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WELCOME

To download the Complete User Guide, get important battery care
information, and register your Mio ALPHA, visit:
mioglobal.com/support.

MIO ALPHA

A. Left Button B. Right Button
C. Heart Rate (HR) Indicator Light
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GETTING STARTED

Press and hold any button to activate your Mio ALPHA.

Mio ALPHA will prompt you to set the date and time, then to enter
your weight, height, gender, and year of birth. Press (B) to increase
or change the displayed value. Press (&) to confirm and proceed.

YOUR FIRST WORKOUT

1. Fasten Mio ALPHA snugly on your forearm.

2. Press and hold (B) to enter Workout Mode.

Hold your arm still while Mio ALPHA searches for your heart rate. @

If YOU SEE e weme displayed, Mio ALPHA was unable to find
your heart rate. Please refer to the Complete User Guide for
troubleshooting suggestions (mioglobal.com/support).

To log your workout data and start the timer, press (®).

To take a lap time, press (B). To pause o stop the timer, press and
hold ®). Press () again to resume the timer, or, press and hold
to exit Workout Mode.

Press (&) at any time to review the data of your current or most
recent workout.
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BACKLIGHT
Double tap the display at any time to activate the backlight.

CHARGING

1. Make sure your Mio ALPHA and USB charger are completely dry.

2. Plug the USB charger into the USB port of your computer.

3. Align the charging pins on the back of Mio ALPHA to the
charging pins on the USB charger.

For further information, refer to the illustrated sheet that comes in

the box.

HEART RATE ZONES

During Workout Mode, the HR Indicator light provides feedback
on your heart rate. Choose between Training Zone Mode (5-Zone)
or Zone Alert Mode (1-Zone). The default mode is Training Zone
Mode. Switch between modes by holding (&) in Workout Mode, or
by using the Mio GO app.



DATA STORAGE AND TRANSFER

Mio ALPHA can store up to 24 hours of workout data. Use the
Mio GO app to automatically upload your data to a compatible
smartphone or tablet through Bluetooth Smart (4.0) wireless
technology.

For a list of compatible devices and apps, please visit
mioglobal.com/apps.

IMPORTANT SAFETY INFORMATION
Consult your doctor before beginning a new exercise program. @

The Mio ALPHA and USB charger contain strong magnets. If you
use a pacemaker, defibrillator, or other implanted electronic devices,
consult your doctor before using a Mio ALPHA.

For detailed instructions or questions about your Mio ALPHA, please
visit mioglobal.com/support.
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SALUTE

Pour télécharger le guide d'utilisateur complet, consulter des
informations sur I'entretien des piles et enregistrer votre Mio
ALPHA, visitez: mioglobal.com/support.

MIO ALPHA

A. Bouton gauche B. Bouton droit
C. Voyant témoin de la fréquence cardiaque (FC)
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FRANCAIS

PRISE EN MAIN

Appuyez sur n'importe quel bouton et maintenez-le enfoncé pour
allumer votre Mio ALPHA.

La montre Mio ALPHA vous invitera a régler la date et I'heure,
puis a saisir votre poids, votre taille, votre sexe et votre année de
naissance. Appuyez sur (&) pour augmenter ou modifier la valeur
affichée. Appuyez sur (B) pour confirmer et continuer.

VOTRE PREMIERE SEANCE

1. Fixez votre Mio ALPHA sur votre avant-bras sans trop serrer.

2. Appuyez sur (B) et maintenez le bouton enfoncé pour activer le
mode “Entrainement."

Il est important que votre bras reste immobile pendant que la Mio

ALPHA recherche votre fréquence cardiaque.

Si vous voyez le symbole m = s'afficher, cela signifie que la Mio
ALPHA n'a pas pu détecter votre fréquence cardiaque. Veuillez
vous reporter au manuel d'utilisation complet pour trouver des
solutions de dépannage (mioglobal.com/support).

Pour enregistrer les données de votre sortie et démarrer le
chronometre, appuyez sur (®).

®
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12 FRANCAIS

Pour chronométrer un tour, appuyez sur (B). Pour arréter ou suspendre le
chronométre, appuyez sur (B) et maintenez le bouton enfoncé. Appuyez
de nouveau sur () pour redémarrer le chronométre ou appuyez sur ce

méme bouton et maintenez-le enfoncé pour quitter le mode Entrainement.

Appuyez sur (&) & tout instant pour revoir les données de votre
sortie actuelle ou de la précédente.

RETRO-ECLAIRAGE

Appuyez deux fois sur [écran a tout instant pour activer le rétro-éclairage.

CHARGEMENT

1. Assurez-vous que la Mio ALPHA et le chargeur USB sont
entierement secs.

2. Branchez le chargeur USB au port USB de votre ordinateur.

3. Raccordez les électrodes de charge, situées au dos de la Mio
ALPHA, aux fiches du chargeur USB.

Reportez-vous a la fiche d'illustrations fournie dans la boite pour
en savoir plus.

ZONES DE FREQUENCE CARDIAQUE

Dans le mode “entrainement”, le voyant témoin de FC vous indique
votre fréquence. Choisissez entre le mode Zone d'entrainement
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FRANCAIS 13

(5-Zone) et le mode Alerte de zone (1-Zone). Le mode par défaut
est le mode Zone d'entrainement. Passez d'un mode a l'autre, en
maintenant le bouton (&) enfoncé dans le mode Entrainement ou
en utilisant 'app Mio GO.

STOCKAGE ET TRANSFERT DES DONNEES

Mio ALPHA peut stocker jusqu'a 24 heures de données d'exercices.
Utilisez I'application Mio GO pour envoyer automatiquement vos
données vers un smartphone ou une tablette compatible, a l'aide de
la technologie sans fil Bluetooth Smart (BLE).

Pour connaitre la liste compléte des appareils et des applications
compatibles, veuillez vous rendre sur mioglobal.com/apps.

INFORMATIONS IMPORTANTES POUR VOTRE SECURITE

Conseil a votre médecin avant de démarrer un nouveau programme
d'exercices. Le Mio ALPHA et le chargeur USB contiennent des
aimants puissants. Si vous utilisez un stimulateur cardiaque, un
défibrillateurou d'autres implants électroniques, demandez conseil

a votre médecin avant d'utiliser un Mio ALPHA. Pour obtenir

des instructions détaillées ou des réponses a vos questions

sur votre Mio ALPHA, nous vous invitons a consulter la page
mioglobal.com/support.

®




WILLKOMMEN

Hier erhalten Sie das vollstandige Benutzerhandbuch, bekommen
wichtige Informationen zur Akkupflege und kénnen Ihr Mio ALPHA fiir
einen umfassenden Garantieservice anmelden: mioglobal.com/support

MIO ALPHA

A links-Taste B.rechts-Taste
C. Pulsfrequenzanzeige

®



ERSTE SCHRITTE

Halten Sie eine beliebige Taste gedriickt, um Ihre Mio ALPHA zu
aktivieren.

Mio ALPHA fordert Sie auf, Datum und Uhrzeit einzustellen und

Ihr Gewicht, Ihre KorpergroRe, lhr Geschlecht und Ihr Geburtsjahr
einzugeben. Driicken Sie auf (), um die angezeigten Werte zu andern.
Driicken Sie auf (&), um die Werte zu bestétigen und fortzufahren.

IHR ERSTES TRAINING

1. Befestigen Sie die Mio ALPHA gut an lhrem Unterarm.

2. Halten Sie (B) gedriickt, um in den Trainingsmodus zu wechseln.
Halten Sie den Arm ruhig, wahrend die ALPHA nach lhrem Puls sucht.

Wenn = = angezeigt wird, konnte die Mio ALPHA Ihren Puls nicht
finden. Hinweise zur Fehlerbehebung erhalten Sie im umfassenden
Benutzerhandbuch (mioglobal.com/support).

Um Ihre Trainingsdaten zu protokollieren und die Stoppuhr zu
starten, driicken Sie auf ().

Um eine Rundenzeit zu messen, Driicken Sie auf (8). Um den Timer
zu unterbrechen oder anzuhalten, halten Sie (B) gedriickt. Driicken
Sie (B) erneut, um den Timer wieder zu starten, oder halten Sie

®



gedriickt, um den Trainingsmodus zu verlassen.

Driicken Sie (&) zu jeder Zeit, um die Daten des aktuellen oder
letzten Trainings anzuzeigen.

HINTERGRUNDBELEUCHTUNG

Tippen Sie jederzeit doppelt auf das Display, um die
Hintergrundbeleuchtung zu aktivieren.

LADEN
1. Mio ALPHA und das USB-Ladegerat miissen véllig trocken sein. @

2. Stecken Sie das USB-Ladegerét in den USB-Anschluss Ihres
Computers.

3. Richten Sie die 4 Ladestifte auf der Riickseite der Mio ALPHA an
den Ladestiften am USB-Ladegerét aus.

Weitere Informationen erhalten Sie auf der Abbildung in der Box.

PULSZONEN

Im Trainingsmodus gibt die Pulsanzeige Informationen zur
aktuellen Herzfrequenz. Wahlen den Trainingszonen-Modus (5
Zonen) oder den Zonensignal-Modus (1 Zonen). StandardmaBig
ist der Trainingszonen-Modus eingestellt. Wenn Sie zwischen

®



verschiedenen Modi wechseln machten, halten Sie im
Trainingsmodus (&) gedriickt oder verwenden Sie die Mio GO-App.

DATENSPEICHERUNG UND -UBERTRAGUNG

Die Mio ALPHA speichert bis zu 24 Stunden Trainingsdaten. Nutzen
Sie die Mio GO-App, um Ihre Daten automatisch iiber die Bluetooth

Smart Wireless Technology (BLE) auf ein kompatibles Smartphone

oder Tablet zu laden.

Eine Liste aller kompatiblen Gerate und Apps finden Sie unter
mioglobal.com/apps. @

WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Fragen Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit einem neuen Trainingsprogramm
beginnen.

Das Mio FUSE und das USB-Ladegerét enthalten starke Magnete. Wenn
Sie einen Herzschrittmacher, Defibrillator oder andere implantierte
elektronische Gerate verwenden, fragen Sie lhren Arzt, bevor Sie das
Mio FUSE nutzen.

Detaillierte Anweisungen und Antworten auf Fragen zum Verbinden
des Mio FUSE finden Sie auf mioglobal.com/support.

®



18 NEDERLANDS

WELKOM

Om de volledige gebruikershandleiding te downloaden, belangrijke
informatie over het correcte gebruik van de batterij te ontvangen en
om uw Mio ALPHA te registreren voor een volledige garantieservice
kunt u terecht op: mioglobal.com/support.

MIO ALPHA

A. Linker knop B. Rechter knop
C. Hartslagindicator (HR)

®
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AAN DE SLAG GAAN
Houd een willekeurige toets ingedrukt om uw Mio ALPHA te
activeren.

Mio ALPHA zal u vragen om de datum en tijd in te stellen en
vervolgens uw gewicht, lengte , geslacht en geboortejaar in te
voeren. Druk op m de weergegeven waarde te verhogen of te
wijzigen. Druk op () om te bevestigen en door te gaan.

UW EERSTE TRAINING

1. Bevestig uw Mio ALPHA strak om uw onderarm.

2. Houd (B) ingedrukt om naar de trainingsmodus te gaan.
Houd uw arm stil terwijl de Mio ALPHA naar uw hartslag zoekt.

AlS o e wordt weergegeven, dan heeft de Mio ALPHA uw hartslag
niet gevonden. Raadpleeg de volledige gebruikershandleiding om
problemen op te lossen (mioglobal.com/support).

Druk op (B) om uw trainingsgegevens te loggen en de timer te starten.

Druk op (B) om een rondetijd op te nemen. Houd (B) ingedrukt om
de timer te pauzeren of te stoppen. Druk opnieuw op (B) om de
timer te hervatten of houd (B) ingedrukt om de trainingsmodus te
verlaten.

®




20 NEDERLANDS

Druk op elk gewenst moment op (&) om de gegevens van uw
huidige of meest recente training te bekijken.

ACHTERGRONDVERLICHTING

Tik op elk gewenst moment twee keer op het display om de
achtergrondverlichting te activeren.

OPLADEN

1. Zorg ervoor dat uw Mio ALPHA en USB-oplader volledig droog zijn.

2. Steek de USB-oplader in de USB-poort van uw computer.

3. Verbind de oplaadpennen aan de achterkant van uw Mio ALPHA
met de oplaadpennen van de USB-oplader.

Raadpleeg het blad met illustraties in de verpakking voor meer

informatie.

HARTSLAGZONES

Tijdens de trainingsmodus levert de HR-indicator feedback over

uw hartslag. Kies tussen de modi Trainingszone (5 zones) of
Zonewaarschuwing (1 zone). De standaardmodus is Trainingszone.
Schakel over van de ene modus naar de andere door (&) ingedrukt te
houden in de trainingsmodus of via de Mio GO-app.

®
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GEGEVENSOPSLAG EN -OVERDRACHT

Mio ALPHA slaat tot 24 uur aan trainingsgegevens op. Gebruik de
Mio GO-app om uw gegevens automatisch te uploaden naar een
compatibele smartphone of tablet via de draadloze technologie
van Bluetooth Smart (BLE).

Raadpleeg mioglobal.com/apps voor een volledige lijst van
compatibele toestellen en apps.

BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE

Raadpleeg uw arts voordat u van start gaat met een nieuw
trainingsprogramma.

De Mio ALPHA en de USB-oplader bevatten sterke magneten.

Als u een pacemaker, een defibrillator of een ander elektronisch
implantaat draagt, raadpleeg dan uw arts voordat u van start gaat
met de Mio ALPHA.

Voor gedetailleerde instructies of vragen over uw Mio ALPHA kunt
u terecht op mioglobal.com/support.




22 ESPANOL

BIENVENIDO

Para descargar la Gufa de usuario completa, obtener informacion
importante sobre conservacion de la bateria y registrar su Mio
ALPHA para disfrutar del servicio completo de garantia, visite:
mioglobal.com/support

MIO ALPHA

A. Botén izquierdo B. Botén derecho
C. Luz indicadora del ritmo cardiaco

| | ®



ESPANOL 23

INICIO

Mantenga pulsado el botén para activar su Mio ALPHA.

Mio ALPHA le avisard para que configure la fecha y la hora. Después
introduzca su peso, altura, género y afio de nacimiento. Presione

para aumentar o cambiar los valores mostrados. Presione (&) para
confirmary continuar.

SU PRIMER ENTRENAMIENTO

1. Ajuste Mio ALPHA al tamafio de su mufieca.

2. Mantenga pulsado (B) para seleccionar el Modo entrenamiento.
Mantenga su brazo quieto mientras Mio ALPHA busca su ritmo
cardiaco.

Si aparece me me Mio ALPHA no puede mostrar su ritmo cardiaco.
Por favor, consulte la Guia de usuario completa para la solucién de
problemas (mioglobal.com/support).

Presione (B) para registrar sus datos de entrenamiento e iniciar el
temporizador.

Presione (B) para tomar el tiempo de una vuelta. Mantenga
presionado (B) para pausar o detener el temporizador. Presione
para reanudar el temporizador o mantenga presionado (&) para

®




24 ESPANOL

salir del modo Entrenamiento.

Presione (&) en cualquier momento para consultar los datos de su
actual entrenamiento o del Ultimo guardado.

ILUMINACION DE FONDO

Toque dos veces la pantalla en cualquier momento para activar la
iluminacion de fondo.

CARGA

1. Asegurese de que tanto el cargador de USB como Mio ALPHA
estdn completamente secos.

2. Introduzca el cargador USB en el puerto USB de su ordenador.

3. Conecte las clavijas de carga situadas en la parte trasera de Mio
ALPHA con las clavijas de carga del USB.

Para mas informacion, consulte la hoja de ilustraciones que se
incluye en la caja.

ZONAS DE RITMO CARDIACO

Durante el modo de Entrenamiento, la luz indicadora del RC ofrece
informacién sobre su ritmo cardiaco. Elija entre el modo Zona
de entrenamiento (5 zonas) o el modo Zona de alerta (1 zona).

®
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El modo por defecto es el modo Zona de entrenamiento. Cambie
de un modo a otro presionando (&) en el modo Entrenamiento o
usando la aplicacién Mio GO.

ALMACENAMIENTO Y TRANSFERENCIA DE DATOS

Mio ALPHA almacena hasta 24 horas de datos de entrenamiento.
Utilice la aplicacion Mio GO para cargar sus datos a un teléfono
inteligente o tableta mediante la tecnologia inaldmbrica Bluetooth
Smart (BLE).

Si desea consultar la lista de todos los dispositivos y aplicaciones
compatibles, visit mioglobal.com/apps.

INFORMACION IMPORTANTE DE SEGURIDAD

Consulte a sumédico antes de comenzar un nuevo programa de
gjercicios.

Mio ALPHA y el cargador USB contienen imanes potentes. Si
lleva marcapasos, desfibrilador u otros dispositivos electrénicos,
consulte a sumédico antes de utilizar Mio ALPHA.

Para informacion detallada o preguntas sobre Mio ALPHA, visite
mioglobal.com/support.

®
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BENVENUTO

Per scaricare la Guida utente completa, avere informazioni
importanti sulla manutenzione della batteria e registrare
Mio ALPHA per un servizio di garanzia completo, visitare:
mioglobal.com/support

MIO ALPHA

A. Pulsante sinistro B. Pulsante destro
C. Spia frequenza cardiaca

®
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GUIDA INTRODUTTIVA

Premere e tenere premuto qualsiasi pulsante per attivare Mio ALPHA.
Mio ALPHA richiedera di impostare data e ora, quindi diimmettere il
peso, laltezza, il sesso e la data di nascita. Premere (B) per aumentare o
diminuire il valore visualizzato. Premere (&) per confermare e continuare.

YOUR FIRST WORKOUT

1. Allacciare Mio ALPHA facendolo aderire all'avambraccio.

2. Premere e tenere premuto (B) per attivare la modalita Allenamento.
Tenere il braccio fermo mentre Mio ALPHA cerca la frequenza
cardiaca.

Se viene visualizzato e . Mio ALPHA non ¢ stato in grado di
trovare la frequenza cardiaca. Fare riferimento alla Guida utente
completa per i suggerimenti sulla risoluzione dei problemi
(mioglobal.com/support).

Per registrare i dati del'allenamento e avviare il timer, premere (B).

Per prendere il tempo di un giro, premere (8). Per mettere in pausa
o arrestare il timer, tenere premuto (8). Premere di nuovo (8) per
riprendere il timer, oppure tenere premuto (B) per uscire dalla
modalita Allenamento.

®




28 ITALIANO

Premere (&) in qualsiasi momento per rivedere i dati
dell'allenamento attuale o piui recente.

RETROILLUMINAZIONE

Toccare due volte il display in qualsiasi momento per attivare la
retroilluminazione.

CARICA

1. Verificare che Mio ALPHA e il caricatore USB siano
completamente asciutti.

2. Inserire il caricatore USB nella porta USB del computer.

3. Allineare i pin di alimentazione sul retro di Mio ALPHA ai pin di
alimentazione del caricatore USB.

Per ulteriori informazioni, fare riferimento al foglio illustrativo
incluso nella confezione.

ZONE DI FREQUENZA CARDIACA

Durante la modalita Allenamento la spia HR fornisce un feedback sulla
frequenza cardiaca. Scegliere tra la modalita Zona di allenamento
(5-Zona) o Allarme di zona (1-Zona). La modalita predefinita & Zona di
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allenamento. Passare da una modalita all‘altra tenendo premuto (&) in
modalita Allenamento o utilizzando la app Mio GO.

ARCHIVIAZIONE E TRASFERIMENTO DEI DATI

Mio ALPHA archivia fino a 24 ore di dati di allenamento. Utilizzare
I'applicazione Mio GO per caricare automaticamente i dati su uno
smartphone o tablet compatibile tramite la tecnologia senza fili
Bluetooth Smart (BLE).

Per un elenco completo di dispositivi compatibili, visitare
mioglobal.com/apps.

IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA
Consultare il medico di famiglia prima di iniziare un nuovo
programma di allenamento.

Mio ALPHA e il caricatore USB contengono delle potenti calamite.
Se si usa un pacemaker, un defibrillatore o se vi sono altri dispositivi
elettronici nel corpo, consultare il medico di famiglia prima di usare
un Mio ALPHA.

Per istruzioni dettagliate o domande su Mio ALPHA, visitare il sito
mioglobal.com/support.

®
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BEM-VINDO

Para transferir o Manual do utilizador completo, obter informagoes
importantes sobre os cuidados relativamente a bateria, registar

0 seu Mio ALPHA e obter um servigo total de garantia, visite:
mioglobal.com/support.

MIO ALPHA

A. Botéo esquerdo B. Botdo direito
C. Luz indicadora de frequéncia cardiaca

®
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INICIACAO

Prima continuamente qualquer botao para ativar o Mio ALPHA.

0 Mio ALPHA solicita que defina a data e a hora e, de sequida, que
introduza o seu peso, altura, género e ano de nascimento. Prima

para aumentar ou alterar o valor apresentado. Prima (&) para
confirmar e prossequir.

O SEU PRIMEIRO TREINO

1. Aperte o Mio ALPHA firmemente no antebrago.

2. Prima continuamente (B) para entrar no Modo de treino.
Mantenha o brago imével enquanto o Mio ALPHA estiver a
procurar a sua frequéncia cardiaca.

S e e for apresentado, significa que o Mio ALPHA n@o encontrou
a sua frequéncia cardiaca. Consulte o Manual do utilizador
completo para obter sugestoes para a resolugdo de problemas
(mioglobal.com/support).

Para registar os seus dados de treino e iniciar o temporizador,
prima (B)

Para determinar o tempo correspondente a uma volta, prima (®).
Para parar ou colocar o cronémetro em pausa, pressione e sequre
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(®). Pressione (B) novamente para retomar o crondmetro ou
pressione e segure () para sair do Modo de treino.

Pressione (&) a qualquer momento para rever os dados do seu
treino atual ou mais recentes.

RETROILUMINACAO

Toque duas vezes no mostrador a qualquer altura para ativar a
retroiluminagao.

CARREGANDO

1. Certifique-se de que o0 Mio ALPHA e o carregador USB estao
totalmente secos.

2. Ligue o carregador USB a porta USB do computador.

3. Alinhe os pinos de carregamento na parte de tras do Mio ALPHA
com os pinos de carregamento do carregador USB.

Para obter informagdes, consulte a folha de ilustrago na caixa.

ZONAS DE FREQUENCIA CARDIACA

Durante o Modo de treino, a luz indicadora da frequéncia cardiaca
(HR) fornece informagaes relativas a sua frequéncia cardiaca.
Escolha entre 0 Modo de zona de treino (5 zonas) e 0 Modo de
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alerta de zona (1 zona). 0 modo predefinido é 0 Modo de zona de
treino. Alterne entre modos segurando (&) no Modo de treino ou
utilizando no aplicativo Mio GO.

ARMAZENAMENTO E TRANSFERENCIA DE DADOS

0 Mio ALPHA guarda até 24 horas de dados de treino. Utilize a
aplicagdo Mio GO para carregar automaticamente os seus dados
num smartphone ou tablet compativel através da tecnologia sem
fios Bluetooth Smart (BLE).

Para obter uma lista completa dos dispositivos compativeis, visite
mioglobal.com/apps.

INFORMACOES DE SEGURANCA IMPORTANTES

N&o se esquega de consultar o seu médico antes de iniciar um novo
programa de exercicios.

0 Mio ALPHA e o carregador USB contém fmanes intensos. Se
usar um pacemaker, desfibrilhador ou outro dispositivo eletrénico
implantado, consulte 0 seu médico antes de usar o Mio ALPHA.

Para obter instrugdes detalhadas ou para perguntas relacionadas
com o seu Mio ALPHA, visite mioglobal.com/support.

®




VALKOMMEN

For att ladda ner den fullstandiga anvandarhandboken, fa viktig
information om batterivard och registrera din Mio ALPHA, bestk
mioglobal.com/support.

MIO ALPHA

A. Vanster knapp B. Hoger knapp
C. Pulsindikatorlampa

®



KOMMA IGANG

Aktivera Mio ALPHA genom att trycka pa och hélla ner en valfri
knapp.

Du uppmanas att stalla in datum och tid och sedan ange vikt,
langd, kon och fodelseér. Tryck pa (B) om du vill 6ka eller andra det
vérde som visas. Tryck pa é nar du vill bekrafta och ga vidare.

FORSTA TRANINGSTILLFALLET

1. Spann fast Mio ALPHA tatt mot underarmen.

2. Gatill traningslaget genom att trycka pa och halla ner ). @
Hall armen stilla medan Mio ALPHA soker efter din puls.

O e e visas lyckades Mio ALPHA inte att hitta din puls. Ga till

den kompletta bruksanvisningen for att se felsokningsanvisningar
(mioglobal.com/support).

Om du vill logga dina traningsdata och starta timern trycker
dupa®.

Om du vill ta en varvtid trycker du pa (). Pausa eller stoppa timern
genom att halla @) intryckt. Tryck pa () igen for att satta igang
timern igen, eller hall ) intryckt om du vill avsluta traningslaget.
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Tryck pa (&) nir du vill se data for ditt pagaende eller senaste
traningspass.

BAKGRUNDSBELYSNINGEN

Du kan nadr som helst aktivera bakgrundsbelysningen genom att
trycka tva ganger pa displayen.

LADDA
1. Se till att Mio ALPHA och USB-laddaren &r helt torra.
2. Anslut USB-laddaren till en USB-port i datorn. @

3. Rikta in laddningsstiften pa baksidan av Mio ALPHA mot
laddningsstiften pa USB-laddaren.

Mer information finns pa illustrationsbladet som medfdljer.

PULSZONER

| arbetslage ger pulsindikatorlampan information om din puls. Valj
mellan tréningszonldge (5 zoner) och zonaviseringsldge (1 zon).
Som standard anvands traningszonlage. Véaxla mellan lagen genom
att halla ) intryckt i traningslaget, eller med Mio GO-appen.
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LAGRA OCH GVERFGRA DATA

Mio ALPHA kan lagra upp till 24 timmars traningsdata. Med hjalp
av Mio GO-appen kan du automatiskt dverfora dina data till en
kompatibel smarttelefon eller surfplatta via tradlos Bluetooth
Smart-teknik (BLE).

En lista Gver alla kompatibla enheter och appar finns pa
mioglobal.com/apps.

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Radgor med din lakare innan du pabdrjar ett nytt traningsprogram. @
Mio ALPHA och USB-laddaren innehaller kraftfulla magneter. Om du

har en pacemaker, defibrillator eller andra implanterade elektroniska

enheter bor du radgdra med din lakare innan du anvénder Mio

ALPHA.

Om du vill ha detaljerade anvisningar eller har fragor om Mio ALPHA,
ga till mioglobal.com/support.
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KARSILAMA
Tam kullanici kilavuzunu indirmek, 5nemli pil bakim bilgilerini

almak ve tam garanti igin Mio ALPHA aygitinizi kaydetmek iizere,

|iitfen agagidaki adresi ziyaret edin: mioglobal.com/support.

MIO ALPHA

A. Sol Diigme B. Sag Diigme
C. Kalp Atig Hizi Gosterge ISIgi

®




BASLARKEN

Mio ALPHA aygrtinizi etkinlestirmek igin herhangi bir diigmeyi basili
tutun.

Mio ALPHA aygitiniz tarih ve saati ayarlamanizi ve ardindan
agirhginizi, boyunuzu, cinsiyetinizi ve dogum yilinizi girmenizi
isteyecektir. Goriintiilenen dederi artirmak ya da degistirmek igin
diigmesine basin. Onaylayip devam etmek igin (&) diigmesine basin.

ILK ANTRENMANINIZ

1. Mio ALPHA aygitini dirseginizle bileginizin arasina tam oturacak
sekilde takin.

2. Antrenman Moduna girmek igin (B) diigmesini basili tutun.
Mio ALPHA, kalp atig hizinizi ararken kolunuzu hareketsiz tutun.

Ekranda s we= goriinttilenmesi Mio ALPHA aygitinin kalp atis
hizinizi bulamadigini gosterir. Liitfen sorun giderme onerileri igin
Tam Kullanict Kilavuzuna bakin (mioglobal.com/support).

Antrenman verilerinizin kaydini tutmak ve sayaci baglatmak igin
diigmesine basin.

Tur stiresi almak igin (B) diigmesine basin. Zamanlayicr'yi
duraklatmak veya durdurma igin ®)'yi basili tutun. Zamanlayiciy:
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yeniden baslatmak icin tekrar (B)ye basin ya da idman Modu'ndan
ctkmak igin (®)'yi basili tutun.

Gegerli idmaniniza veya en son idmaniniza ait verileri gozden
gegirmek icin istediginiz zaman (&)'ya basin.

ARKA ISIGI

Arka 15141 etkinlestirmek icin istediginiz zaman ekrana iki defa
dokunabilirsiniz.

SARJ @
1. Mio ALPHA aygitinizin ve USB sarj aletinin tamamen kuru
oldugundan emin olun.

2. USB sarj aletini bilgisayarinizin USB baglanti noktasina takin.

3. Mio ALPHA aygitinin arkasindaki dort sarj etme pinini USB sarj
aletindeki sarj etme pinine hizalayin.

Daha fazla bilgi igin kutudan gikan resimli kagida bakin.

KALP ATIS HIZI BGLGELERI

Antrenman Modu Sirasinda, KAH gostergesi 151§t kalp atis hizinizla
ilgili geribildirim saglar. Arasinda segim yapin Antrenman Bolgesi
Modu (5 Bélge) veya Bélge Alarm Modu (1 Bblge). Varsayilan mod,

® | |



Antrenman Bblgesi Modu. idman Modu'nda (&)1 basil tutarak
veya Mio GO uygulamasini kullanarak modlar arasinda gegis yapin.

VERI DEPOLAMA VE AKTARMA

Mio ALPHA aygiti 24 saate kadar antrenman verilerini depolayabilir.
Bluetooth Smart Kablosuz Teknolojiyi (BLE) kullanarak verilerinizi
uyumlu bir akilli telefona ya da tablete otomatik olarak yiiklemek
i¢in Mio GO uygulamasini kullanin.

Tam uyumlu aygitlarin listesi igin litfen mioglobal.com/apps
adresini ziyaret edin. @

GNEMLI GUVENLIK BILGILERI

Yeni bir egzersiz programina baglamadan 6nce doktorunuza
danigmayr unutmayin.

Mio ALPHA ve USB sarj aletinde gliclii miknatislar bulunur. Kalp pil
defibrilator veya diger implante edilmis elektronik aygitlar kullaniyorsaniz,
Mio ALPHA Aygitini kullanmadan 6nce doktorunuza danigin.

Mio ALPHA aygitiniz hakkindaki ayrintili yonergeler veya sorular
i¢in, litfen mioglobal.com/support adresini ziyaret edin.

®
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DOWNLOAD THE MIO GO APP

Through Mio GO, you can:

+ Set up your user profile and preferences

« Configure your heart rate zones

+ Customize your display screens and alerts
+ Register for product updates

# Download on the GETIT ON
o App Store P> Google play
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