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CO JE SLEEPTRACKER

Proc je probouzeni s normalnim budikem tak tézké? Protoze normalni budik
neumi detekovat v jaké fazi vaseho spankového cyklu (opakovany plynuly
prechod mezi hlubokym a lehkym spankem) se zrovna nachazite. Cas od ¢asu
vas normalni budik probudi v optimdalnim okamziku, kdy se nachazite ve velmi
lehkém spanku a pak se probudite plni energie. Obvykle viak budik nevrle
zamacknete a po probuzeni se citite unaveni a malatni.

Sleeptracker je tu proto, aby vas zbavil této ranni Unavy. Staci nastavit
interval, ve kterém vas ma vzbudit, a poté jiz Sleeptracker sleduje vase télo a
hledd optimalni okamzik v tomto intervalu — fika se mu ,,témér bdély
okamzik”. Jakmile ho najde, tak vas probudi. Zbavi vas tak ranni Unavy a o par
minut vam prodlouzi den.

Sleeptracker vam také muzZe pomoci zjistit, jak klidné v noci spite, abyste
mohli upravit své navyky a vylepsit tak sv(j spanek. Pomoci akcelerometru
Sleeptracker sleduje pohyby vaseho téla a zaznamenava casy, kdy k nim
doslo. Tyto pohyby trvaji vétSinou méné nez 30 sekund a vyskytu;ji se

pouze béhem velmi lehkého spanku. Nasledujici rano si mizZete tyto Udaje
prohlédnout a urcit, jak pokojné jste spali. Vice informaci o této funkci ziskate
v €asti "ProhliZzeni spankovych dat" na strance 14.

Sleeptracker je idedlni pro vSechny, ktefi se chtéji probouzet Cili a pfipraveni
zaclit novy den, jako jsou podnikatelé, studenti, pracujici nebo zaneprazdnéné
maminky, které se potfebuji snadno probouzet. Staci nastavit interval pro
buzeni a Sleeptracker vas probudi v okamziku, kdy jste témér vzh(ru, ale
jestlize se neprobudite, upadnete obvykle opét do hlubsiho spanku.



O SPANKOVYCH CYKLECH

Kdyz spime, tak nase télo prochazi fadou spankovych cykld. Nikdo nema
stejné spankové cykly a nikdo nema stejny cyklus dvakrat. Spankové cykly
mohou byt ovlivnény mnoha faktory napfiklad dietou, sportem, léky,
drogami, stresem nebo poruchami ¢i nedostatkem spdnku. Svou roli

hraji také vék a pohlavi. Zeny maji tendenci spat tvrd&ji nez muzi a se
zvysujicim se vékem se nds spanek stava méné klidnym.

Béhem osmihodinového spanku projde dospély ¢lovék primérné ¢tyfmi az
péti uplnymi spankovymi cykly. Typicky cyklus trva 90 aZz 110 minut a ma pét
rGznych fazi. Faze jedna az ¢tyfi oznacuji riznou hloubku spanku, kdy faze
jedna je lehky spanek a faze 4 spanek nejhlubsi. Ve fazich tfi a Ctyfi, které jsou
také nazyvany jako Delta spanek, dochazi k fyzické regeneraci. Zcela odlisna
pata faze, ktera je také znadma jako REM (Rapid Eye Movement) spanek, se
vyznacuje rozsahlymi fyziologickymi zménami jako je zrychleny dech, zvySena
aktivita mozku, rychlé pohyby oci a uvolnéni svall. BEhem

REM spdnku se ndm zdaji sny.

V prvni tfetiné spanku je Delta faze delsi nez faze REM, ale jak noc postupuje,
delta spanek se zkracuje. V posledni tfetiné spdnku, delta faze obvykle
ustdva, zatimco REM faze se prodluZuje.
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Na grafu vidite, Ze se béhem kazdého spankového cyklu ¢lovék nékolikrat
dostane do tak lehkého spanku, Ze se témér probudi (témér bdély okamzik).
Frekvence vyskytu téchto okamzik( se v prlibéhu noci méni. Pokud se do
lehkého spanku dostanete v pfednastaveném intervalu pro vzbuzeni,
Sleeptracker vas jemné probudi. Vysledkem je, Ze se probouzite odpocati a
ne malatni. Vstavani nebylo nikdy snadnéjsi.



ZACINAME

Jak nosit Sleeptracker

Sleeptracker se nosi na zapésti displejem nahoru a paskem utazenym tak, aby
byl v kontaktu se zapéstim tak, jako klasické hodinky. Sleeptracker mizete
nosit kdykoliv, ale k tomu, aby plnil svou funkci, staci, kdyz jej budete nosit v
noci.

Nastavovani Sleeptrackeru

Sleeptracker ma ctyfi tlacitka, pomoci kterych mizZete, zapnout podsviceni
displeje, nastavit budik, interval pro buzeni, ¢as a datum nebo cist Udaje o
spanku. Jednotlivé kroky pfi nastavovani Sleeptrackeru jsou v tomto manualu
podrobné vysvétleny. Pokud budete postupovat podle téchto krokd ve
spravném poradi, bude pro vas nastaveni Sleeptrackeru stejné jednoduché,
jako nastaveni jakychkoliv digitalnich hodinek.

Pozndmka

Sleeptracker nesnizuje vasi potiebu spanku. Upozorni vds na nejlepsi
pfileZitost pro probuzeni, ale nezabrani vam znovu usnout, pokud jste
vasemu télu nedali tolik spanku, kolik potrebuje. Pokud date svému télu tolik
spanku, kolik potfebuje a vstanete, kdyzZ Sleeptracker zazvoni, budete se citit
plni energie a pfipraveni zacit novy den.



POPIS TLACITEK

GLO

SLEEPTRACKER

MODE

DOWN SET

MODE

Pomoci tohoto tlacitka prepinate mezi jednotlivymi funkcemi Sleeptrackeru,
tj. aktualni ¢as, ¢as buzeni, okno pro buzeni, ¢as usnuti a prehled spankovych
dat. Pokud a zrovna nastavujete néjakou

hodnotu (SET), stisknutim tlacitka MODE nastavovani ukoncite (displej
prestane blikat).

SET

Stisknutim a drZenim tlacitka SET zahdjite nastavovani hodnot v jednotlivych
funkcich budiku.

Pomoci tlacitek nalevo (GLOW, DOWN) nastavte poZzadovanou hodnotu a
dalsim stisknutim tlacitka SET prejdéte na nasledujici hodnotu (napf. z hodin
na minuty).



GLOW

Toto tladitko zapina podsviceni displeje. PouZiva se také pfi nastavovani
Sleeptrackeru pfi predchozim stisknuti tlacitka SET. Jeho stisknutim se
nastavovana hodnota zvysi.

DOWN

Toto tlacitko se pouziva pfi nastavovani Sleeptrackeru. Jeho stisknutim se
nastavovana

hodnota snizi.

Meéjte na paméti, Ze:

1. Tlacitko SET je potfeba pro aktivaci nastavovani pridrzet priblizné 3
sekundy. Je to kvuli tomu, aby se pfedeslo nechténym zménam
nastaveni béhem spanku.

2. Pokud neni po dobu jedné minuty zmacknuto Zadné tlacitko,
Sleeptracker se automaticky pfepne do rezimu zobrazovani ¢asu a
data.

3. Podsviceni displeje je energeticky velmi naro€né a jeho ¢asté
pouzivani mliZe sniZit Zivotnost baterie.

4. Symbol N musi byt aktivovan, jinak bude Sleeptracker fungovat jen
jako hodinky, Cili Vas nebude budit a nahravat spankova data.



NASTAVENi HODIN, DNE, MESICE A ROKU

4)

3:153 )

1. Zmacknéte a drzte tlacitko SET, dokud nezacne blikat datum.

2. Znovu mackejte tlacitko SET, dokud nezacne blikat udaj, ktery chcete
nastavit (den, mésic, den v tydnu, rok, hodiny, minuty, AM/PM/24
hodinovy rezim, sekundy).

3. Pomoci tlacitek na levé strané nastavte pozadovanou hodnotu.

4. Stisknéte tlacitko MODE pro uloZeni a navraceni do normalniho



NASTAVENI BUDIKU (ALARM)

1. Pro nastaveni ¢asu, kdy vas ma Sleeptracker vzbudit, nejprve
zmacknéte tlacitko MODE, dokud se na prvni fadce displeje nezobrazi
napis Alarm.

2. Zmadacknéte a drzte tlacitko SET, dokud nezac¢nou blikat hodiny.

3. Znovu mackejte tlacitko SET, dokud nezacne blikat udaj, ktery chcete
nastavit (hodiny, minuty, AM/PM/24 hodinovy rezim).

4. Pomoci tlacitek na levé strané nastavte pozadovanou hodnotu.

5. Stisknéte tlacitko MODE pro uloZeni nastavenych hodnot. Z(istante
stale v okné Alarm

6. Pomoci dlouhého stisku tlacitka GLOW nastavte rezim zvonéni budiku

o))
Jestlize zvolite vypnuto (nezobrazuje se symbol ) )je buzeni vypnuto a
Sleeptracker Vas nebude budit.
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Vypnuti zvoniciho budiku

Budik zvoni 30 sekund. Pro jeho vypnuti je potfeba zmacknout a chvilku
pridrzet levé dolni tlacitko DOWN. Stisknutim levého horniho tlac¢itka GLOW
odsunete buzeni na nastaveny ¢as. Napftiklad, pokud je Alarm nastaven na
7:00 a okno pro buzeni (Window) na 20 minut, Sleeptracker najde optimalni
okamzik pro probuzeniv 6:52 a za€ne zvonit. Stisknutim tlacitka GLOW se
budik docasné vypne a zacne znovu zvonit v 7:00. Stisknutim tlac¢itka DOWN
vypnete budik Uplné
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NASTAVENI OKNA PRO BUZENI (ALARM WINDOW)

Interval pro buzeni (Window) je ¢asovy usek, ve kterém si prejete, aby Vas
Sleeptracker vzbudil.

Pokud interval pro buzeni nastavite na nulu, pak se Sleeptracker bude chovat
jako bézny budik a zacne zvonit v Case, ktery si nastavite v rezimu Alarm. Je
dllezité si uvédomit, Ze ¢im vétsi je tento interval, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze Sleeptracker v tomto intervalu nalezne vhodny okamzik
pro vase probuzeni.

1. Pro nastaveniintervalu, ve kterém vas Sleeptracker bude moci
vzbudit, nejprve zmacknéte dvakrat tlacitko MODE, dokud se na prvni
fadce displeje nezobrazi napis Window.

2. Zmacknéte a drzte tlacitko SET, dokud nezacnou blikat minuty.

3. Pomoci tlacitek na levé strané nastavte pozadovanou hodnotu (0 az
60 minut). Tento Udaj znamena o kolik minut dfive vas mize
Sleeptracker probudit, pokud pro to najde vhodny okamzik. 20-30
minutovy interval je vétSinou dostatecné dlouhy (nastavte tedy
interval 20 nebo 30)

4. Stisknéte tlacitko MODE pro uloZeni nastavenych hodnot.

SLEEFTRACKER

Poznamka: Pokud vas spanek béhem intervalu pro buzeni (Window) bude pfilis
hluboky a Sleeptracker nenalezne vhodny okamZik pro probuzeni, probudi vas v Case,
ktery jste si nastavili v rezimu Alarm.
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NASTAVENI DOBY USNUTI (TO BED TIME)

Nastavenim casu, kdy oéekdvate, Ze usnete, umoznite budiku Sleeptracker
zaznamenavat data o pribéhu vaseho spanku. Tento udaj by mél byt
nastaven na 30 minut poté, co oCekavate, ze uz budete spat. Pokud napfiklad
chodite do postele v 23:00 a obyc¢ejné usnete az ve 23:30, nastavte ¢as
usnuti na 24:00. Data, ktera Sleeptracker naméfi, jsou presna jen, pokud
skutecné spite. Sleeptracker mzZe sbirat data maximalné 8 hodin. Nastaveni
¢asu usnuti nijak neovlivni schopnost budiku Sleeptracker najit optimalni
okamzik pro buzeni béhem prednastaveného intervalu (WINDOW)

Pro nastaveni Udajl To Bed postupujte nasledovné:

1.

Nejprve tfikrat zmacknéte tlacitko MODE, dokud se na prvni fadce
displeje nezobrazi napis To Bed.

Zmacknéte a drzte tlacitko SET, dokud nezacnou blikat hodiny.
Znovu mackejte tlacitko SET, dokud nezacne blikat udaj, ktery chcete
nastavit (hodiny, minuty, AM/PM/24 hodinovy rezim).

Pomoci tlacitek na levé strané nastavte poZadovanou hodnotu.
Stisknéte tlacitko MODE pro uloZeni nastavenych hodnot.

SLEEPTRACKER

P
L H i
) L

1.0
ENEIN

— = 7
3
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PROHLIZENi SPANKOVYCH DAT

Sleeptracker béhem spanku sleduje vase télo a uklada okamziky, kdy jste byli
ve velmi lehkém spanku. Casy téchto okamzik{ jsou dostupné v reZimu
prohlizeni. Do tohoto reZzimu se dostanete, kdyzZ ¢tyfikrat zmacknete tlacitko
MODE. Na displeji se objevi napis Data. V tomto rezimu

mUZete zjistit kolikrat, a kdy jste se béhem noci témér probudili a jaka byla
pramérna doba mezi témito okamziky. Kazdy takovy okamzik je zobrazen v
chronologickém poradi jako Data 1, Data 2 atd. Na konci posloupnosti téchto
Casu Sleeptracker zobrazi Data A, coz je prlimérnda doba mezi

okamziky, kdy jste se témér probudili (témér bdélymi okamziky).

1. Pro vstup do rezimu pohliZzeni dat nejprve Ctyrikrat zmacknéte
tlacitko MODE, dokud se na prvni fadce displeje nezobrazi napis Data.

2. Pomodci tlacitek na levé strané prechazejte mezi jednotlivymi Udaji
(Datal, Data2...)

3. Na konci fady Data naleznete DATA A

DATAA

Diky udaji DATA A zjistite, jak klidné jste spali. Pokud je DATA A (pramérny
¢as mezi okamziky, kdy se témér probudite — témér bdélymi okamziky), delsi
v porovnani s jinymi nocemi, spali jste klidné&ji nez obvykle. Pokud je kratky,
spali jste hre. Pokud usinate a vstavate obvykle ve stejnou dobu, vase DATA
A by mélo byt podobné. Béhem typického nocniho spanku se DATA A obvykle
pohybuje mezi 20 aZ 35 minutami. Cim vétsi je DATA A, tim méné ¢asto jste
se témér probudili a tim Iépe jste spali.
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Ukézka namé&fenych dat za jednu noc

Do postele: 2315 Data 9 04:01

Cas budiku: 07:00 Data 10 04:36

Okno budiku: 20 min. Data 11 04:57

Data 1 23:21 Data 12 05:24

Data 2 2348 Data 13 06:10

Data 3 00:15 Data 14 06:22

Data 4 00:50 Data 15 06:37

Data 5 01:35 Data 16 06:53 - spusténo buzeni
Data & 02:15

Data 7 02:27 Data A 28.59 [pramérny interval
Data 8 02:59 HIEIIES)

Chcete-li si kontrolovat kvalitu vaseho spanku, podivejte se, zdali se vase
namérena DATA A prodluZuji s tim, jak pouzivate Sleeptracker. Pokud vam
DATA A narlstaji, znamena to, Ze se vam dostava celkové klidnéjsiho spanku.
Nicméné ani nizké Cislo DATA A vads nemusi znepokojovat v pfipadé, Ze vase
data ukazuji, Ze béhem noci prochazite kromé témér bdélych okamzikd také
dlouhymi fazemi hlubokého spanku.

Spankova data doporucujeme porovnavat s daty z dalSich 7-10 noci - mate
tak lepsi moZnost zjistit, které noci jste spali klidné a ve kterych jste toho
naopak moc nenaspali. Cim vice téméF bdélych okamZik( (TBO) v porovnani s
ostatnimi nocemi ve svych spankovych datech naleznete, tim méné klidné
jste spali (a tim méné jste regenerovali Vase télo). Pokud je Vas spanek
konzistentni, bude Vase DATA A (pramérny ¢as mezi TBO) kazdou noc
pfiblizné stejny (+- par minut). Pokud se vSak Vase DATA A vyrazné lisi v
porovndni s ostatnimi nocemi, vzpomerite si, jaké aktivity, které by mohly
ovlivnit Vas spanek, jste pred spankem provadéli. Kvalitu spanku muze
ovlivnit naptiklad alkohol, nikotin, kofein, jidlo ¢i cvi¢eni pred spanim,
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kofenéna jidla, stres, teplota v loZnici, hluk atd. Diky Sleeptrackeru
rozpoznate neklidny spanek (tzn. nizké Cislo DATA A) a aktivity, ktera jej
zpUsobila, se mlizete pred dalSim spankem vyvarovat.

Jestlize Sleeptracker zaznamend témér bdély okamzik (TBO), bude po dobu
dalSich osmi minut jakékoliv jiné TBO ignorovat. Toto opatfeni slouZi k
zabranéni ukladani dalsich TBO, napriklad kdyz jdete uprostied noci na
zachod. Vstanete-li vSak z postele na delSi dobu, nez je osm minut, bude
Sleeptracker ukladat TBO vzdy po osmi minutdch - dokud znovu neusnete.
Nahrana spankova data z dané noci proto budou znacné nepresna. Nahravani
spankovych dat vSak nema zadny vliv na funkci budiku - Sleeptracker Vas
vzbudi v prvni TBO v Case, ve kterém jste si nastavili, Ze chcete vstavat (Alarm
a Window)

1)

SLEEPTRACKER
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ZARUKA, VRACENI ZBOZi, INFORMACE O BATERII

Na tento vyrobek poskytuje spolecnost Sleeptracker s.r.o. zaruku po dobu 24
mésicll od data

prodeje vyrobku spotiebiteli. Zaruka se vztahuje na vady zplsobené chybou
materidlu a chybou vyroby. Reklamaci je mozné uplatnit na zakladé zaslani
reklamovaného vyrobku a kopie dokladu o koupi, na kterém je vyznacen
datum prodeje. Reklamaci je mozné uplatnit u prodejce, u kterého byl
vyrobek zakoupen. Zaruka se na vyrobek vztahuje, pouze pokud byl pouzivan
k Ucelu, ke kterému je urcen a zplsobem, ktery je popsan v tomto manualu.

Zaruka se nevztahuje na:

o jakoukoliv opravu po uplynuti zaruéni doby.

o budiky Sleeptracker, které nebyly zakoupeny u autorizovaného
prodejce pro Cesky nebo slovensky trh (Sleeptracker s.r.o.)

o poskozeni nebo selhani zplsobené nespravnym pouzitim, nebo
zamérnym poskozenim vcetné oprav nebo Uprav kymkoliv, kdo nebyl
autorizovan spolecnosti Sleeptracker s.r.o.

o sklicko, feminek, pouzdro hodinek nebo baterii - kupujici mizZe byt
pozadan o uhrazeni opravy nebo vymény nékteré z téchto ¢asti.

Baterie

Innovative Sleep Solutions, vyrobce budiku Sleeptracker, doporucuje nechat
vymeénu baterie na kvalifikovaném technikovi. Nesprdvna vyména baterie
mUze Sleeptracker poskodit a zrusit platnost zaruky. Druh baterie, kterou
Sleeptracker pouziva, je CR2032.

17



DOPORUCENI A VAROVANI

Ridte se prosim ndasledujicimi radami, abyste va$emu Sleeptrackeru zajistili
dlouhy Zivot.

O

Sleeptracker by nemél byt vystaven plsobeni rozpoustédel nebo
jinych chemikalii.

Sleeptracker je citlivé zafizeni. Nespravnym pouzitim mlzete narusit

jeho schopnost pracovat spravné a zrusit platnost zaruky.
Sleeptracker je Water-resistant do 20M

Sleeptracker by mél byt pouzivan v teplotnim rozsahu od -10 do 50
stupnili Celsia.

Neukladajte Sleeptracker do nevétranych mist, jako jsou plastové
sacky.

Sleeptracker neni navrZen pro |éceni poruch spanku. Pokud mate
problémy se spankem, navstivte svého lékare.

Sleeptracker by nemél byt pouzivan ke zkraceni spanku. Lékafi
doporucuji 8 hodin spanku kazdou noc.

Zatizeni emitujici elektromagnetické zareni nebo silné
elektromagnetické signdly mohou narusit schopnost budiku
Sleeptracker presné mérit data.

Sleeptracker s.r.0. Vam preje mnoho spokojenych noci s revoluénimi
hodinkami / budikem Sleeptracker

18



