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Was ist der Sleeptracker®?

Warum ist es so schwer bei einem normalen Wecker aufzuwachen?

Weil ein normaler Wecker nicht feststellen kann, in welcher Phase |hres Schlafzyklus Sie sich
befinden. Der Schlafzyklus ist ein kontinuierlicher Wechsel von Tiefschlaf zu Leichtschlaf mit
kurzen Fast-Wach“ Momenten und wieder zum Tiefschlaf zurtick. Manchmal erwischt Sie der
Wecker in einem optimalen, ,Fast-Wach“ Moment und Sie wachen erfrischt auf, aber
normalerweise tasten Sie sofort mide und groggy nach dem ,,Snooze* Button.

Der Sleeptracker® macht Schluf mit dieser Mudigkeit. Sobald Sie das Weckfenster eingestellt
haben, Gberwacht er Ihren Kérper und sucht kontinuierlich nach Ihrer optimalen Weckzeit,
dadurch kann er Sie im richtigen Moment aufwecken. Stellen Sie sich vor, sich morgens nicht
mehr mide zu fihlen und so Ihrem Tag zusatzliche Minuten abzugewinnen.

Der Sleeptracker® kann lhnen auch helfen, Ihre Schlafgewohnheiten kennenzulernen, dadurch
kdénnen Sie Ihre Schlafgewohnheiten gezielt verandern und sich besser erholen.

Mit Hilfe eines Bewegungsmessers erkennt der Sleeptracker® die kurzen Bewegungsphasen
(die Ublicherweise kiirzer als 30 Sekunden sind) und zeichnet diese auf.

Am nachsten Morgen koénnen sie diese Daten tberprifen und feststellen, wie erholsam lhr
Schlaf war.

Der Sleeptracker® ist ideal fir alle Personen, die am nachsten Tag energiegeladen und fit
aufwachen wollen, wie z.B. Geschéftsleute, Reisende durch Zeitzonen, Studenten mit
unregelmassigen Zeitplanen oder vielbeschaftigte Mitter. Wenn Sie das Alarm-Zeitfenster
eingestellt haben, weckt Sie Sleeptracker genau dann wenn Sie eigentlich schon ,fast wach®
sind — also in einem der haufigen Zeitpunkte wenn sie kurz vor dem Aufwachen sind, aber dann
wieder in tieferen Schlaf verfallen.

Beachten Sie bitte: Der Sleeptracker® ist nicht zur Behandlung von Schlafstérungen geeignet.
Wenn Sie annehmen dal Sie an einer Schlafstérung leiden, sollten Sie umgehend einen Arzt
aufsuchen.



Uber den Schlafzyklus

Der Schlaf besteht aus einer Reihe von Schlafzyklen. Der durchschnittliche Erwachsene
absolviert innerhalb von acht Stunden 4-5 volle Schlafzyklen. Jeder Zyklus dauert zwischen 90
und 110 Minuten und besteht aus funf unterschiedlichen Phasen, wie in Abbildung 8 gezeigt.

Keine zwei Personen haben den gleichen Schlafzyklus und niemand absolviert zweimal
denselben Zyklus. Den Schlafzyklus kénnen viele Faktoren beeinflussen, wie beispielsweise
Ernahrung, Sport oder korperliche Betatigung, Medikamente, Drogen oder Alkohol, Stress,
Schlafstérungen und Schlafmangel. Auch Alter und Geschlecht kénnen eine Rolle spielen,
Frauen neigen dazu etwas besser zu schlafen und mit dem Alter wird der Schlaf etwas
unruhiger.

Ein typischer Schlafzyklus umfasst 5 Stufen und dauert 90 -110 Minuten. Wahrend der Phase 1
schlafen Sie leicht. In Phase 2 wird lhr Schlaf zunehmen tiefer. In den Phasen 3 und 4, auch
,Delta Phasen” genannt, schlafen Sie am tiefsten, dann erholt sich Ihr Kérper. Die Phase 5 des
Schlafes, wird auch REM (rapid eye movement) genannt und ist durch physiologische
Veranderungen wie beschleunigte Atmung, erhdhte Gehirnaktivitat, schnelle Augenbewegungen
und Muskelentspannung gekennzeichnet. In dieser Phase traumt man.

Im ersten Drittel der Nacht dauern die Delta Schlafphasen langer als die REM-Phasen. Mit
fortschreiten der Nacht verkirzt sich der Delta-Schlaf. Im letzten Drittel der Nacht verschwindet
normalerweise der Delta-Schlaf, wahrend sich die REM-Phasen verlangern.

Sleeptracker® kann mdglicherweise mehrere ,Fast-wach Momente® innerhalb eines
Schlafzyklus registrieren. Die Frequenz dieser ,Fast Wach Momente kann wahrend der Nacht
auch schwanken. Durch die Uberwachung lhrer Schlafzyklen wahrend des eingestellten
Weckzeitfensters findet der Sleeptracker® lhre ,Fast Wach Momente® und weckt Sie sanft, wenn
Sie dazu bereit sind. Mit dem Ergebnis, dass Sie erfrischt aufwachen, ohne groggy zu sein. Nie
war Aufwachen einfacher!



Das untenstehden Diagramm zeigt den typischen Schlafverlauf eines Erwachsenen. Wie das
Diagramm zeigt, kdénnen innerhalb eines Schlafzyklus mehrere ,Fast Wach“ Momente auftreten.
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Erste Schritte

Tragen des Sleeptracker®
Tragen Sie den Sleeptracker® wie eine normale Armbanduhr. Fest genug, dass er nicht
herumrutscht, aber auch nicht zu fest damit er nicht unbequem wird.

Ablesen und Einstellen lhres Sleeptrackers®

Mit den einfachen, leicht lesbaren Bedienungsbuttons des Sleeptracker® kénnen Sie das Gerat
im Dunklen ablesen, die gewunschte Weckzeit einstellen, Ihre Schlafzyklen aufzeichnen und die
Zeit, den Tag und das Datum ablesen.

Bitte beachten Sie: Wenn 60 Sekunden kein Knopf gedriickt wird, wechselt der Sleeptracker®
automatisch zur Datum/Uhrzeit Anzeige.



Bedienungsubersicht

Durch Driicken des GLO Buttons schalten Mit MODE wechseln Sie zwischen den
Sie die Hintergrundbeleuchtung ein Sleeptracker-Funktionen Alarm,
Dieser Button wird auch benutzt um die Alarmfenster, To Bed und Datenabruf.
Sleeptracker Einstellungen zu verandern (Der Button andert die Einstellungen

jeder Funktion). Drucken Sie den
MODE Button solange bis die Anzeige
zu blinken aufhort und Ihre
Einstellungen gespeichert sind.

Bitte beachten Sie: iiberméassiger
Gebrauch der Hintergrundbeleuchtung
reduziert die Lebensdauer der Batterien.
Die Betatigung von GLO blockiert auch
den Beepton durch die Beanspruchung
der Batterie.

Driicken Sie SET bis die Anzeige
blinkt, um Sleeptracker einzustellen.
Andern Sie mit dem Button links um
die Einstellung zu andern. Drlicken
Sie nocheinmal SET um zwischen
Stunden, Minuten und Sekunden zu
wechseln,

Mit diesem Button verandern Sie die
Sleeptracker Einstellungen
nachdem Sie SET gedriickt haben.




Einstellen von Uhrzeit und Datum

Um die Uhrzeit und das Datum einzustellen, halten Sie die SET Taste gedrlckt, bis die
Datumsziffern blinken. Driicken Sie die oberen oder unteren linken Buttons um zum richtigen
Datum zu scrollen. Driicken Sie dann wieder SET um zu den Minuten, Sekunden, Stunden,
Tagen oder dem Datum zu wechseln. Um die neuen Einstellungen zu speichern, Driicken Sie
MODE bis die Anzeige nicht mehr blinkt.

4) Driicken Sie MODE bis die
Anzeige zu blinken aufhdrt um

/ Ihre Einstellungen zu speichern

) Um die Uhrzeit und das Datum
einzustellen, drlicken Sie SET
bis die Datumsziffern blinken

2] Einstellen von Datum,
Monat, Tag, Jahr, Minute
Stunde und AM/PM/24-hour

3) Driicken Sie wieder SET , um zu
Monat, Tag Jahr, Minute und
Stunde zu wechseln




Einstellen der Weckzeit

Um den ALARM Modus einzustellen, driicken Sie den MODE Button bis Sie die ALARM
Anzeige sehen. Dann driicken und halten Sie SET bis die Stundenanzeige blinkt. Stellen Sie die
gewlnschte Stunde durch Driicken des linken Buttons ein. Anschliessend stellen Sie analog die
Minuten, bzw. AM/PM 24 Stunden ein. Um diese Einstellungen abzuspeichern, betatigen Sie
MODE bis die Anzeige nicht mehr blinkt. Dann driicken und halten Sie den oberen linken Button
(GLO) bis das Alarm-Zeichen erscheint *. Das Alarm-Zeichen muss sichtbar sein, wenn der
Alarm aktiviert ist.

*I) ALARM Zeichen
Abschalten des Alarms

Der Alarm dauert 30 Sekunden. Um ihn abzuschalten, driicken und halten Sie den unteren
linken Button. Driicken und halten Sie den GLO Button um den Alarm bis zur maximalen
Weckzeit zu verlangern. Wenn als Alarm-Zeit also beispielsweise 7.00 Uhr mit einem
Weckzeitfenster von 20 Minuten eingestellt ist, dann kdnnte der Sleeptracker in einem ,Fast-
Wach* Moment um 6.52 Uhr wecken. Durch Dricken des GLO Buttons wird die Weckzeit auf
7.00 Uhr gesetzt.

Bitte beachten: Wenn das Alarm-Symbol blinkt, analysiert Sleeptracker gerade Ihre Schlafdaten.

Einstellen des Alarms

1) Driicken Sie MODE um zum

Alarm Modus zu wechseln
Achtung: Die Hintergrundbeleuchtung ist
im ALARM Modus ausgeschaltet

5) Dricken Sie MODE bis die
Anzeige nicht mehr blinkt, um
lhre Einstellungen zu speichern

3) Benutzen Sie diese Buttons
um Stunden, Minuten und
AM/PM 24 Stunden
einzustellen

2) Driicken und Halten Sie
SET bis die
Stundenanzeige blinkt

4) Driicken Sie SET um zu
Minuten und AM/PM 24
Stunden zu wechseln



Einstellen des Weckzeitfensters

Setzen Sie das Weckzeitfenster, um sich von Sleeptracker in einem ,Fast-Wach“ Moment
innerhalb dieses Zeitfensters wecken zu lassen.

Dricken Sie zunachst MODE um zum Weckzeitfenster zu gelangen. Dann driicken und halten
Sie den SET Button bis die Zeitanzeige blinkt. Setzen Sie diese Anzeige auf Null so werden Sie
zur festgelegten Weckzeit geweckt. (Standardalarm). Setzen Sie die Anzeige auf 30 Minuten
(max) so weckt Sleeptracker Sie in einem ,Fast-Wach Moment innerhalb dieser 30 Minuten.
Dricken und Halten Sie MODE bis die Anzeige aufhoért zu blinken um die Einstellung zu
speichern.

Achtung: Es kann vorkommen, dass keine ,Fast-Wach Momente® wahrend lhres
Weckzeitfensters vorkommen. Sollte dies der Fall sein, weckt Sleeptracker Sie zur Standard-
Alarmzeit. Je langer Ihr Weckzeitfenster dauert, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sleeptracker
einen geeigneten ,Fast-Wach Moment® findet.

Einstellen des Weckzeitfenster

1) Driicken Sie MODE um zum
Weckfenster Modus zu
wechseln

3) Verwenden Sie diese
Buttons um das
Weckzeitfenster, in dem
Sleeptracker lhre "Fast
Wach" Momente
feststellt, zu erweitern
oder zu verringern.

4) Driicken Sie MODE bis die
Zeitanzeige aufhort zu blinken,
um lhre Einstellungen zu
speichern

2) Zur Einstellung driicken Sie
SET bis die Zeit blinkt




Einstellen der "To Bed" Zeit

Durch das Einstellen der "To Bed" Zeit kann der Sleeptracker® wahrend der Nacht Ihre
Schlafdaten aufzeichnen und Sie kénnen tber Nacht |hr einzigartiges Schlafmuster
kennenlernen. Flr eine exakte Aufzeichnung sollten Sie die ,To Bed® Zeit etwa 30 Minuten nach
dem Zeitpunkt einstellen, zu dem Sie voraussichtlich einschlafen werden. Sollten Sie langer
wach bleiben, so sind die aufgezeichneten Daten erst dann verlasslich, sobald Sie
eingeschlafen sind. Sleeptracker kann maximal 8 Stunden Daten aufzeichnen. Ein verspatetes
Einschlafen wirkt sich nicht auf die die optimale Aufwachzeit innerhalb lhres eingestellten
Weckzeitfensters aus.

Einstellen des ,To Bed“ Modus

Dricken Sie MODE bis "TO BED" angezeigt wird. Halten Sie SET gedriickt bis die die
Stundenanzeige blinken und stellen Sie diese mit den linken Knépfen (+1/-1) ein. Driicken Sie
SET um zu den Minuten zu wechseln, dann AM/PM/24 Stunden und passen Sie die Werte an.
Um die Einstellung abzuspeichern driicken Sie MODE bis die Anzeige aufhort zu blinken.

1) Driicken Sie MODE
um zum "To Bed"
Mode zu wechseln

3) Betétigen Sie diese
Buttons um Ihre "To Bed"
Zeiteinzustellen, damit
Sleeptracker lhre
Schlafdaten einstellen
kann. Stellen Sie
Stunden, Minuten und
AM/PM 24 Stunden ein.

4) Driicken Sie MODE bis die
Anzeige nicht mehr blinkt, um
Ihre Einstellungen zu speichern

2) Zur Einstellung driicken Sie
SET bis die Anzeige nicht
mehr blinkt

3) Driicken Sie wiederum SET

um zu Stunden, Minuten
und AM/PM 24 Stunden zu
wechseln



Abrufen der Schlafdaten

Um lhre Schlafdaten abzurufen driicken Sie MODE bis "DATA 1" erscheint. Mit den linken
Kndpfen kénnen Sie lhre ,Fast-Wach“ Momente anschauen. Sleeptracker® erfasst und
speichert lhre ,Fast-Wach* Momente fir einen Tag, so kdnnen Sie im ,DATA REVIEW MODE*
Uberprifen wie oft Sie beinahe wach waren und wieviel Zeit zwischen diesen Momenten
vergangen ist. Jeder ,Fast-Wach“ Moment wird in chronologischer Reihenfolge als "DATA 1",
"DATA 2", etc. angezeigt. Als letzter Eintrag wird "DATA A" (Average Time) angezeigt, die
durchschnittliche Zeitspanne zwischen den ,Fast-Wach“ Momenten. ,DATA A* zeigt Ihnen an
wie gut Sie letzte Nacht geschlafen haben.

Wenn der Durchschnitt Ianger ist als in anderen Nachten haben sie wahrscheinlich ruhiger
geschlafen als Ublich. Wenn Sie jeden Tag zu den gleichen Zeiten schlafen gehen und
aufstehen, ist es wahrscheinlich, dass lhre Schlafmuster gleich bleiben und damit bleibt auch
DATA A relativ konstant. Seien Sie sich aber bewusst, dass jeder Mensch unterschiedliche
Schlafmuster und damit unterschiedliche Data A Werte hat. Die Fast-Wach Momente kdnnen oft
oder selten, vereinzelt oder regelmafig sein. ,DATA A“ Werte von 20 - 30 Minuten sind dabei
nicht undblich. Dartber hinaus kénnen auch wahrend eines Schlafzyklus mehrere Fast-Wach
Momente auftreten.

Um festzustellen, ob sich ihr Schlaf verbessert, vergleichen Sie am besten, ob sich die ,DATA A*
Zeiten verlangern. Langere Data A Werte bedeuten, dass sie einen gleichmassigeren Schlaf
haben. Uberpriifen Sie auch, ob Sie eventuel langere Schlafperioden ohne ,Fast Wach*
Momente haben. Wenn das der Fall ist, sind auch kirzere ,DATA A* Werte kein Problem, weil
Sie dennoch genligend tiefen Schlaf bekommen.

Um |hre personlichen "Normwerte" zu finden, notieren Sie die ,DATA A* Werte flir etwa 7 bis 10
Nachte. So kénnen Sie Uberprifen, wie gut Sie in bestimmten Nachten im Vergleich zu den
anderen Nachten geschlafen haben. Je mehr ,Fast-Wach“ Momente Sie aufweisen, desto
weniger erholsam war lhr Schlaf. Wenn lhr Schlaf gleichmassig ist, dann variieren lhre ,Data A*
Werte unter Umstanden von Nacht zu Nacht nur um wenige Minuten. Sollte ,Data A® signifikant
von lhren normalen Werten abweichen, dann erinnern Sie sich ob Sie in der letzten Nacht vor
dem Einschlafen evtl. zuviel Alkohol, Nikotin, Kaffee konsumiert haben. Auch zu spates
Schlafengehen, oder ein zu scharfes bzw. zu spates Abendessen kann sich auf Ihren Schiaf
auswirken.

Nachdem Sleeptracker einen ,Fast Wach® Moment festgestellt hat, zeichnet das Gerat fir 8
Minuten keinen neuerlichen Moment auf. Dies ist dazu gedacht, die Aufzeichnung multipler ,Fast
Wach“ Momente zu verhindern, sofern Sie mitten in der Nacht aufstehen. Wenn Sie langer als 8
Minuten aufbleiben, zeichnet Sleeptracker solange alle 8 Minuten einen ,Fast Wach Moment
auf, bis Sie sich wieder schlafen legen. Innerhalb des Weckzeitfensters 16st der Sleeptracker
aber den trotzdem den Alarm beim ersten ,Fast-Wach“ Moment aus.



Abrufen der Schlafdaten

Beachten Sie bitte: GLO unterdrickt die
Hintergrundbeleuchtung im "Data Review Mode"

1) Driicken Sie MODE um zu
P "Data Review Data 1" zu
() / wechseln und dann erscheint
eine Zeit. Dies ist |hr erster

a /
> 4 ; . y "Fast-Wach* Moment der
. . 7 Mat Y letzten Nacht.
2) Betatigen Sie diese Buttons CURTA \
um hre Schlafdaten zu ~ \UEREY D
liberpriifen s (N I.El|?35%iaf
x\ S~ " 1) Um Ihre Schlafdaten manuell zu

. loschen, halten Sie halten Sie SET
fiir 3 Sekunden gedriickt, wahrend
Sie im "Data Review" Modus sind.

Allgemeine Hinweise

Bitte beachten Sie folgende Hinweise, die eine mdglichst lange Lebensdauer lhres
Sleeptracker garantieren sollen:

» Der Sleeptracker® ist ein empfindliches Gerat. Vorsatzliche Fehlbenutzung oder
Gewaltanwendung kdnnen ihn beschadigen oder die Funktionen beeintrachtigen.

* Indiesen Fallen ist eine Garantieleistung oder Gewahrleistung des Herstellers
ausgeschlossen.

» Der Sleeptracker® ist bis 20 Meter Wasserdicht.

* Innovative Sleep Solutions, LLC, der Hersteller des Sleeptracker® empfiehlt flir
Batteriewechsel den Fachhandel. Unsachgemale Batteriewechsel kénnen die Uhr
beschadigen und fihren zum Verlust der Garantie. Das Gerat bendtigt eine Batterie
CR2032.

» Der Sleeptracker® kann im Temperaturbereich zwischen -10°C und 50°C betrieben
werden.

» Der Sleeptracker® wurde nicht zur Behandlung von Schlafstérungen entwickelt. Sollten
Sie an Schlafstérungen leiden oder schlafbedingte Gesundheitsprobleme haben, wenden
Sie sich bitte sofort an einen Arzt.

» Der Sleeptracker® sollte nicht zur Verklrzung Ihrer Schlafdauer verwendet werden.
Arzte empfehlen ca. acht Stunden Schlaf pro Nacht.

» Elektronische Gerate die Funkwellen aussenden (wie Mobiltelefone oder
Mikrowellentfen) oder auch starke Funkstrahlung kénnen die Schlafdatenaufzeichnung
des Sleeptracker beeinflussen.



Herstellergarantie

Innovative Sleep Solutions, LLC garantiert, dass der SLEEPTRACKER® frei von Material- und
Herstellungsfehlern ist. Sollte sich der SLEEPTRACKER® dennoch als defekt herausstellen und
von lhnen eingeschickt worden sein, behalt sich Innovative Sleep Solutions, LLC vor, den
SLEEPTRACKER® instandzusetzen oder ihn durch das gleiche oder ein vergleichbares Modell
zu ersetzen. Diese Reparatur bzw. Austausch ist im Rahmen der Garantieleistungen kostenfrei.

Senden Sie das Gerét bitte an:

Sleeptracker SEC Europe
c/o Schuetz Marketing Services, Plenergasse 13, 1180 Wien, Osterreich.

Austausch oder Reparatur im Rahmen der Garantie sind kostenfrei. Um unsere Garantieleistung
in Anspruch zu nehmen mussen Sie die Originalrechnung sowie ein Begleitschreiben mit einer
Beschreibung des Fehlers einschicken.

Die Garantie deckt nicht:

» Reparatur, Austausch oder Ersatzteil nach Ablauf der Garantiezeit.

» Geréate die nicht von einem autorisierten Handler gekauft wurden

» Beschadigungen oder Defekte durch unsachgemafie Bedienung oder

* MiRbrauchliche Benutzung (inklusive Reparaturen oder Veranderungen die nicht durch
eine autorisierten Uhrenhandler durchgefiihrt wurden — Nachweis erforderlich!)

» Uhrglas, Armband, Verpackung, Zubehér und Batterie.

+ Dem Kaufer kbnnen derartige Reparaturen oder der Ersatz dieser Teile in Rechnung
gestellt werden.

» Diese Garantie raumt dem Kaufer des SLEEPTRACKER®s gewisse Rechte ein.

» Unabhangig davon kann der Kaufer weitere landerspezifische Rechte erhalten.

Die vorstehende Garantie ist exklusiv und ersetzt jegliche andere schriftliche, mindliche
oder implizierten Zusicherung von Qualitat und Funktion. Sdmtliche anderen

Anspruche inklusive jeglicher impliziter Zusicherungen bezliglich Gebrauchstlchtigkeit
oder Tauglichkeit fuir bestimmte Zwecke werden hiermit abgelehnt. In keinem Fall sind
Innovative Sleep Solutions, LLC oder seine Kooperationspartner (z.B. Distributoren)
verantwortlich flr jegliche spezielle, indirekte, zufallige oder kausale Schaden weder auf
Grund von Vertragen, Schadensersatz, Fahrlassigkeit, Kausalhaftung, oder anderen
Grinden. Sollten einzelne Klauseln der Garantie gegen nationales Recht stehen, gilt das
internationale Recht. Innovative Sleep Solutions, LLC behalt sich das Recht vor die Produkt
Spezifikationen ohne Anklindigung zu verandern.



	Erste Schritte
	Abschalten des Alarms
	Einstellen des Weckzeitfensters
	Einstellen der "To Bed" Zeit


