufen Sie, ob Anomalien vorliegen. Wenn
kein Fehler vorzuliegen scheint, versuchen
Sie den Ladevorgang erneut.

Wenn das Problem mit den oben genannten
Informationen nicht behoben werden kann,
wenden Sie sich an Ihren Handler oder an das
CASIO Service Center.

Ich kann die Uhr nicht mit
einem Telefon koppeln.

Q1 Ich konnte noch nie eine (Kopplung)
Verbindung zwischen Uhr und
Telefon herstellen.

Verwenden Sie ein unterstltztes
Telefonmodell?

Prifen Sie, ob das Telefonmodell und
dessen Betriebssystem von der Uhr
unterstitzt werden.

Informationen zu unterstltzten
Telefonmodellen finden Sie auf der
Webseite von CASIO.

https://world.casio.com/os_mobile/wat/

Haben Sie die CASIO WATCHES-
Telefon-App auf Ihrem Telefon installiert?

CASIO WATCHES muss auf dem Telefon
installiert sein, damit eine Verbindung mit
der Uhr hergestellt werden kann.

@ Installieren Sie die erforderliche
App auf lhrem Telefon.

Haben Sie die Ortungsdienste aktiviert?

Konfigurieren Sie auf Ihrem Telefon die
folgenden Einstellungen. Details zu den
Einstellverfahren finden Sie in der
Bedienungsanleitung lhres Telefons.

o Aktivieren Sie die Ortungsdienste lhres
Telefons.

e Erlauben Sie lhrem Telefon, die
Standortinformationen der
Smartphone-App zu verwenden.

Sind die Bluetooth-Einstellungen lhres
Telefons richtig konfiguriert?

Konfigurieren Sie die Bluetooth-
Einstellungen lhres Telefons. Details zu
den Einstellverfahren finden Sie in der
Bedienungsanleitung lhres Telefons.

iPhone-Benutzer
e Einstellungen“—» ,Bluetooth“ — Ein

e Einstellungen“—» ,Datenschutz”“ —»
,Bluetooth“ = ,CASIO WATCHES"“ —
Ein

Android-Benutzer

o Aktivieren Sie Bluetooth.

AuBer den oben genannten.

Bei einigen Telefonen muss BT Smart
deaktiviert sein, damit Sie die CASIO
WATCHES-Telefon-App nutzen kénnen.
Details zu den Einstellverfahren finden
Sie in der Bedienungsanleitung lhres
Telefons.

Tippen Sie auf dem Startbildschirm auf:
,Meni“—» Einstellungen = ,Bluetooth”
— ,Meni“—» BT Smart-Einstellungen*”
— Deaktivieren®.

Ich kann die Uhr nicht erneut
mit dem Telefon verbinden.

Q1 Die Unrstelltkeine erneute Verbindung
mit dem Telefon her, nachdem die
Verbindung unterbrochen wurde.

Wird die CASIO WATCHES-Telefon-App
ausgefihrt?

Die Uhr kann sich nur dann erneut mit dem
Smartphone verbinden, wenn die CASIO
WATCHES-Telefon-App auf dem
Smartphone ausgefuhrt wird. Tippen Sie auf
dem Startbildschirm des Smartphones auf
das Symbol CASIO WATCHES. Fiihren Sie
den auf dem Bildschirm angezeigten
Vorgang zur Kopplung mit der Uhr aus.

,@@ Die Uhr mit lhrem Telefon koppeln

Haben Sie versucht, das Telefon aus- und
dann wieder einzuschalten?

Schalten Sie das Telefon aus und dann
wieder ein, und tippen Sie auf das CASIO
WATCHES-Symbol. Fiihren Sie den auf
dem Bildschirm angezeigten Vorgang aus,
um die Kopplung mit der Uhr herzustellen.

,@@ Die Uhr mit lhrem Telefon koppeln

Q2 Ich kann keine Verbindung herstellen,
wahrend sich mein Telefon im
Flugmodus befindet.

Die Verbindung mit der Uhr ist nicht moglich,
solange der Flugzeugmodus des Smartphones
aktiviertist. Deaktivieren Sie den Flugmodus des
Telefons. Tippen Sie auf dem Startbildschirm
des Telefons auf das Symbol ,CASIO
WATCHES*. Flihren Sie anschlieBend den auf
dem Bildschirm angezeigten Vorgang aus, um
die Kopplung mit der Uhr vorzunehmen.

Q@ Die Uhr mit Inrem Telefon koppeln

Q3 Ich kann keine Verbindung herstellen,
wahrend sich meine Uhr im
Flugzeugmodus befindet.

Verlassen Sie den Flugzeugmodus der Uhr.
£ Wechseln in den Flugzeugmodus der Uhr

Q4 Ich habe die Bluetooth-Einstellung des
Telefons von aktiviert auf deaktiviert
umgestellt und kann jetzt keine
Verbindung mehr herstellen.

Schalten Sie Bluetooth auf Ihrem Telefon ein.
Tippen Sie auf dem Startbildschirm auf das
Symbol ,CASIO WATCHES*. Fiihren Sie
anschlieBend den auf dem Bildschirm
angezeigten Vorgang aus, um die Kopplung mit
der Uhr vorzunehmen.

£ @ Die Uhr mit Inrem Telefon koppeln
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Q5 Ich kann keine Verbindung mehr Wechseln zu einem anderen Q2 Die automatische Zeiteinstellung ist

herstellen, nachdem ich das Telefon nicht korrekt.
ausgeschaltet habe. Telefonmodell

Schalten Sie das Telefon ein. Tippen Sie auf Wird 3 angezeigt?

dem Startbildschirm auf das Symbol CASIO Q1 Wie verbinde ich meine Uhr mit

WATCHES. Fiihren Sie anschlieBend den auf einem anderen Smartphone? Um die Batterie zu schonen, wird die

dem Bildschirm angezeigten Vorgang aus, um Bluetooth-Verbindung zwischen der Uhr

die Kopplung mit der Uhr vorzunehmen. Koppeln der Uhr mit dem Telefon. und dem Smartphone automatisch

£ (@ Die Uhr mit lhrem Telefon koppeln £ Nach dem Kauf eines anderen Telefons beendet, wenn die Uhr feststellt, dass die

Verbindung ungeféhr eine Stunde lang
nicht verwendet wurde. Die automatische
Zeitkorrektur ist deaktiviert, wenn keine

Ich kann mich nicht Automatische Zeitkorrektur Verbindung besteht. Um die Verbindung
verbinden oder die uber eine Bluetooth- W|e.derherzustellen, driicken Slg eine

. . s . . beliebige Taste oder wenden Sie die Uhr
Verbindung ist instabil. Verbindung lhrem Gesicht zu.

Q1 Ichkann keine Verbindung zwischen Q1 Wann korrigiert die Uhr ihre Zeit? Slind seit der Ietzter) Zeiteins.tellung Uber
TelEtem vng Ul raselan die Bluetooth-Verbindung mindestens 24
’ Die Uhr kann zur Korrektur der Zeiteinstellung Stunden vergangen?
mit einem Smartphone verbunden werden. - -
Haben Sie versucht, das Telefon aus- und Die automatische Zeitkorrektur wird wie unten Beachten Sie, dass nach einer manuellen
dann wieder einzuschalten? beschrieben durchgefiihrt. Zeitkorrektur auf der Uhr 24 Stunden lang
. . . . keine automatische Zeiteinstellung
Schalten Sie das Telefon aus und dann * Wenn sich die Zeitzone oder die vorgenommen wird. Die automatische
wieder ein, und tippen Sie auf das CASIO Sommerzeiteinstellung des Smartphones Zeitkorrektur wird nach 24 Stunden
WATCHES-Symbol. Fiihren Sie den auf geéndert hat. wieder aufgenommen.
dem Bildschirm angezeigten Vorgang e Wenn seit der letzten Zeiteinstellung tber
aus, um die Kopplung mit der Uhr die Bluetooth-Verbindung mindestens Sind seit der letzten manuellen
herzustellen. 24 Stunden vergangen sind. Zeiteinstellung oder der letzten
L@ Die Unr mit Inrem Telefon koppeln e \Wenn seit dem letzten Wechsel der Stadteanderung mindestens 24 Stunden
Heimatstadt oder der Zeiteinstellung tiber vergangen?
’ Befindet sich die Uhr im Flugzeugmodus? sg;;::gggg:zng mindestens 24 Stunden Die automatische Zeitkorrektur wird erst
Die Verbindung mit Inrem Smartphone ist ' 24 Stunden nach einer manuellen
nicht moglich, solange der Zeiteinstellung oder einer
Flugzeugmodus der Uhr aktiviert ist. Um Stadteénderung durchgefihrt. Die
eine Verbindung mit lhrem Smartphone automatische Zeitkorrektur wird erst
herzustellen, deaktivieren Sie den mindestens 24 Stunden nach den oben
Flugzeugmodus. beschriebenen Vorgéngen fortgesetzt.
£ Wechseln in den Flugzeugmodus der
Uhr Ist der Flugzeugmodus der Uhr
deaktiviert?
Waurde die Uhr erneut mit dem Telefon Die Verbindung mit Ihrem Smartphone ist
gekoppelt? nicht méglich, solange der

Flugzeugmodus der Uhr aktiviert ist. Um
eine Verbindung mit Inrem Smartphone
herzustellen, deaktivieren Sie den
Flugzeugmodus.

£ Wechseln in den Flugzeugmodus der

Uhr

Koppeln Sie nach dem Léschen der
Kopplungsinformationen aus der CASIO
WATCHES-Smartphone-App und lhrem
Smartphone die Uhr und das Smartphone
erneut.

£ Entkoppeln

L@ Die Unr mit Inrem Telefon koppeln

Q3 Die Zeit wird nicht richtig angezeigt.

Wenn Sie keine Verbindung herstellen Die Uhrzeiteinstellungen des Telefons sind
konnen... méglicherweise falsch. Es kann keine
Verbindung mit dem Netzwerk herstellen, da
es sich auBer Reichweite befindet etc.
Verbinden Sie in solchen Fallen das Telefon
mit dem Netzwerk, und passen Sie dann die
Zeiteinstellungen an.

Koppeln Sie nach dem Léschen der
Kopplungsinformationen von der Uhr die
Uhr und das Smartphone erneut.

£ Léschen von Kopplungsinformationen

von der Uhr
L@ Die Unhr mit Inrem Telefon koppeln
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Aktivitatsprotokoll und Life
Log

Q1 Wie viel Aktivitatsprotokoll- und Life
Log-Daten speichert die Uhr?

Die Datenspeicherkapazitat der Uhr ist unten
angegeben.

o Aktivitatsprotokoll: 100 Datenséatze

e Life Log: 3 Tage

Wenn viele Daten erfasst werden, dauert es
einige Zeit, bis die Daten an die CASIO
WATCHES-Telefon-App Ubertragen werden.
Fir die DatenlUbertragung wird eine haufige
Verbindung mit CASIO WATCHES
empfohlen.

| Nightly Recharge™

Q1 Die Ergebnisse der Schlafmessung
(Nightly Recharge™) werden nicht
angezeigt.

Schlafdaten kdnnen nicht erfasst werden,
wenn eine der folgenden Bedingungen eintritt.

e |hre tatséachliche Schlafzeit stimmt nicht mit
der aktuellen Einstellung fir die
Schlafenszeit und Aufwachzeit Giberein

e Weniger als 4 Stunden Schlaf (von der
Schlafenszeit bis zum Aufwachen)

e Wenn die Uhr nur beim Schlafen getragen
und sofort nach dem Aufwachen wieder
abgenommen wird

¢ Fir die Einstellung Pulsmessung wurde ein
anderer Wert als [ON] oder [ACTIVITY &
NIGHT TIME ON] ausgewahlt

¢ Die Uhristwéhrend des Schlafs nicht richtig
am Handgelenk befestigt

¢ Innerhalb der letzten 28 Tage wurden nicht
mindestens drei Schlafmessungen (eine
davon die Nacht zuvor) durchgefuhrt

| Herzfrequenzmessung

Q1 [ERROR]wird wahrend der Messung
angezeigt.

Méglicherweise gibt es ein Problem mit dem
Sensor. Versuchen Sie, eine andere Messung
durchzufiihren. Wenn nach mehreren
Messversuchen weiterhin [ERROR]
angezeigt wird, wenden Sie sich an ein CASIO
Service Center oder den Handler, bei dem Sie
die Uhr erworben haben.

I Schrittzdhlung

Q1 Die angezeigte Schrittzahl ist nicht
korrekt.

Wahrend sich die Uhr am Handgelenk
befindet, kann sie auch
Nichtschrittbewegungen erkennen und als
Schritte zahlen.

£ Zahlen von Schritten

AuBerdem kénnen Schrittzahlprobleme auch
durch einungewdéhnliches Tragen der Uhrund
abnormale Armbewegungen beim Gehen
verursacht werden.

£ Ursachen fir fehlerhafte Schrittzahlung

Q2 Der Schrittzahler wird nicht erhéht.

Um eine fehlerhafte Z&hlung zu vermeiden,
erhéht sich die Zahlanzeige nicht unmittelbar,
nachdem Sie sich in Bewegung gesetzt
haben.

Q3 [ERROR] wird angezeigt, wenn Sie
den Schrittzahler verwenden.

[ERROR] (Fehler) wird angezeigt, wenn der
Sensorbetrieb aufgrund einer Fehlfunktion
des Sensors oder interner Schaltungen
deaktiviert ist.

Wenn die Anzeige langer als drei Minuten auf
dem Display bleibt oder haufig eingeblendet
wird, kann dies auf einen defekten Sensor
hinweisen.

Wenden Sie sich an ein CASIO Service

Center oder den Handler, bei dem Sie die Uhr
erworben haben.

|Alarm

Q1 Es wird kein Ton- und/oder
Vibrationssignal fur Alarme
ausgegeben.

Ist der Akku der Uhr geladen?

Laden Sie die Uhr auf, bis der Akku
ausreichend geladen ist.
£ Aufladen

Sind Alarmton und/oder -vibration
aktiviert?

Aktivieren Sie den Alarm.
£ Ausschalten eines Alarms

|Andere

Q1 Ich kann die bendtigten
Informationen hier nicht finden.

Besuchen Sie die folgende Website.
https://world.casio.com/support/

78


https://world.casio.com/support/

Uhr Bedienerfuhrung 3586

Hinweise

Wichtige Hinweise zur
Benutzung

® Wasserresistenz

® Fir Uhren, die auf dem Ricken mit WATER
RESIST oder WATER RESISTANT
gekennzeichnet sind, gelten die
nachstehenden Informationen.

Wasserresistenz im taglichen Gebrauch

Kennzeichnung auf Vordersei- Keine BAR-
te oder Rucken der Uhr Angabe

Beispiele fur taglichen Gebrauch

Héandewaschen, Regen Ja
Wasser betreffende Tatigkei- .

) Nein
ten, Schwimmen
Windsurfen Nein
Tauchen ohne Gerate Nein

Erhéhte Wasserresistenz im taglichen
Gebrauch
5 Atmosphéren

Kennzeichnung auf Vordersei-

BAR
te oder Rucken der Uhr 5
Beispiele fur taglichen Gebrauch
Handewaschen, Regen Ja
Wasser betreffende Tatigkei-

) Ja
ten, Schwimmen
Windsurfen Nein
Tauchen ohne Geréate Nein
10 Atmosphéren
Kennzeichnung auf Vordersei-
te oder Rucken der Uhr 10BAR
Beispiele fur taglichen Gebrauch
Héandewaschen, Regen Ja
Wasser betreffende Tatigkei-

) Ja
ten, Schwimmen
Windsurfen Ja
Tauchen ohne Geréte Ja
20 Atmosphéren
Kennzeichnung auf Vordersei-

20BAR

te oder Rucken der Uhr 0
Beispiele fur taglichen Gebrauch
Handewaschen, Regen Ja
Wasser betreffende Tétigkei-

) Ja
ten, Schwimmen
Windsurfen Ja
Tauchen ohne Geréate Ja

® Benutzen Sie diese Uhr nicht beim
Geratetauchen oder anderen Arten des
Tauchens, die Sauerstoffflaschen
erfordern.

e Uhren, die auf dem Ricken nicht mit
WATER RESIST oder WATER
RESISTANT gekennzeichnet sind, sind
gegen die Einwirkung von SchweiB3 nicht
geschutzt. Vermeiden Sie, solche Uhren
unter Bedingungen zu tragen, in denen sie
gréBeren Mengen an Schweif3 oder
Feuchtigkeit oder direkten Wasserspritzern
ausgesetzt sind.

Auch wenn die Uhr wasserresistent ist, sind
im Gebrauch die nachstehenden
VorsichtsmafBregeln zu beachten. Ein
derartiger Gebrauch beeintrachtigt die
Wasserresistenz und kann ein Beschlagen
des Glases verursachen.

- Betatigen Sie nicht die Krone oder
Knépfe, wenn die Uhr im Wasser oder
noch nass ist.

- Vermeiden Sie, die Uhrin der
Badewanne zu tragen.

- Tragen Sie die Uhr nicht in einem
beheizten Schwimmbad, in einer Sauna
oder einer anderen Umgebung mit hohen
Temperaturen/hoher Feuchtigkeit.

- Tragen Sie die Uhr nicht, wenn Sie sich
die Hande oder das Gesicht waschen,
bei Hausarbeiten oder bei anderen
Tatigkeiten mit Verwendung von Seife
oder Reinigungsmitteln.

Spulen Sie nach einem Eintauchen in
Seewasser alles Salz und etwaigen
Schmutz mit normalem Wasser von der Uhr
ab.

Um die Wasserresistenz zu erhalten,
mussen Sie die Dichtungen der Uhr
regelmaBig ersetzen lassen (ungefahr
einmal alle zwei oder drei Jahre).

Qualifiziertes Fachpersonal kontrolliert
nach einem Batteriewechsel die
Wasserresistenz der Uhr. Zum
sachgemaBen Austauschen der Batterie ist
Spezialwerkzeug erforderlich. Lassen Sie
die Batterie daher stets beim
Originalhandler oder einer autorisierten
CASIO Kundendienststelle austauschen.

Manche wasserresistenten Uhren sind mit
modischen Lederarmbandern
ausgestattet. Wenn Sie eine solche Uhr
tragen, vermeiden Sie bitte Schwimmen,
Waschen und alle Aktivitaten, bei denen
das Lederarmband dem Wasser
ausgesetzt ist.

¢ Das Uhrglas kann innen beschlagen, wenn
die Uhr einem plétzlichen Temperaturabfall
ausgesetzt ist. Dies stellt kein Problem dar,
solange der Beschlag relativ schnell wieder
verschwindet. Bei pl6tzlichen, heftigen
Temperaturéanderungen (z.B. wenn manim
Sommer in einen klimatisierten Raum
kommt und sich in den Kaltluftstrom stellt
oder wenn man im Winter aus einem
beheizten Raum kommt und die Uhr in
Bertihrung mit Schnee bringt) kann es
langer dauern, bis der Beschlag des Glases
verschwindet. Wenn der Beschlag nicht
mehr verschwindet oder Feuchtigkeit im
Glas zu seheniist, stellen Sie die Benutzung
der Uhr bitte umgehend ein und bringen Sie
sie zu lhrem Originalhandler oder einer
autorisierten CASIO Kundendienststelle.

Die Uhr wurde nach den Regelungen der
Internationalen Organisation fiir Normung
auf ihre Wasserresistenz getestet.

® Armband

* Wenn das Armband zu straff angelegt wird,
kann dies Schwitzen verursachen und die
Luftzirkulation unter dem Armband
behindern, was zu Hautreizungen fiihren
kann. Ziehen Sie das Armband nicht zu
stark an. Zwischen Armband und
Handgelenk sollte so viel Platz bleiben,
dass Sie noch den Finger unter das
Armband schieben kénnen.

Alterung, Rostund andere Faktoren kénnen
dazu fuhren, dass das Armband rei3t oder
sich von der Uhr 16st oder die Federstege
verrutschen oder herausfallen kénnen.
Entsprechend kann die Uhr sich vom
Handgelenk I6sen und verloren gehen oder
auch Verletzungen verursachen. Achten
Sie stets auf gute Pflege des Armbands und
halten Sie es sauber.

Stellen Sie die Benutzung des Armbands
sofort ein, wenn Sie einen der folgenden
Zustande feststellen: verringerte
Biegsamkeit des Bands, Risse,
Verfarbungen oder Lockerheit des Bands,
verrutschte oder herausgefallene
Federstifte und andere anormale Zustande.
Bringen Sie die Uhr zur Inspektion und
Reparatur (die Ihnen berechnet werden)
zum Originalh&ndler oder einer CASIO
Kundendienststelle oder lassen Sie das
Armband austauschen (was Ihnen
ebenfalls berechnet wird).
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® Temperatur

¢ Lassen Sie die Uhr nicht auf dem
Armaturenbrett eines Fahrzeugs, nahe an
einem Heizgerat oder an anderen Orten
liegen, an denen sie hohen Temperaturen
ausgesetzt ist. Lassen Sie die Uhr nicht an
Orten mit sehr niedrigen Temperaturen
liegen. UbermaBig hohe oder niedrige
Temperaturen kdnnen dazu fuhren, dass
die Uhr vor- oder nachgeht, stehen bleibt
oder andere Funktionsprobleme auftreten.

Wenn die Uhr langere Zeit an einem Ort mit
Temperaturen Uiber +60 °C (140 °F)
belassen wird, kann dies Probleme bei der
LCD-Anzeige verursachen. Bei
Temperaturen unter 0 °C (32 °F) und Uber
+40 °C (104 °F) kann die LCD-Anzeige
schwer ablesbar sein.

©® StoBe

® Diese Uhrist so konstruiert, dass sie denim
normalen Alltagsgebrauch und bei leichten
Aktivitaten wie Ballspiele, Tennis usw.
auftretenden St6Ben standhalt. Wenn sie
fallen gelassen oder anderweitig heftigen
StéBen ausgesetzt wird, kann dies
allerdings einen Defekt zur Folge haben.
Uhren mit stoBresistenter Konstruktion
(G-SHOCK, BABY-G, G-MS) kénnen auch
bei Benutzung einer Kettensage und
anderen Aktivitaten mit starken Vibrationen
sowie bei sportlichen Aktivitaten mit
intensiver Beanspruchung (Motocross
usw.) getragen werden.

©® Magnetismus

* Obwohl eine Digitaluhr normalerweise
durch Magnetismus nicht beeinflusst wird,
sollten sehr starke Magnetfelder (von
medizinischen Geraten usw.) vermieden
werden, da diese Fehlfunktionen
verursachen und elektronische Bauteile
beschéadigen kénnen.

@ Statische Elektrizitat

® Bei sehr starker elektrostatischer
Aufladung zeigt die Uhr méglicherweise
eine falsche Uhrzeit an. Durch sehr starke
elektrostatische Aufladung kénnen sogar
elektronische Bauteile beschadigt werden.

® Durch elektrostatische Aufladung kénnen
vorubergehend Flecken in leeren
Bereichen des LCDs auftreten.

® Chemikalien

e Setzen Sie die Uhr nicht Verdlinner, Benzin,
Loésungsmitteln, Olen und Fetten aus oder
Reinigern, Klebern, Arzneimitteln oder
Kosmetika, die solche Stoffe enthalten.
Diese kdnnen Verfarbungen verursachen
und Resingeh&use, Resinarmband, Leder
und andere Teile beschéadigen.

® Lagerung

* Wenn die Uhr langere Zeit nicht benutzt
wird, wischen Sie bitte Schmutz, Schweil3
und Feuchtigkeit griindlich ab und
verwahren Sie sie an einem kdiihlen,
trockenen Ort.

® Resinteile (Kunstharzteile)

* Wenn die Uhr Berthrung mit anderen
Objekten hat oder langere Zeit zusammen
mit anderen Objekten verwahrt wird, wenn
sie nass ist, kann es vorkommen, dass die
Resinteile auf die anderen Objekte oder
andere Objekte auf die Resinteile abfarben.
Sorgen Sie daher unbedingt dafur, dass die
Uhrtrocken ist, bevor Sie sie zusammen mit
anderen Objekten verwahren, und
vermeiden Sie, dass sie andere Objekte
berthrt.

Wenn Sie die Uhr lange Zeit an einem Ort
liegen lassen, an dem sie direkter Sonne
(Ultraviolettstrahlung) ausgesetzt ist, oder
lange Zeit nicht reinigen, kann dies zu
Verfarbungen flhren.

Unter bestimmten Bedingungen (starke
Einwirkung von &uBeren Kraften, standiges
Reiben, StéBe usw.) kdnnen sich
Verfarbungen an den lackierten Teilen
ergeben.

Wenn das Armband bedruckt ist, kann
starkes Reiben auf der bedruckten Zone zu
einer Verfarbung fihren.

Wenn Sie die Uhr langere Zeit im nassen
Zustand lassen, kann Leuchtfarbe
ausbleichen. Wischen Sie die Uhr
umgehend wieder trocken, wenn sie nass
geworden ist.

Halbtransparente Resinteile kénnen sich
durch Schweif3 und Schmutz verfarben
sowie auch wenn sie lange Zeit hohen
Temperaturen und hoher Feuchtigkeit
ausgesetzt werden.

Durch den taglichen Gebrauch und lange
Lagerung der Uhr kdnnen Resinteile altern,
brechen oder sich verbiegen. Der Umfang
solcher Schaden ist von den Gebrauchs-
und Lagerbedingungen abhéngig.

® Lederarmband

* Wenn die Uhr Beruhrung mit anderen
Objekten hat oder lange Zeit zusammen mit
diesen verwahrt wird, wenn sie nass ist,
kann es vorkommen, dass das
Lederarmband auf andere Objekte oder
andere Objekte auf das Lederarmband
abférben. Wischen Sie die Uhr unbedingt
mit einem weichen Lappen trocken, bevor
Sie sie zusammen mit anderen Objekten
verwahren, und vermeiden Sie, dass sie
andere Objekte berlhrt.

Wenn Sie ein Lederarmband lange Zeit an
einem Ort liegen lassen, an dem es direkter
Sonne (Ultraviolettstrahlung) ausgesetzt

ist, oder das Lederarmband lange Zeit nicht
reinigen, kann dies zu Verfarbungen fiihren.

ACHTUNG:

Wenn ein Lederarmband Reibung oder
Schmutz ausgesetzt ist, kann dies dazu
fihren, dass es abfarbt oder sich verfarbt.

@ Metallteile

* Wenn Metallteile nicht von
Verschmutzungen geséubert werden, kann
sich Rost bilden, auch wenn die Teile aus
Edelstahl bestehen oder galvanisch
behandelt sind. Wenn Metallteile Schweif3
oder Wasser ausgesetzt waren, wischen
Sie sie bitte grindlich mit einem weichen,
saugfahigen Tuch ab und legen Sie die Uhr
zum Trocknen an einen gut belufteten Ort.

Bursten Sie das Metall mit einer weichen
Zahnburste mit einer schwachen Lésung
aus Wasser und mildem, neutralem
Reinigungsmittel oder mit Seifenwasser ab.
Spulen Sie die Reinigungsmittelreste dann
mit Wasser ab und wischen Sie die Teile mit
einem weichen, saugfahigen Tuch trocken.
Wenn Sie Metallteile waschen, wickeln Sie
das Uhrgehause bitte in Kiichen-
Plastikfolie ein, damit es nicht in Berlihrung
mit Reinigungsmittel oder Seife kommt.

@ Bakterien- und geruchshemmendes
Armband

® Das bakterien- und geruchshemmende
Armband verbessert Komfort und Hygiene,
indem es die fiir die Geruchsbildung
verantwortliche Zersetzung von Schweif3
durch Bakterien unterdrtckt. Um die
maximale antibakterielle und Anti-
Geruchswirkung zu erzielen, muss das
Armband sauber gehalten werden.
Wischen Sie Schmutz, Schweil3 und
Feuchtigkeit auf dem Armband mit einem
saugfahigen weichen Lappen grindlich ab.
Ein bakterien- und geruchshemmendes
Armband unterdrickt die Bildung von
Organismen und Bakterien. Es schiitzt aber
nicht vor Ausschlagen durch allergische
Reaktionen usw.
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©® Flissigkristalldisplay

* Bei Ablesen aus seitlichem Winkel kann die
Anzeige im Display schwer zu erkennen
sein.

® Uhr mit Datenspeicher

¢ Wenn die Batterie entladen oder
ausgewechselt wird und bei Reparaturen
kénnen alle im Speicher der Uhr
enthaltenen Daten geléscht werden. Bitte
beachten Sie, dass
CASIO Computer Co., Ltd. keine Haftung
fir etwaige Schaden oder Verluste
Ubernimmt, die aus dem Verlust von Daten
durch Defekte, Reparaturen oder das
Auswechseln der Batterie usw. resultieren.
Bitte notieren Sie sich alle wichtigen Daten
fur den Fall eines Verlustes auch in
schriftlicher Form.

® Uhrsensoren

e Ein Sensor einer Uhr ist ein
Prazisionsinstrument. Versuchen Sie auf
keinen Fall, ihn zu zerlegen. Schieben Sie
auf keinen Fall irgendwelche Objekte in
eine Sensoro6ffnung und sorgen Sie dafir,
dass kein Schmutz oder Staub oder andere
Fremdkérper in den Sensor gelangen.
Spulen Sie die Uhr nach der Benutzung in
Salzwasser grundlich mit Frischwasser ab.

@ Herzfrequenz-Messfunktionen

* Im Ruckdeckel der Uhr befindet sich ein
eingebauter Sensor, der Ihren Puls erfasst.
Dies dient zur Berechnung und Anzeige
einer ungeféhren Herzfrequenz. Die
nachstehenden Faktoren kénnen Fehler
bei der angezeigten Herzfrequenz
verursachen.

- Wie die Uhr am Handgelenk angebracht
ist

— Das Handgelenk betreffende individuelle
Eigenschaften und Bedingungen

— Typ und Intensitat des Trainings

- Schweil3, Schmutz und/oder andere
Fremdstoffe nahe am Sensor

All dies bedeutet, dass die von der Uhr
angezeigten Werte fir die Herzfrequenz nur
Annaherungswerte sind und ihre
Genauigkeit nicht garantiert ist.

Die Herzfrequenz-Messfunktion dieser Uhr
istflr Erholungszwecke bestimmt und sollte
auf keinen Fall fir medizinische Zwecke
herangezogen werden.

® Handhabung aufladbarer Batterien
(Bitte recyceln!)

Die eingebaute Lithium-lonen-Batterie enthélt
wertvolle Stoffe. Wenn Sie die Uhr entsorgen
mdchten, beachten Sie bitte das richtige
Vorgehen zum Recyceln dieser Stoffe. Fiir
Informationen Uber das richtige Vorgehen
zum Entsorgen der Uhr erkundigen Sie sich
bitte bei einer autorisierten CASIO
Kundendienststelle oder lhrem Original-
Handler.

Wichtig!

* Versuchen Sie nicht, Batterien selbst
auszutauschen. Lassen Sie einen
Batteriewechsel stets von einer
autorisierten CASIO
Kundendienststelle oder lhrem
Original-Handler vornehmen.

® VorsichtsmaBregeln zum Schutz
persoénlicher Daten

Zum Schutz lhrer persénlichen Daten flihren
Sie bitte unbedingt den Vorgang von
LZurucksetzen der Uhr-Einstellungen® aus,
bevor Sie die Uhr Dritten Giberlassen oder
entsorgen.

Bitte beachten Sie, dass

CASIO Computer Co., Ltd. keine
Haftung flr etwaige Schaden oder
Verluste Ubernimmt, die lhnen oder
Dritten aus der Benutzung oder einem
Defekt dieser Uhr entstehen.

IWartung durch den Benutzer

® Pflege der Uhr

Bitte denken Sie daran, dass Sie die Uhr wie
ein Kleidungsstuck auf der Haut tragen. Damit
die Uhr den Leistungsstand bieten kann, fur
den sie konstruiert wurde, halten Sie Uhr und
Armband bitte durch haufiges Abwischen mit
einem weichen Tuch sauber und frei von
Schmutz, Schweil3, Wasser und
Fremdkoérpern.

® Wenn die Uhr Seewasser oder Schmutz
ausgesetzt war, spiilen Sie sie bitte mit
sauberem Frischwasser ab.

Verwenden Sie flr ein Metall- oder
Resinarmband bitte eine weiche
Zahnbrste oder ein éhnliches Hilfsmittel
und bursten Sie das Armband mit einer
schwachen Lésung aus Wasser und einem
milden, neutralen Reinigungsmittel oder mit
Seifenwasser ab. Spulen Sie die
Reinigungsmittelreste dann mit Wasser ab
und wischen Sie die Teile mit einem
weichen, saugféhigen Tuch trocken. Wenn
Sie das Armband waschen, wickeln Sie das
Uhrgehause bitte in Kiichen-Plastikfolie ein,
damit es nicht in Berlhrung mit dem
Reinigungsmittel oder Seife kommt.

Bei einem Resinarmband waschen Sie
dieses bitte mit Wasser ab und wischen Sie
es mit einem weichen Tuch trocken. Bitte
beachten Sie, dass es bei einem
Resinarmband vorkommen kann, dass
schmutzfleckahnliche Muster auf der
Oberflache erscheinen. Dies hat keinen
Einfluss auf die Haut oder Kleidung.
Wischen Sie das Schmutzfleckmuster mit
einem Tuch ab.

Reinigen Sie ein Lederarmband mit einem
weichen Tuch von Wasser und Schweif3.

Wenn die Krone, Knépfe oder der
Einstellring einer Uhr lange nicht betatigt
werden, kann dies zu Problemen bei der
Bedienbarkeit flihren. Sie sollten daher
periodisch die Krone und den Einstellring
drehen und die Knépfe driicken, damit
diese einwandfrei bedienbar bleiben.
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® Mogliche Folgen bei schlechter Pflege

Rost

* Obwohl der fiir die Uhr verwendete Stahl
hochgradig rostbestandig ist, kann sich
Rost bilden, wenn die Uhr verschmutzt ist
und nicht geséubert wird.

- Schmutz auf der Uhr kann den Kontakt
des Metalls mit Sauerstoff unterbinden,
was dazu flihren kann, dass die
schutzende Oxidationsschicht auf der
Metalloberflache durchbrochen wird und
sich Rost bildet.

Rost kann scharfe Bereiche an Metallteilen
verursachen und zum Verrutschen oder
Herausfallen der Federstege flihren.
Stellen Sie die Benutzung der Uhr
umgehend ein und bringen Sie sie zu lhrem
Originalhandler oder einer autorisierten
CASIO Kundendienststelle, wenn Sie
bemerken, dass mit der Uhr etwas nicht in
Ordnung ist.

® Auch wenn die Metalloberflache sauber zu
sein scheint, kénnen in Spalten versteckter
SchweiB und Rost die Armel der Kleidung
verschmutzen, Hautreizungen hervorrufen
und unter Umstanden auch die Funktion der
Uhr beeintrachtigen.

Vorzeitiger VerschleiB3

e Wenn Sie Schweif3 oder Wasser an einem
Resinarmband oder Einstellring nicht
abwischen oder die Uhr an einem Ort mit
hoher Feuchtigkeit verwahren, kann dies
vorzeitigen VerschleiB3, Risse und Briiche
zur Folge haben.

Hautreizungen

* Bei Personen mit empfindlicher Haut oder
schlechter gesundheitlicher Verfassung
kann das Tragen einer Uhr unter
Umsténden Hautreizungen verursachen. In
solchen Fallen sollten Sie das Leder- oder
Resinarmband besonders sauber halten.
Falls Sie beim Tragen einen Ausschlag
oder andere Hautreizungen feststellen,
nehmen Sie die Uhr bitte sofort wieder ab
und wenden Sie sich an einen Hautpflege-
Spezialisten.

I Batterie

* Die spezielle aufladbare Batterie
(Akkuzelle) der Uhr ist nicht dazu bestimmt,
vom Benutzer entnommen oder
ausgetauscht zu werden. Wenn eine
aufladbare Batterie eines anderen Typs als
die fur diese Uhr vorgeschriebene Zelle
eingesetzt wird, kann die Uhr beschéadigt
werden.

Die aufladbare Batterie (Akku bzw.
Sekundarzelle) kann mit Hilfe des
Ladekabels durch AnschlieBen der Uhr an
ein Gerat mit einem USB-Anschluss
geladen werden, so dass kein
regelmaBiges Austauschen wie bei einer
Primérbatterie erforderlich ist. Bitte
beachten Sie aber, dass sich die Kapazitat
oder Ladeeffizienz der aufladbaren Batterie
im Langzeitgebrauch oder durch die
Betriebsbedingungen verschlechtern kann.
Wenn Sie den Eindruck haben, dass die
durch Laden erzielbare Betriebsdauer zu
kurz ist, wenden Sie sich bitte an Ihren
Originalh&ndler oder eine CASIO
Kundendienststelle.

Im Interesse einer méglichst langen
Lebensdauer der Batterie wird empfohlen,
die Uhr regelméaBig einmal pro Monat
aufzuladen.

| Hinweise zu Mobile Link

® Rechtliche Hinweise

e Diese Uhr erflillt die Gesetze zu
Funkverbindungen verschiedener Lander
und Regionen bzw. hat in diesen eine
Genehmigung erhalten. Die Verwendung
dieser Uhr in einer Region, in der diese Uhr
nicht die geltenden Gesetze zu
Funkverbindungen erfillt bzw. keine
Genehmigung erhalten hat, kann eine
kriminelle Handlung darstellen. Weitere
Informationen finden Sie auf der CASIO
Website.
https://world.casio.com/ce/BLE/

Die Nutzung dieser Uhr in einem Flugzeug
ist durch die Luftfahrtgesetze der einzelnen
Lander eingeschrankt. Leisten Sie
unbedingt den Anweisungen des
Flugpersonals Folge.

® Hinweise zur Verwendung von
Mobile Link

¢ Wenn Sie diese Uhr in Kombination mit
einen Telefon verwenden, sorgen Sie daftr,
dass die Uhr und das Telefon nahe
beieinander bleiben. Als Richtlinie wird eine
Reichweite von zwei Metern empfohlen,
wobei jedoch die 6rtliche Umgebung
(Wéande, Mébel usw.), die
Gebaudekonstruktion und weitere Faktoren
eine erheblich kleinere Reichweite
erfordern kénnen.

Diese Uhr kann von anderen Geréten
beeintrachtigt werden (elektrische Gerate,
audiovisuelle Geréte, Buroeinrichtung
usw.) Insbesondere kann sie durch den
Betrieb eines Mikrowellengerats
beeintrachtigt werden. Die Uhr kann
gegebenenfalls nicht ungestért mit einem
Telefon kommunizieren, wenn ein
Mikrowellengerat in der N&he in Betrieb ist.
Umgekehrt kann diese Uhr Stérgerausche
beim Radioempfang und Stérungen des
TV-Bildes verursachen.

Bluetooth dieser Uhr verwendet denselben
Frequenzbereich (2,4 GHz) wie Wireless-
LAN-Gerate, wobei die Verwendung
solcher Gerate in unmittelbarer Umgebung
dieser Uhr zu Funkstdrungen, niedrigeren
Kommunikationsgeschwindigkeiten und
Gerauschen in der Uhr und im Wireless-
LAN-Gerat oder sogar zum Fehlschlagen
der Kommunikation fhren kann.

® Abbrechen der Ausstrahlung von
Funkwellen durch diese Uhr

Das $ auf dem Display zeigt an, dass die Uhr
Funkwellen aussendet.

Wenn Sie sich in einem Krankenhaus, in
einem Flugzeug oder an einem anderen Ort
befinden, an dem die Verwendung von
Funksignalen unzuléssig ist, aktivieren Sie
den Flugzeugmodus.

£ Wechseln in den Flugzeugmodus der Uhr
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