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打开APP，完成账号注册，个⼈⽤⼾信息设置
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经常将腕表与“宜准跑步”同步，连接到宜准跑步时，设备会下载7天的
卫星数据，从⽽快速搜星定位。搜星时，请⾄⼾外空旷区域，尽量避开周
围的⾼⼤建筑物或是树⽊。保持静⽌⼏分钟等候卫星定位。







运动项⽬包含：⼾外⾃由跑、⼾外间歇跑、⼾外燃脂、⼾外减压、⼾外进阶、
操场⾃由跑、操场间歇跑、⻢拉松、室内⾃由跑、室内间歇跑、室内燃脂、
室内减压、室内进阶、跑步机、⾃由骑⾏、间歇骑⾏、泳池游泳、公开⽔域、
铁⼈三项、划船、划船机、赛艇、跳绳、越野跑、登⼭、徒步、激流划船、
激流赛艇等��项运动项⽬。



运动中查看数据
�.在初始⻚⾯按[A]键开始运动
�.训练过程中,可旋转 [A] 表冠实时查看“运动计时”、“⼼率”、“配速”、

“距离”、“温度”、“步频”、“功率”、“海拔”、“累计上升”、“累计下降”、
“平均配速”、“落后距离”、“圈计时”、“圈配速”、“圈距离”、“体⼒值”
“有氧TE”、“⽆氧TE”等数值，实时监测您在运动中的各项数值。
�.按 [A]键�记录圈数，开始新的⼀组或动作，或进⼊下⼀个锻炼步骤。
旋转[A]键查看其他数据⻚⾯

结束运动
�.按[B]键回到初始界⾯，旋转[A]键按键结束运动
�.结束运动后直接弹出运动数据，可查看“跑步⽇期”、“时间”、

“运动计时”、“总距离”、“平均配速”、“平均步频”、“最⾼配速”、
“最⾼步频”、“平均⼼率”、“卡路⾥”、“最⼤⼼率”、“体⼒”、“有氧”、
“⽆氧”、“恢复时间”等各项运动数据
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1、根据不同运动，会展⽰不同数据，请以实际⼿表最新固件为准
2、如果⻓时间未与            同�，�星时会提⽰            过期，定位可
能变慢；如果AGP即将过期，搜星时会提⽰AGPS剩�时间。否则
不提醒

AGPS AGPS

（产品使⽤初期）

��



（产品使⽤初期）

（产品使⽤初期）
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（产品使⽤初期）
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（产品使⽤初期）

式（产品使⽤初期）
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（产品使⽤初期）

（产品使⽤初期）
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（产品使⽤初期）

（产品使⽤初期）

�

�

�、按[A]键之后腕表进⼊搜星⻚⾯并向您提⽰“请注意热⾝”
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（产品使⽤初期）

“设置”对跑步机进⾏“⾃动签到”、“配速提醒”、“步频提醒”、
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（产品使⽤初期）

（产品使⽤初期）



铁⼈三项

（产品使⽤初期）



（产品使⽤初期）

（产品使⽤初期）
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（产品使⽤初期）
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“划频提醒”、
“�率提醒”、“⾃动翻⻚”、“�间模式”、“锁�”等��设置





如果搜索��钟后⼿表仍不显⽰数值表⽰搜索失败。搜索信号失败或测量
误差⼤,可能是佩戴⽅式不正确。（按如下⽅式进⾏佩戴）
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在时间界⾯顺时针旋转[A]键��，切换�实时“��监测”界⾯（睡眠
监测关闭及⽆数据时隐藏该⻚⾯），界⾯显⽰最近⼀段监测睡眠情况，
⻚⾯显⽰“清醒”、“浅睡”、“眼动”、“深睡”以及睡眠波动图，如下图
所⽰：

睡眠
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⽓压
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在时间界⾯逆时针旋转 [A] 键3次（未同步时则为2次）切换到实时
“天⽓”界⾯，屏幕显⽰“当前环境温度�、“⽇出时间”、“⽇落时间”、
“海平⾯⽓压趋势”、“海平⾯⽓压”以及“⽓温区间”、当前天⽓状态等

数据内容。
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主菜单
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在时间界⾯逆时针旋转[A]键�次切换到VO�max界⾯（⽆有效值隐
藏该⻚⾯），界⾯显⽰“VO�max等级指⽰器”、“VO�max等级”、

“成绩评估”等内容。



⻚⾯显⽰内容有“运动类型”、“运动⽇期”和“运动时间”这些信息，可以
旋转[A]键下滑界⾯展⽰更多的历史数据，按[A]键可查看单条历史记
录下的更详 的历史数据内容。如下图所⽰：细
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�计上升

有氧 �氧

�计��
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闹钟

⻚⾯显⽰闹钟信息，“闹铃响铃时间”、“闹钟响铃具体⽇期”以及“闹钟开
关”等内容（如果要设置闹钟的时间需要⽤APP设置）如下图所⽰：
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来电提醒
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⻚⾯显⽰电池剩余百分⽐，在您设备电池����%及以下进⾏弹出。
如下图所⽰：
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商品参数
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