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Pour commencer
Aspect

Fréquence cardiaque optique /

Bouton supérieur/électrode
capteur SpO,

frontale

Ecran tactile O----{-f{-------------=« || [He---- O Couronne numérique of----O Micréfono
------- O Bouton inférieur A -f------0 Electrodo posterior

Mise en marche et arr&

Mise en marche :

Appuyez longuement sur la couronne numeique pour mettre la montre en marche. L'é&ran de démarrage
apparaira. Si I'é&ran de démarrage ne s'affiche pas aprés avoir appuyé€longuement sur la couronne, rechargez
votre montre et réessayez.

Arré@ :

Appuyez longuement sur la couronne numeique pendant 5 secondes pour accéler au menu d'arr&, ouvous
pouvez arré&er ou redémarrer votre montre.

Arré& forcé:
Appuyez longuement sur la couronne numeique pendant 10 secondes pour forcer l'arré&.
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Cette montre se charge al'aide d'une station de charge magné&ique. Comme indiquésur la figure suivante, placez
le bas de la montre sur la station de charge, puis connectez l'interface USB &l'adaptateur secteur ou &al'interface
USB de l'ordinateur pour effectuer la charge. Une fois la charge dénarrée, vous verrez le symbole de charge sur le

cadran de la montre .

Charge

Remarque :



Veuillez utiliser la station de charge fournie avec la montre. Assurez-vous que la station de charge
est seehe avant de charger votre montre.

Nous vous recommandons d'utiliser un adaptateur éectrique avec un courant de 1 A.
Port et remplacement du bracelet de la montre

Ne pas porter la montre de fagon trop serrée ou trop 1&he. Assurez-vous que vous &es tous deux al‘aise et que le
capteur fonctionne correctement.

Lorsque vous mesurez la saturation du sang en oxygene (SpO-), évitez de porter la montre sur 'articulation du
poignet. Maintenez un ajustement confortable (convenablement serré entre la montre et la peau du poignet, et
gardez votre bras immobile tout au long du processus de mesure. Lorsque des facteurs externes (tels que
I'affaissement du bras, le balancement du bras, les poils sur le bras et le tatouage) influent sur la mesure, il est
possible d'obtenir des résultats erron& adéaut de ne pas obtenir de réultat du tout.

Lorsque vous mesurez I'ECG, portez la montre séectionné dans votre application mobile au
poignet, maintenez une distance par rapport atout appareil &ectronique sous tension, assurez-vous
que la plaque arriére est en contact éroit avec votre poignet et I'@ectrode frontale est en contact
é@roit avec vos doigts, et restez déendu et immobile pendant la mesure.

Vous pouvez ajuster le bracelet de la montre pendant I'entraement et le desserrer aprés. Ajustez correctement le
bracelet si votre montre bouge sur votre poignet ou ne fournit pas de donnés.

Pour retirer et remplacer le bracelet, reportez-vous ala figure suivante.

Remarque :
Une fois le bracelet fixé& tirez dessus en appliquant une pression appropriée pour assurer une fixation sCre.

Evitez tout contact avec les liquides, car le bracelet en cuir n'est pas résistant &l'eau. Optez pour un bracelet en
caoutchouc fluoréou en silicone lorsque vous ne pouvez pas €viter de tels contacts, par exemple, en cas de
natation.

Connexion et association

Utilisez votre té&éphone portable pour scanner le code QR suivant pour pouvoir té&éharger et installer
I'application Zepp.



Remarque : votre tééohone portable doit fonctionner sous systéme d'exploitation Android 5.0, iOS 10.0, ou
version ult&ieure.

Association initiale :

Lorsque la montre est mise en marche pour la premiére fois, le code QR utilisépour l'association est affichéa
I'é&ran.

Démarrez et connectez-vous &l'application Zepp, puis scannez le code QR affichésur votre montre pour associer
votre montre.

(=)

Recu une demande de
liaison téléphonique,
est-ce que c'est permis?

Téléchargez I'application et
associez la montre.

Association aun nouveau tééshone :
1. Démarrez l'application Zepp sur votre ancien té&éhone et synchronisez les données avec la montre.

2. Sur votre ancien t&éphone, allez ala page de I'appareil et appuyez sur Annuler l'association au bas de la page
pour annuler I'association de la montre. Appuyez sur Plus au bas de la page et annulez I'association de
I'ancien t&éphone avec la montre.

3. Une fois la dissociation terminée, vous pouvez associer la montre avotre nouveau t&éhone comme indiqué
dans la procélure initiale de l'association. VVous pouvez &alement restaurer la montre aux parametres d'usine
directement pour associer la montre &votre nouveau tééhone portable.



Mise ajour du systéme de votre montre

Gardez votre montre connecté avotre application mobile, démarrez I'application Zepp, et séectionnez Profil >
Zepp Z > Mise ajour du systéme pour afficher ou mettre &jour le systame de la montre.

Nous vous recommandons d'appuyer sur Mettre &jour maintenant lorsque votre montre re@it un message de mise
ajour du systame.

Centre de contrde

Sur la page du cadran de la montre, faites glisser I'é&ran vers le bas pour acceser au centre de contrde des
fonctions suivantes du systéme : Lampe-torche, Réglage de la luminosit€ DND, Mode Economie de batterie,
Verrouillage de I'é&ran, Trouver le tdéhone, Mode Cinéma et Garder la montre active.

Heure systeme

Gardez la montre connecté avotre té&éphone. Lors de la synchronisation des données, la montre suit
automatiquement I'neure du systéme et le format de I'heure de votre t&éhone, et affiche I'heure sous un format de
12 hou 24 h.

Unité&s

Gardez la montre connecté avotre tééhone, démarrez I'application Zepp, et allez dans Profil > Paraméres.
Vous pourrez ensuite définir l'unitépour la distance, le poids et la tempé&ature. Lors de la synchronisation des
données, la montre suit automatiquement les paramétres de l'application.

Opé&ations courantes

Pour activer cette fonction, sé&ectionnez I'@ément en

Appuyer sur I'é&ran oz .
PRUY cours ou passez al'déape suivante.

Appuyer longuement sur le cadran de la montre avec  Pour activer la séection du cadran de montre et les
votre doigt. paraméres du cadran de montre

Couvrir I'&ran Pour déactiver I'éran

Pour faire défiler la page ou passer d'une page a
Faire glisser I'é&ran vers le haut, le bas, la gauche ou  l'autre. Sur certaines pages, vous pouvez faire glisser
la droite I'éran vers la droite pour revenir ala page
sup€&ieure.




Réuctiver la montre et acc&ler ala liste des

Appuyer sur la couronne numé&ique S .
ppuy g applications ou revenir au cadran de la montre.

Appuyer sur le bouton infé&ieur Pour lancer une application en particulier

Appuyer longtemps sur la couronne nume&rique

pendant 1 seconde Pour activer la fonction Audio en ligne

Appuyer longuement sur la couronne numé&ique Pour mettre en marche, accéler ala page de
pendant 5 secondes ou plus redémarrage et forcer le redénarrage



Fonctions disponibles lorsque la montre est connectée au t&&hone
Alertes d'application

Gardez votre montre connectée al'application mobile pour recevoir des notifications mobiles sur votre montre.

] (
Notification

' soeur

Rendez-vous a 15 h 00.

Sur la page d'accueil de la montre, glissez vers le haut pour accéler au centre de notification et afficher les
20 derniéres notifications.

Méhode de configuration :

Gardez votre montre connectée al'application mobile, dénarrez I'application Zepp, sé&ectionnez Profil > Zepp Z
et activez la fonction de notification des applications.

Remarque :

Pour utiliser cette fonction sur un tééphone portable fonctionnant sous Android, ajoutez I'application Zepp ala
liste blanche ou ala liste automatique et laissez I'application fonctionner en arriée-plan. Si I'application Zepp est
interrompue par les processus en arriée-plan sur le t&éhone, la montre sera dé&onnecté& de votre té&éohone, et
VOus ne pourrez pas recevoir les notifications d'application sur la montre.

Appel entrant

Laissez la montre connectée au t&éhone pour recevoir les alertes d'appels entrants sur la montre.
Vous pouvez choisir de répondre al'appel sur le t&&hone ou de raccrocher sur la montre.

Modifier les paramétres d'un té&éphone Android :

Laissez la montre connectée au tdéhone, démarrez I'application Zepp et séectionnez Profil > Mes
appareils > Zepp Z > Notifications et rappels > Appel entrant. Appuyez sur le message «Veuillez
accorder l'autorisation de t&éphoner »en haut de I'é&ran. Dans la boie de dialogue Accorder
l'autorisation de t@évhoner, accordez l'autorisation de tééohoner al'application Zepp. Si le message
ne s'affiche pas, cela signifie que I'application Zepp a req l'autorisation de tééohoner.

Remarque :

Pour activer cette fonction sur un t&éhone Android, vous devez ajouter I'application Zepp ala liste
blanche ou ala liste d'exéution automatique en arriée-plan du t&éhone afin que l'application
fonctionne toujours en arriee-plan. Si I'application Zepp est arr&ee par un processus en arriee-plan
du té@&hone, la montre se dé&onnecte du t&éhone et ne peut pas recevoir les alertes d'appels
entrants.



Trouver le t&éhone
1. Gardez la montre connecté& avotre tééhone.

2. Sur la page du cadran de montre, glissez vers le bas pour accé&ler au Centre de contr@e, et appuyez sur
Trouver le t&éphone. Le t&éphone se mettra &vibrer et asonner.

3. Dans la liste des applications, séectionnez Widgets et appuyez sur le bouton Trouver le té&éphone. Le
tééphone se mettra avibrer et &sonner.

Trouver la montre

Gardez votre montre connectée avotre té&éohone. Démarrez I'application Zepp, s@ectionnez Profil > Zepp Z, et
appuyez sur Trouver la montre. Votre tdéhone se mettra avibrer.



Cadran de montre
Compilations des cadrans de montre

Certains cadrans de montre comprennent certaines compilations. Gr&e aces compilations, vous pouvez afficher
des informations telles que les pas, les calories et la mé&é, ou appuyer sur une compilation pour démarrer
I'application correspondante. Vous pouvez &jalement modifier les informations selon vos besoins.

Modifier les compilations d'un cadran de montre :

1. Réuctivez le cadran de montre, puis appuyez longuement sur la page du cadran de montre pour accégler ala
page de séection des cadrans de montre.

2. Glissez vers la gauche ou vers la droite pour prévisualiser les cadrans de montre disponibles sur la montre. Le
bouton Modifier s'affiche au bas du cadran de la montre qui propose les paraméres du cadran de montre. Vous
pouvez appuyer sur ce bouton pour accé&ler ala page de modification des compilations de ce cadran de
montre.

3. Sédectionnez la compilation amodifier, et appuyez sur cette compilation, ou glissez vers le haut ou vers le bas
de I'é&ran pour passer d'une compilation al'autre.

4. Aprés la modification, appuyez sur la couronne numeique pour activer ce cadran de montre.

Ecran toujours allumé

Si cette fonction est actives, I'éran affichera toujours certaines informations en mode Veille, ce qui resuit
considé&ablement I'autonomie de la batterie.

Activer la fonction Ecran toujours allumé:

1. Aprés avoir réactivévotre montre, appuyez sur la couronne numé&ique pour accéler ala liste des applications.
Ensuite, séectionnez Paramétres > Ecran et luminosité> Ecran toujours allumé

2. Sdectionnez le style de cadran de montre et activez le statut de la fonction Ecran toujours allumé

Ajout de cadrans de montre

En plus des cadrans de montre intégrés, vous pouvez séectionner des cadrans de montre en ligne apartir du
magasin de cadrans de montre dans I'application Zepp et les synchroniser avec la montre. Vous pouvez éalement
définir les images de votre t&éhone comme des cadrans de montre personnalisés via l'application.

Ajouter des cadrans de montre en ligne :

1. Gardez votre montre connecté avotre tééphone. Dénarrez I'application Zepp et séectionnez Profil > Zepp
Z > Magasin.



2.

Sdectionnez un ou plusieurs cadrans de montre, puis synchronisez-les avec la montre pour bénficier de
multiples options.

Ajouter des cadrans de montre personnalisés ;

Gardez votre montre connectée avotre té&éphone. Démarrez I'application Zepp, s@ectionnez Profil > Zepp Z >
Magasin, et passez aun cadran de montre personnalisé

Modification des cadrans de montre

1.

Réuctivez le cadran de montre, puis appuyez longuement sur la page du cadran de montre pour acc&ler ala
page de séection des cadrans de montre.

Glissez vers la gauche ou vers la droite pour prévisualiser les cadrans de montre disponibles pour la montre,
y compris les cadrans de montre intégrés et les cadrans de montre synchronisés en ligne.

Appuyez sur le cadran de montre souhaitépour remplacer le cadran de montre actuel par celui souhaité

Suppression de cadrans de montre

Lorsque I'espace de stockage de la montre est insuffisant, vous devrez supprimer certains cadrans de montre pour
lib&er de I'espace pour de nouveaux cadrans de montre (certains cadrans de montre intégré& ne peuvent pas &re

supprimes).

1. Réuctivez le cadran de montre, puis appuyez longuement sur la page du cadran de montre pour accé&ler ala
page de séection des cadrans de montre.

2. Glissez vers la gauche ou la droite pour prévisualiser les cadrans de montre disponibles sur la montre, y
compris les cadrans de montre intégrés, les cadrans de montre synchronisé& en ligne et les cadrans de montre
personnalisés.

3. Appuyez longuement sur le cadran de montre que vous souhaitez supprimer, puis glissez vers le haut de

I'é&ran. Un bouton de suppression s‘affichera si le cadran de montre peut &re supprimé& Appuyez sur ce
bouton pour le supprimer.




Raccourcis
Cartes de raccourcis

Glissez vers la droite sur le cadran de la montre pour accéler ala page des cartes de raccourcis, qui facilite
I'utilisation et la visualisation de diverses fonctions et informations :

1. Visualisation des informations de I'application en temps réel, telles que les informations sur le dé&oulement des
entramements et le compte arebours, qui s'affichent automatiquement sur la page des cartes de raccourcis.

2. Visualisation des informations sur les ééments et les applications locales, telles que le prochain éénement
programmé l'alarme et les données ré&entes sur la fré&uence cardiaque.

Vous pouvez €galement démarrer I'application Zepp et séectionner Profil > Zepp Z > Ouvrir cartes de raccourcis,
ouivous pouvez définir les contenus affichés et I'ordre dans lequel ils sont affichés.

08/28 Ven.

Alexa

Alarme

07:00PM

Applications aacces rapide

Les applications &acceés rapide affichés agauche du cadran de montre vous permettent un acces facile aux
fonctions de la montre. VVous pouvez ajouter les applications et fonctions que vous utilisez fréquemment, telles
que l'application Entramement.

Modifier les applications aacces rapide :

1.  Aprés avoir réactivéla montre, appuyez sur la couronne numéique pour ouvrir la liste des applications,
sdectionnez Paraméires > Pré&ences utilisateur > Application &accés rapide, puis glissez vers le haut et
vers le bas pour afficher les applications qui peuvent &re ajoutées.

2. Lorsque le nombre d'Applications actives atteint la limite maximale, retirez les applications redondantes et
ajoutez celles dont vous avez besoin.

Appuyer sur le bouton infé&ieur

Appuyez sur le bouton infé&ieur pour démarrer une application pré&onfigurés. L'application
Entramement s'ouvre par défaut. Vous pouvez également la remplacer par une application que vous
utilisez fré&uemment sur la page Parametres.



Entramement
Entramement

La montre propose 12 modes d'entramement, dont la course en plein air, la marche, le v&o en plein air, le tapis de
course, le vdo en salle, la nage en eau libre, la natation en piscine, le véo elliptique, I'escalade, le trail, le ski, et
I'entramement libre.

Réctivez la montre et appuyez sur la couronne nume&ique pour accéler &la liste des applications, séectionner
Entramement, puis appuyez sur le mode d'entramement souhaité Ensuite, appuyez sur GO sur la page de
préparation de I'entramement pour commencer aenregistrer les informations sur I'entramement.

Exercice

Vélo elliptique

A 85
k Course en plein air

’}.;' Trail

ﬁ Cyclisme en plein

Positionnement GPS pour I'entramement

Si vous faites des exercices en plein air, patientez sur la page de préparation de I'entramement jusqu'ace que le
positionnement GPS soit ré&lis€avec succes. Appuyez ensuite sur GO pour commencer l'entramiement. Cette
opé&ation permet de ne pas oublier d'enregistrer les données de I'entramement pour garantir un enregistrement
complet et preis.

Guide de positionnement :

1. Si vous recevez une invite de mise ajour de I'Assisted GPS (AGPS) aprés avoir séectionnéun exercice,
démarrez I'application Zepp sur votre tééshone et connectez-la &avotre montre pour mettre ajour I'AGPS.
Ensuite, séectionnez anouveau un exercice. Cette op&ation permet de r&luire le temps de recherche d'un
signal et d'éviter I'éhec de la recherche.

2. Pendant le processus de positionnement, I'icée du signal GPS continue aclignoter. Les endroits d&jagé&
permettent un positionnement plus rapide pour un meilleur signal GPS, car les b&iments avoisinants peuvent
bloquer et affaiblir le signal, ce qui prolonge le temps de positionnement et peut méne entramer un &hec du
positionnement.

3. Une fois le positionnement reussi, le bouton GO appara®en surbrillance. L'icée du signal GPS indique la
puissance actuelle du signal GPS.

L'AGPS est une sorte de base de donnéss d'information sur I'orbite des satellites GPS qui permet &la montre
d'accéé&er le processus de positionnement GPS.



course en plein air Course en plein air

il GPS 80 Jall GPS 80

La recherche GPS a
échoué, veuillez aller a
I'espace libre pour

Rappels et paraméres d'entramement

Au bas de la page de préparation de I'entramement, appuyez sur l'icéhe «Parametres >»pour définir le mode
d'entramement en cours. Les paramétres associ€s varient en fonction du mode d'entramement.

Objectif d'entramement :
Dédinissez des rappels d'objectifs de distance, de temps et de consommation.
Rappel d'entramement :

D€inissez des rappels de distance, de fréuence cardiaque sans risque, de zone de fré&juence cardiaque, d'allure et
de vitesse.

Mise en pause automatique :

La montre déecte automatiquement le statut de I'entramement. Lorsque la montre déecte que l'entramiement s'est
arr&e elle cesse automatiquement d'enregistrer les informations sur I'entraement en cours. Lorsque la montre
déecte que I'entramement a repris, elle continue aenregistrer les informations sur I'entramement.

Graphique en temps re&el :

Vous pouvez configurer la montre de mani&e aafficher un graphique en temps réel de la fréjuence cardiaque, de
I'allure, de la vitesse et de la cadence de nage pendant votre entramement.

Longueur du couloir de nage :

Vous pouvez définir la longueur du couloir de nage pendant la natation en piscine pour enregistrer la distance
parcourue.

Contrde de I'entramement
Activer l'application Entramement pour la faire fonctionner en arriée-plan :

1. Pendant un entramement, si vous devez utiliser d'autres fonctions, appuyez sur la couronne numerique pour
retourner &la page de cadran de montre et effectuer d'autres opéations. L'application Entramement
continuera de fonctionner en arriée-plan.

2. Lorsque l'application Entramement fonctionne en arriée-plan, la montre enregistre en permanence les
données d'entramement et génére des rappels en fonction des paraméires d'entramement.

3. Lorsque I'application Entramement est red@narrée, la montre passe automatiquement al'entramement en
cours.

Lire la musique :



Glissez vers la gauche de I'é&ran pour contrder la lecture de la musique sur les applications du tééshone pendant
votre entramement.

Afficher les données :

Au cours d'une sénce d'entramement, vous pouvez faire glisser I'é&ran vers le haut ou vers le bas pour afficher
difféentes donness.

Contrder I'entramement :

Glissez vers la droite de I'é&ran pour mettre en pause ou continuer I'entramement, terminer I'entramement,
verrouiller I'é&ran ou regler le volume de la montre pendant un entramement.

Enregistrer les donnees de I'entrafiement :

Lorsque vous stoppez un entramement, les données ne sont pas enregistrées si la distance ou la duré de
I'entramement est trop courte. En raison de l'espace de stockage limit€& il est recommandéde synchroniser les
donnés d'entramement avec l'application Zepp peu aprés avoir terminél'entramement. Dans le cas contraire, les
données d'entramement peuvent &re &rasees.

Affichage des données d'entramement
Afficher I'historique des entrafiements sur la montre :

Réctivez la montre et appuyez sur la couronne nume&ique pour accéler ala liste des applications, puis
séectionnez Activité pour afficher les donnéss des 30 derniers enregistrements. VVous pouvez éalement
sdectionner un entramement et afficher ses déails.

]
Activités

o 5.63 km

BNE12:12

5.63 km
Bl:12:12

Afficher I'historique des entrafiements sur le té&ephone :

Sur la page de I'enregistrement de I'entramement, vous pouvez consulter les déails des enregistrements de
I'entramement qui ont &ésynchronisés avec l'application.



Activité et santé
PAI

Le score PAI est utilis€pour mesurer I'activitéphysiologique d'une personne et indiquer sa condition physique
géné&ale. Il est calculéen fonction de la fréguence cardiaque d'une personne, de l'intensitéde ses activités
quotidiennes et des données physiologiques.

En maintenant une certaine intensitéd'activité quotidiennes ou d'exercice, vous pouvez obtenir votre valeur PA.
Selon les ré&ultats de I'éude HUNT Fitness Study*, le maintien d'une valeur PAI sup€&ieure &100 contribue &
réluire le risque de deéeés par accident cardiovasculaire et aaugmenter I'esp&ance de vie.

PAI

100 PAI
Cible atteinte!
Continuez!

61 PAI

Scores du jour

Pour en savoir plus, démarrez I'application Zepp et s@ectionnez Cartes PAI > A propos de l'indice PAI.

*HUNT Fitness Study est un sous-projet du projet de recherche HUNT menépar le professeur Ulrik Wisloff de la
facultéde médecine de I'Universiténorveégienne des sciences et technologies. 1l a duréplus de 35 ans et a re&uni
plus de 230 000 participants.

Objectif d'activité
La montre enregistre automatiquement les données relatives avotre activité notamment les pas, les calories, le
nombre de fois otivous &es mis debout et la distance parcourue. Elle enregistre €galement la durée pendant

laquelle la fré&uence cardiaque est maintenue entre ou au-dessus de la plage de brdage des graisses, sous la forme
d'un indice du temps de combustion des graisses.

1. Votre objectif d'activitéquotidienne se compose de trois parties, dont I'anneau de mouvement (avec les
objectifs de pas ou de calories), I'anneau de brlage des graisses et I'anneau de position debout.

2. Lorsqu'un objectif est atteint, la montre vibre pour vous féiciter.




Alertes d'inactivité

Pour vous encourager aobtenir un certain niveau d'activitétoutes les heures lorsque vous &es éveilléet pour
réluire les méfaits désoulant de I'adoption d'une position assise de trop longue duré, la montre surveille votre
activitépendant que vous la portez.

Si aucune activitén'est déectée pendant plus d'une minute &ala 50e minute de I'heure en cours alors que vous
portez correctement la montre, celle-ci vibrera pour vous rappeler de faire un peu d'exercice. Aprés avoir req une
alerte d'inactivit€ si vous terminez vos activités avant le déout de I'heure suivante, I'objectif de position debout de
I'neure en cours peut encore &re atteint.

Activation des alertes d'inactivité:

Gardez votre montre connectée avotre té&éphone. Démarrez I'application Zepp, séectionnez Profil > Zepp Z >

IN

Se lever et se promener

Exercice d'une minute pour
Rtteindre la cible en positio;
pout pendant cette hg

Notifications et rappels, et activez la fonction d'alerte d'inactivité

Fré&juence cardiaque

La fré&uence cardiaque est un indicateur important de la condition physique. Une mesure plus réguliée de votre
fréguence cardiaque permet de déecter davantage de variations de la fré&uence cardiaque et fournit une réfé&ence
pour un mode de vie sain.

Pour garantir la pre&eision des mesures, vous devez porter la montre de fagn adé&juate conformémnent aux
instructions, et vous assurer que la partie en contact avec votre peau est propre et sans trace de créme solaire.

Alertes de fré&juence cardiaque

Si la déection automatique de la fré&guence cardiaque est actives et que l'intervalle de déection est fixéamoins de
10 minutes, vous pouvez activer la fonction d'alerte de la fré&uence cardiaque.

La montre vibre lorsque la valeur d'alerte est atteinte et en cas d'absence d'activitéévidente lors des
10 derniées minutes.
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Déection automatique de la fréuence cardiaque

1. Gardez votre montre connecté avotre té&éhone. Démarrez l'application Zepp, séectionnez Profil > Zepp
Z > Suivi de la santé& puis activez la déection automatique de la fréguence cardiaque et définissez la
fré&juence de mesure. La montre déecte automatiquement la fré&uence cardiaque en fonction de la fréguence
définie et enregistre votre fré&uence cardiaque tout au long de la journé&.

2. Lafré&uence cardiaque peut changer considéablement lorsque vous faites une activité Si vous activez le
suivi de la fréuence cardiaque, la montre augmentera automatiquement la fréuence de mesure de la
fréguence cardiaque pour enregistrer la variation de la fréquence cardiaque lorsqu'elle déecte une activité

3. L'application de fréguence cardiaque de la montre vous permet de visualiser la courbe de la fré&uence
cardiaque et la réartition de la fréguence cardiaque tout au long de la journée.

Mesure manuelle

1. Pour mesurer manuellement votre fréjuence cardiaque lorsque la Déection automatique de la fré&uence
cardiaque n'est pas activeée, réctivez la montre, appuyez sur la couronne numeique pour accéler ala liste
des applications, puis faites glisser I'é&ran vers le haut ou vers le bas pour séectionner I'application de
fréguence cardiaque.

2. D#dinissez l'application de fré&uence cardiague comme application &accés rapide pour faciliter la mesure de
la fréuence cardiaque.

3. La montre vous permet uniquement de visualiser la valeur de la fré&uence cardiaque mesuré cette fois. Pour
consulter I'historique des données, synchronisez les donnéss avec I'application Zepp.
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Sommeil
La qualitédu sommeil a un impact important sur la santéhumaine.

Si vous portez la montre pendant votre sommeil, elle enregistrera automatiquement les informations relatives &
votre sommeil. Vous pouvez synchroniser les informations relatives avotre sommeil avec l'application Zepp pour



afficher la duré& de votre sommeil, les phases de votre sommeil, votre score de sommeil et les suggestions

relatives avotre sommeil.

Assistant de sommeil

Gardez votre montre connectée avotre té&éphone. Démarrez I'application Zepp, séectionnez Profil > Zepp Z >
Suivi de la santé& puis activez I'assistant de sommeil pour obtenir des informations plus preeises sur le sommeil

( phase du sommeil REM).

Suivi de la qualitéde la respiration pendant le sommeil

Gardez votre montre connectée avotre té&éphone. Démarrez I'application Zepp, s@ectionnez Profil > Zepp Z >
Suivi de la santé et activez le suivi de la qualitéde la respiration pendant le sommeil. La montre suivra
automatiquement la qualitéde votre respiration lorsque vous la porterez pendant votre sommeil.
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La SpO2 est un paramére physiologique important de la respiration et de la circulation.

1.

Réuctivez la montre et appuyez sur la couronne nume&ique pour acc&ler ala liste des applications et
séectionnez I'application SpO2 pour commencer amesurer la SpO2.

Lorsque vous grimpez une montagne, vous pouvez démarrez l'application Entramement en arriée-plan, et
démarrer I'application SpO2 pour mesurer la SpO2.

Une fois la mesure terminée, le ré&ultat sera affichésur la montre. Vous pouvez éjalement consulter les
résultats des mesures prises tout au long de la journés.



Pré&autions aprendre pour mesurer la SpO2

1. Portez la montre &une distance d'un doigt du canal carpien et restez immobile.

2. Portez le bracelet serré Vous devez ressentir une sensation de pression adéguate.

3. Placez votre bras au-dessus d'une table ou une surface fixe, I'é&ran de la montre orientévers le haut.
4. Restez immobile pendant la mesure et concentrez-vous sur le processus de mesure.
5

Des facteurs tels que les poils, les tatouages, le tremblement des bras, une tempé&ature basse et un port
inadé&yuat de la montre peuvent affecter les ré&ultats de la mesure et méne aboutir aun &hec de celle-ci.

6. La plage de mesure de cette montre est comprise entre 80 et 100 %. Cette fonctionnalitéest uniquement
destin& aservir de réfé&ence et ne doit pas &re utilisé pour éablir un diagnostic médical. Si vous ne vous
sentez pas bien, veuillez consulter un mésecin .

Restez immobile.

Stress

L'indice de stress est calculésur la base des données de variabilitéde la fréguence cardiaque. 1l s'agit d'une
ré&é&ence pour I'éaluation de I'éat de santé Vous devez davantage vous reposer lorsque l'indice est devé

1. Réctivez la montre et appuyez sur la couronne numeique pour accéder ala liste des applications et faites
glisser I'é&ran vers le haut ou vers le bas pour séectionner I'application Stress afin de visualiser les
informations correspondantes.

2. Lorsque la fonction Test du stress sur toute la journée est activée dans l'application Stress, le stress est mesuré
toutes les 5 minutes pour vous montrer les variations de votre stress. VVous pouvez &alement garder la montre
connecté& avotre tdéhone, démarrer I'application Zepp, et séectionner Profil > Zepp Z > Suivi de la santé
pour activer cette fonction.



Stress de la

81 10

3. Lorsque la fonction Suivi du stress sur toute la journee est désactives, vous pouvez accéler atout moment &
I'application de mesure du stress, puis consulter et enregistrer les ré&ultats.



Fonction de commande vocale
Commande vocale hors ligne

La commande vocale hors ligne vous permet d'effectuer, en parlant, la plupart des opéations de la montre sans
vous connecter aun té@éphone portable.

Mode Réveil vocal hors ligne :
Paraméires > Préféences utilisateur > Commande vocale hors ligne > Mode Réuctivation
1. Rénonse dans les 5 secondes qui suivent aprés avoir tournévotre poignet

2. Réponse dans les 5 secondes suivant l'activation de I'éran

3. R&onse quand I'é&ran est activé

Offline voice

Wake up mode

@ Respond
Seconc

Respond

O sec

Response during
screen lighting

Wake up mode

View all voice
commands

Séectionnez «Réponse dans 5 secondes aprés avoir tournévotre poignet »et «Réonse dans
5 secondes suivant I'activation de I'&ran >>pour activer la fonction de commande vocale hors ligne.

When you see this dynamic

icon, you can give your
instructions, for example,
"Open heart rate"

Set offlin

Open Heart Rate

Apreés avoir tournévotre poignet ou activél'&ran, I'icéne «Reconnaissance vocale hors ligne >»
s'affiche. Vous pouvez alors exesuter des commandes vocales hors ligne pour effectuer des
opé&ations connexes.

Si vous sdectionnez «Réponse lorsque I'é&ran s'allume >>pour activer la fonction de commande vocale hors ligne,

vous pouvez utiliser directement les mots de commande vocale hors ligne avant que l'icéne «Reconnaissance
vocale hors ligne >»ne s'affiche.

Mots de la commande vocale hors ligne :

Parameéires > Prééences utilisateur > Commande vocale hors ligne > Afficher toutes les commandes vocales.
Vous pourrez y voir tous les mots de commande vocale hors ligne pris en charge par la montre.



Remarque : La version internationale de la montre Zepp Z ne prend actuellement en charge la fonction vocale
hors ligne que lorsque la langue de la montre est le chinois simplifi€ou l'anglais.

Commande vocale en ligne
Gardez votre montre connectée avotre t&énhone. Démarrez I'application Zepp, s@ectionnez Profil > Ajouter des
comptes > Amazon Alexa, et connectez-vous au compte Amazon pour accorder l'autorisation 2Amazon Alexa.

Une fois l'autorisation obtenue, appuyez longuement sur le bouton sup€&ieur pendant 1 seconde pour activer la
fonction de commande vocale en ligne - Amazon Alexa.

Apreés avoir activéla fonction de commande vocale en ligne, vous pouvez poser des questions telles que «Quel
temps fait-il ? >>et formuler des commandes telles que «Allume les lumi&es du salon. »aAmazon Alexa lorsque
vous voyez le statut «Ecoute en cours >»
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Contrde de la musique adistance :

Gardez votre montre connecté& avotre tdéhone. Gardez la montre connectée avotre tééphone. Lorsque vous
&outez de la musique sur votre tééhone, vous pouvez démarrer ou mettre en pause le morceau, passer au
morceau prée&lent ou suivant, et effectuer d'autres opéations sur I'application Musique de votre montre.

Symphony No. 7

Modifier les paraméres d'un tdéhone Android :

Gardez votre montre connecté& avotre tdéhone. Dénarrez I'application Zepp, allez dans Profil > Zepp Z >
Gestion de la liste des applications. Sur la page qui s'affiche, appuyez sur le message «Impossible d'accéder aux



notifications >»>pour aller &la page des paraméires de notification, et accorder les autorisations de notification &
I'application Zepp. Si ce message ne s'affiche pas, cela signifie que l'autorisation a d§aééaccordés.

Remarque :

Si vous souhaitez utiliser cette fonction sur un té&éphone mobile compatible avec Android, ajoutez l'application a
la liste blanche ou ala liste de démarrage automatique, et laissez I'application fonctionner en arriée-plan. Si
I'application Zepp est interrompue par les processus en arriére-plan sur le té&éphone, la montre sera déeonnecté&
de votre té&éphone et vous ne pourrez plus contrer la lecture de la musique.



Applications de la montre
Applications de la montre

«Applications >»>désigne les fonctions de la montre qui peuvent &re utilisées séparément, comme l'indice PAI, la
fréguence cardiaque, la SPO2 et I'entramement.

Pour utiliser une application, réctivez la montre, appuyez sur la couronne numeique pour accegler ala liste des
applications, faites glisser I'é&ran vers le haut ou vers le bas pour parcourir la liste des applications, et appuyez sur
une application pour la démarrer.

Vous pouvez &alement définir les applications fré&guemment utilisé&s comme applications &accés rapide pour
faciliter votre utilisation.

Gestion de la liste des applications

Gardez votre montre connectée avotre té&éphone. Démarrez I'application Zepp, s@ectionnez Profil > Zepp Z >
Gestion de la liste des applications, et définissez les applications que vous pouvez visualiser sur votre montre.

BEvénements

Une fois que vous avez cré&un &éement programmé la montre vibre pour vous rappeler I'heure de rappel
prévue.

Gardez votre montre connectée avotre t&ephone. Dénarrez I'application Zepp, séectionnez Profil > Zepp Z >
BEvénements, et créez ou modifiez un évenement programme

Réactivez la montre et appuyez sur la couronne numé&ique pour accéler ala liste des applications et séectionnez
BEvénements pour afficher les &éements programmes. Appuyez sur un &éement programmepour en modifier
la date et I'heure.

Aujourd'hui
09/08

Jouer au badminton.
14:30

Déjeuner avec
maman.

12:30




Méé
Vous pouvez consulter atout moment la mé&e» du jour, le vent, I'humidité& l'intensitédes UV et d'autres
informations, ainsi que les informations méérologiques relatives avotre localisation actuelle au cours des

7 prochains jours.

Les données mé&éorologiques doivent &re synchronisées via le ré&seau mobile. Par conséjuent, vous devez garder
la montre connecté& avotre tééhone pour que les informations mé&éorologiques soient &jour.

Vous pouvez définir une ville et une unitéde tempéature (Celsius ou Fahrenheit) dans l'application Zepp.

Q Paris

@ 23°

Boussole

Avant utilisation, vous devrez probablement faire un schéma en forme de 8 sur I'éran pour réliser I'é@alonnage.
Un rappel s'affichera pour vous inviter &éalonner. Une fois I'é&alonnage termin€ la montre affichera la latitude et

&

Veuillez bouger la
montre en formant le
chiffre 8 pour procéder,
au calibrage

la longitude actuelles de la montre et le sens qu'elle indique. Pour éviter les interfé&ences et am@&iorer la pré&ision,
gardez la montre &l'horizontale et oignez-la des champs magné&iques pendant I'utilisation.

Altimétre baromérique

L'altimére baromérique peut afficher les informations de pression et d'altitude pour votre position actuelle aprés
le positionnement. Une fois le positionnement réussi, la montre affichera la latitude et la longitude.
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Alarme

Vous pouvez ajouter des alarmes dans I'application Zepp et sur la montre. Les alarmes peuvent &re répéées,
activées ou supprimess. Appuyez longuement sur les alarmes qui ne sont plus nésessaires pour les supprimer.

Lorsque I'neure pré&léfinie pour une alarme arrive, la montre vibre en guise de rappel. VVous pouvez lui ordonner
de se répéer ou de s'é@eindre. Si vous choisissez la répéition, elle vibrera anouveau 10 minutes aprés. VVous ne
pouvez utiliser cette fonction que 5 fois par alarme.

Si vous ne faites rien lorsque la montre vibre, elle se mettra automatiquement en mode répéition apres
30 secondes.

Alarme

12:00 &
O

Chronomeére

La montre est doté d'une minuterie d'une pré&eision de 0,01 seconde et d'une durée d'enregistrement maximale de
24 h.

La montre peut mesurer le temps durant le processus de chronomérage et enregistrer jusqu'a99 fois.



Compte arebours

Chronometre

00:05.23

compte a rebours

00:00.00

Vous pouvez déinir la durés du compte arebours. A la fin du compte arebours, la montre vibre en guise de
rappel.



Parametres de la montre
Paraméres de la langue du systéme

Démarrez I'application Zepp, puis allez dans Profil > Zepp Z > Paraméres de la montre > Langue du systéme
pour modifier la langue du systéme de la montre.

Sens de port

Allez dans Montre > Liste des applications > Paraméres > Pré&ences utilisateur > Sens de port, et
reglez le bouton pour qu'il se trouve agauche ou adroite de I'éran selon votre habitude de port.




