Les modes de fonctionnement de la montre

e Lors de la réception d'une notification, appuyez sur le bouton tactile de votre
montre Activ’'Watch Cardio pour la faire disparaitre de votre écran. Répétez
I’opération jusqu'a retrouver I'affichage de I'heure.

e Lorsque la montre est allumée, maintenez appuyé le bouton pour faire
apparaitre les quatre icones de sélection du mode de fonctionnement. Appuyez
deux fois brievement pour basculer d’un mode a I'autre. Une vibration confirme
le changement de mode.

Mode quotidien : mesure vos données quotidiennes (nombre de pas
effectués, calories brllées).

‘ Mode sommeil : mesure la qualité de votre sommeil.

Quelgues notions & cornaitre

Le nombre de pas recommandé par 'OMS
L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) recommande d’effectuer
10 000 pas par jour, ce qui correspond a plus d’une heure de marche.

Le sommeil paradoxal

Le sommeil paradoxal, ou encore sommeil REM (Rapid Eye Movement), est le cycle
du sommeil ou survient la majorité des réves. Il représente environ 20% du sommeil
global. Ce cycle est caractérisé par une disparition totale du tonus musculaire
accompagné de mouvements oculaires rapides.

Le calcul du métabolisme de base

Le TMB (Taux Métabolique de Base), ou BMR en anglais, indique le besoin calorique
minimum nécessaire a la survie d’un individu au repos. L’organisme consomme
de I’énergie pour maintenir en activité ses fonctions (cceur, cerveau, respiration,
digestion, maintien de la température du corps). L'application distingue les calories
dépensées grace a I'activité physique du total des calories brilées (avec BMR).

Naviguez dans les menus de l'application

Appuyez sur I'icbne =— m
montre selon vos besoins.

pour personnaliser I'application et utiliser votre

° Entrainement
:R Paramétrer vos séances d’entrainement et activer/désactiver le capteur
de fréquence cardiaque @.

Fitness pals
" Inviter vos amis et votre famille & vous rejoindre dans un entrainement ou
qu’ils se trouvent ou participer a une compétition en ligne.

PSS Alarme silencieuse
@ Configurer des alarmes silencieuses pour que votre montre vous réveille
avec des vibrations, sans réveiller d’autres personnes.

Mode sport : mesure les informations (durée, nombre de pas
% effectués, calories brllées, distance parcourue) liées a une séance
d’entrainement.

Lorsque vous passez en mode sport, le cardiofréquencemeétre se
déclenche automatiquement.

Lors de I'utilisation de la fonction cardiofréquencemétre, la batterie se
décharge rapidement. Votre montre aura donc besoin d’étre rechargée plus
fréquemment si vous utilisez la fonction cardiofréquencemétre de maniere
prolongée et répétée.

sieste. La durée de la sieste est paramétrable via le menu «Alarme
silencieuse» de I'application My Fit log.

m\ Mode sieste : vous réveille avec des vibrations aprés une courte
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N WAk Appuyez sur chaque type de données

pour accéder a des graphiques
statistiques détaillés.

Notification
Activer ou désactiver les notifications que vous souhaitez recevoir sur
votre montre comme par exemple les appels entrants, emails, SMS,
Facebook...

Sauvegarde de données
Sauvegarder et restaurer toutes les données d’entrainement via
Google Drive.

Parameétres

Personnaliser votre profil et définir vos objectifs.

A propos

Afficher la version du logiciel et le numéro de série de I'appareil.

Guide
Consulter I'aide en ligne.

Ot (®

@ La montre Activ’'Watch Cardio n’est pas un appareil de suivi médical. Il s’agit d’un outil servant & mesurer votre activité quotidienne et physique ainsi que votre fréquence cardiaque. Il n’est en aucun cas
destiné au diagnostic ou prévention de maladies. De nombreux facteurs peuvent affecter la précision de la mesure de la fréquence cardiaque
Consultez votre médecin ou un professionnel de santé avant de commencer ou reprendre une activité physique. Si vous portez un stimulateur cardiaque ou d’autres implants électroniques, demandez conseil

a votre médecin.

que déchet est soumis a la réglementation relative aux déchets d’équipements électriques et

électroniques (DEEE). Cet appareil ne peut donc en aucun cas étre traité comme un déchet
ménager, et doit faire I'objet d’une collecte spécifique a ce type de déchets. Des systémes de reprise
et de collecte sont mis a votre disposition par les collectivités locales (décheterie) et les distributeurs.
En orientant votre appareil en fin de vie vers sa filiere de recyclage, vous contribuerez a protéger
I'environnement et empécherez toute conséquence nuisible pour votre santé.

Protection de I’environnement
Ce symbole apposé sur le produit signifie qu’il s’agit d’un appareil dont le traitement en tant
—
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Pour vous aider a bien vivre votre achat



Description de votre montre

Bracelet Fermoir

Partie centrale

Bouton

Contacts métalliques
pour la charge de la batterie
Capteur optique

2. Maintenez appuyé le bouton pour allumer votre montre
Lors de la premiére mise en service de la montre, le capteur du cardiofréquence metre
clignote en vert puis s’arréte automatiquement apres synchronisation avec I'application
My Fit Log.

(s . - [N/

3. Téléchargez et installez l'application
sur votre smartphone

Configuration minimum requise

* iOS* : iPhone* 4S et ultérieur, iPad*3 et
ultérieur, iPod* Touch 5 et ultérieur (iOS* 7
et ultérieur)

* Android* : version 4.3 et ultérieure

* Bluetooth 4.0 BLE et ultérieur

arger dans

7T
« I'App Store

e

DISPONIBLE SUR
>’ Google Play
PQRS Mobile est I'éditeur de I'application My Fit Log et en est le seul responsable.

L’éditeur peut étre amené a modifier les fonctionnalités de I'application via des mises a jour.

Lutilisateur doit accepter les CGU (Conditions Générales d’Utilisation) de I'application indiqués lors de I'installation.
Sourcing&Création et Boulanger ne collectent et ne diffusent aucune donnée personnelle a partir de I'application
My Fit Log.

® |l appartient a I'utilisateur de veiller tout particulierement a I'utilisation de ses données et d’en garder la maitrise.

5. Ajustez le bracelet
1. Enroulez le bracelet autour de votre poignet.
2. Réglez le bracelet de facon a ce qu'il soit suffisamment serré sans vous géner.

Pour plus de confort, laissez I'espace d’un doigt entre le bracelet et votre poignet
comme indiqué dans le schéma ci-dessous.

Les deux boutons métalliques sont amovibles et peuvent étre repositionnés dans
d’autres trous du bracelet comme vous le souhaitez.

Consignes de securité
© Cet appareil est congu uniquement pour un usage personnel et non médical.
Le capteur ne doit pas étre immergé dans I'eau, ni étre éclaboussé ou étre placé prés de récipients remplis de liquide,

comme des vases par exemple. Aprés utilisation, conservez votre bracelet dans un endroit sec. Ne mettez pas la
bracelet en contact avec tout autre liquide que de I'eau.

® Ne portez pas ce produit pour nager.

Chargez la batterie dans une piéce fraiche et ventilée. Une température excessive pendant la charge pourrait causer la

chauffe de I'appareil, de la fumée, du feu ou une déformation de la batterie, voire méme son explosion.

Ne pas exposer cet appareil a du sable, de la poussiére ou a la lumiére directe du soleil pendant une durée prolongée.
Ne provoquez pas de court-circuit entre les broches de charge du produit. Vous pourriez endommager a la fois le
capteur et la batterie.

Pour prévenir tout risque d’incendie ou de choc électrique, ne pas exposer le capteur a des températures trop élevées,
a une trop forte humidité ou aux rayons directs du soleil.

® Ne pas poser d’objets lourds sur le capteur. Ne pas lancer, jeter ou faire subir des chocs violents au capteur.

Utilisez uniquement le boitier de charge USB fourni pour recharger la batterie du capteur.

Sourcing & Création ne peut étre tenu pour responsable de tout dommage causé par une mauvaise utilisation de I'appareil.
Votre bracelet Followy transmet et regoit des fréquences radioélectriques (HF) autour de 2,4 GHz. Ces émissions
d’hyperfréquences peuvent perturber le fonctionnement de nombreux appareils électroniques. Afin d’éviter tout
accident, n’utilisez pas la bracelet lorsque vous vous situez dans les endroits suivants : endroits ou du gaz inflammable

est présent, dans un hépital, un train, un avion ou une station essence, a proximité de portes automatiques ou d’alarmes
incendie. Si vous un sti iaque ou une autre prothése, demandez conseil a votre médecin.
Le récepteur Bluetooth fonctionne dans un rayon d’environ 6 métres. Plus le bracelet Followy et le smartphone auquel il
est relié sont proches, meilleures seront les performances. La portée de communication peut varier selon les obstacles

Mise en route
1. Chargez la batterie

La batterie doit étre entierement chargée avant d’utiliser votre montre la premiére fois.

1. Positionnez votre montre en vous assurant que les contacts métalliques reposent bien
sur les contacts du boitier de charge.

2. Refermez le capot du boitier. Branchez ensuite le connecteur USB sur un ordinateur ou
sur un adaptateur secteur.

Le témoin de charge, situé sur le capteur, défile pendant le chargement puis

100% devient fixe lorsque la charge est compléte.

4. Personnalisez votre profil

Activez la fonction bluetooth* de votre smartphone, et ouvrez I'application My Fit log.

Une fois la connexion entre votre montre et votre smartphone établie, vous devez
personnaliser votre profil. Suivez les instructions affichées a I’écran pour effectuer le
paramétrage.

Vos informations personnelles seront utilisées pour calculer votre taux métabolique de
base (BMR), qui détermine vos calories br{ilées au repos.

3. Clipsez fermement les deux boutons métalliques dans les trous du bracelet puis faites
glisser la boucle le long du bracelet comme indiqué sur le schéma ci-dessous.

6. Changer le bracelet de la montre

Pour changer le bracelet de la montre, veuil-
o oI @ E 3mm

lez vous adresser a un revendeur de montres.
Assurez-vous que le bracelet de rechange
présente les dimensions suivantes :
Largeur : 20 mm Epaisseur : 3 mm
20mm |

(personne, métal, mur, etc.) ou I’environnement électromagnétique.

® Cet appareil contient une batterie lithium-ion interne, non amovible, susceptible d’exploser ou de libérer des produits
chimiques dangereux.

® Pour réduire le risque d’incendie ou de brilure, ne jamais démonter, écraser ou percer la batterie.

® Ne pas la jeter dans un feu ou dans de I'eau.

® Ne pas recharger la batterie plus longtemps que spécifié. Trop recharger la batterie réduira sa durée d’utilisation. Ne
jetez pas la bracelet avec les ordures ménagéres. Afin de préserver I'environnement, débarrassez-vous de I'appareil
conformément aux réglementations en vigueur.

caracteristigues
® Bandes de fréquences bluetooth* : 2402 ~ 2480 MHz
® Puissance maximale émise : < 1 mW EIRP
@ Version firmware : 1.0

déclaration UE de conformite simplifiee

Le soussigné, Sourcing & Création, déclare que I'équipement radioélectrique du type MONTRE CONNECTEE ESSENTIELB
ACTIV’ WATCH CARDIO SILVER est conforme & la directive 2014/53/UE.

Le texte complet de la déclaration UE de conformité est disponible a I'adresse internet suivante
http://www.essentielb.fr/content/bfr/essentielb/assistance.htm

La notice d'utilisation compléte de votre montre est disponible sur le site internet www.boulanger.com, en suivant le
chemin ci-dessous : Objets connectés > Montre > Montre

(1) L'autonomie de la batterie et les cycles de chargement dépendent de votre utilisation, des paramétres et de bien d'autres facteurs. Les résultats peuvent donc varier.
* Ce produit Essentiel b est compatible avec les marques citées* (* marques appartenant a des tiers n’ayant aucun lien avec Sourcing & Création)



