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• INGESTION HAZARD: This product contains a button cell or coin battery. 

• DEATH or serious injury can occur if ingested.

• A swallowed button cell or coin battery can cause Internal Chemical Burns in as 
little as 2 hours. 

• KEEP new and used batteries OUT OF REACH of CHILDREN

• Seek immediate medical attention if a battery is suspected to be swallowed or 
inserted inside any part of the body. 

• Remove and immediately recycle or dispose of used batteries according to local

regulations and keep away from children. Do NOT dispose of batteries in household

trash or incinerate.

• Even used batteries may cause severe injury or death.

• Call a local poison control center for treatment information.

• Battery type: lithium metal, CR1620.

• Nominal battery voltage: 3.0 V

• Non-rechargeable batteries are not to be recharged.

• Do not force discharge, recharge, disassemble, heat above 158°F (70ºC) or

incinerate. Doing so may result in injury due to venting, leakage or explosion

resulting in chemical burns.

• Ensure the batteries are installed correctly according to polarity (+ and -).

• Do not mix old and new batteries, different brands or types of batteries, such as

alkaline, carbon zinc, or rechargeable batteries.

• Remove and immediately recycle or dispose of batteries from equipment not used for

an extended period of time according to local regulations.

• Always completely secure the battery compartment. If the battery compartment does

not close securely, stop using the product, remove the batteries, and keep them

away from children.

AVERTISSEMENT 

• RISQUE D’INGESTION : ce produit contient une pile bouton.

• Avaler une pile bouton peut entraîner d'importantes blessures, et même la MORT. 

• L’ingestion d’une pile bouton peut causer des Brûlures Chimiques Internes en 

seulement 2 heures. 

• CONSERVEZ les piles neuves et usagées HORS DE PORTÉE des ENFANTS. 

• Appelez les soins médicaux d’urgence si vous suspectez qu’une pile a été

avalée ou insérée dans une partie du corps. 

• Retirez immédiatement les piles usagées ou éliminez-les en accord avec les lois

locales. Gardez-les hors de portée des enfants. Ne les jetez pas aux ordures

ménagères dans la poubelle domestique. Ne jetez pas de piles dans un feu.

• Même des piles usagées peuvent causer des blessures graves ou mortelles.

• Appelez votre centre antipoison pour connaître le traitement en cas d’ingestion.

• Type de pile : métal-lithium, CR1620.

• Tension nominale de la pile : 3.0 V

• Les batteries non-rechargeables ne doivent en aucun être rechargées.

• Ne forcez pas la décharge ou la recharge des piles. Ne les désassemblez pas. Ne

les exposez pas à une température supérieure à 70°C (158°F). Ne les jetez pas

dans le feu. Cela peut provoquer des blessures dues à des émanations gazeuses, à

des fuites ou à une explosion avec pour conséquence des brûlures chimiques.

• Assurez-vous que les polarités (+ et -) de la pile sont respectées.

• Ne mélangez pas des piles neuves et usagées, de marques ou de types différents

tels que carbone-zinc, alcalines, ou rechargeables.

• Retirez puis recyclez ou éliminez immédiatement les piles des équipements qui

n’ont pas été utilisés depuis longtemps, en accord avec les lois locales.

• Assurez-vous de toujours sécuriser le compartiment à piles. S’il ne se ferme pas

correctement, arrêtez d’utiliser le produit. Retirez les piles et conservez-les hors de

portée des enfants.



THANK YOU FOR PURCHASING YOUR TIMEX® WATCH.

Please read instructions carefully to understand how to operate your 
Timex® watch. Your model may not have all of the features described 
in this booklet.

www.timex.com

689-095000-02

MERCI D’AVOIR ACHETÉ CETTE MONTRE TIMEX®

Lire les instructions attentivement pour bien comprendre le
fonctionnement de cette montre Timex®. Il est possible que ce modèle
ne présente pas toutes les fonctions décrites dans le dépliant.

LE AGRADECEMOS LA COMPRA DE SU RELOJ TIMEX®.

Por favor lea atentamente las instrucciones para saber cómo funciona
su reloj Timex®. Su reloj tal vez no posea todas las funciones
descritas en este folleto.

OBRIGADO POR TER COMPRADO O SEU RELÓGIO TIMEX®.

Leia as instruções cuidadosamente para compreender o modo de
funcionamento do seu relógio Timex®. O seu modelo poderá não
dispor de todas as funções descritas neste livro.

GENERAL OPERATION-FEATURES

In general, the buttons do just what you’d expect:
â INDIGLO® button (top right of watch

case) turns on the INDIGLO® night-
light, which illuminates the watch face
while you hold the button and for
three seconds after it is released (six
seconds while setting)

â MODE/PULSE button cycles through
modes of operation: Time of Day •
Timer • Stopwatch • Alarm • Pulse

â START/STOP button starts and stops
Timer, Stopwatch and Pulse Calculator
while in their respective modes, and
turns Alarm on and off in Alarm mode.

â SET/CLEAR button is used to start
(and finish) setting Time of Day, Alarm
and to select a pre-set Timer (that’s
the SET part). When Timer or
Stopwatch is stopped, this button
clears them (the CLEAR part).

Additional features
• AUTOMATIC SET RETURN — While in SET function within any mode

or while in Alarm or Pulse, if no button is pressed for 2-3 minutes, the
watch will automatically return to Time of Day.

MODE/

PULSE

INDIGLO®

BUTTONSTART/

STOP SET/

CLEAR

PM

UTILISATION GÉNÉRALE - FONCTIONS

Les boutons de la montre s’utilisent comme suit :
â Le bouton INDIGLO® (en haut à droite

du boîtier) active la veilleuse INDIGLO®,
qui illumine la face de la montre
lorsque le bouton est enfoncé et durant
trois secondes après qu’il soit relâché
(six secondes pendant le réglage)

â Le bouton MODE/PULSE alterne entre
les modes de fonctionnement : Heure
• Compte à rebours • Chronographe
• Alarme • Moniteur cardiaque

â Le bouton START/STOP démarre et arrête
le compte à rebours, le chronographe et le
moniteur cardiaque (dans leur mode
respectif), et démarre/arrête l’alarme en
mode Alarme.

â Le bouton SET/CLEAR commence et
termine le réglage de l’heure et de
l’alarme, et choisit un compte à rebours
préréglé (fonction SET). Remet le chrono. ou le c. à rebours à zéro
lorsqu’ils sont arrêtés (fonct. CLEAR).

Fonctions supplémentaires
• RETOUR AUTOMATIQUE — Dans la fonction SET, ainsi que tout mode

(incl. Alarme ou Moniteur cardiaque), la montre retournera d’elle-même
à l’heure normale si aucun bouton n’est enfoncé pendant 2-3 minutes.

MONITEUR CARDIAQUE

Il y a 2 façons d’utiliser le moniteur cardiaque; le mode Pulse ou le 
raccourci Pulse lorsque le compte à rebours ou le chronographe est
en marche et affiché. C’est facile de connaître son pouls à l’aide de la
montre; il suffit d’effectuer les opérations suivantes :
1. Enfoncez MODE/PULSE jusqu’à l’obtention de Pulse.
2. Appuyez sur START/STOP pour commencer.
3. La montre affiche « FIND PULSE » et vous donne trois secondes pour

trouver votre pouls. Après 3 secondes, un signal sonore se fera
entendre. Comptez 10 battements à partir de ce signal. Au dixième
battement de la montre, appuyez sur START/STOP pour afficher le pouls
en battements/minutes.

Remarque sur l’utilisation du moniteur cardiaque
• La façon la plus facile de prendre le pouls est d’utiliser la main du bras

où vous portez votre montre, et de prendre le pouls au cou, sous le
menton. Ainsi, vous pourrez enfoncer facilement le bouton START/STOP
avec votre main libre pour commencer/ arrêter le calcul.

• Une fois en mode Pulse, une série de messages décrira comment 
utiliser le moniteur. Enfoncez START/STOP, MODE/PULSE ou attendez
quelques secondes pour retourner à PULSE START (sauf si vous avez
utilisé le raccourci « Pulse Shortcut »; vous retournerez alors au
Chronographe ou au Compte à rebours).

CHRONOGRAPHE ET C. À REBOURS

La différence principale entre ces deux fonctions est que le chronographe
commence à zéro jusqu’à l’arrêt, et le compte à rebours part d’une
valeur préréglée et sonne lorsqu’il a atteint zéro.
â Appuyez sur START/STOP pour démarrer/arrêter le chronographe ou 

le compte à rebours.
â Lorsque le chronographe ou compte à rebours est arrêté, appuyez sur

SET/CLEAR pour le remettre à zéro.
â Compte à rebours seulement : Une fois la minuterie remise à zéro,

appuyez sur SET/CLEAR pour choisir l’un des temps de minuterie
préréglés (enfoncez brièvement SET/CLEAR jusqu’au réglage désiré).
Les choix de temps sont les suivants : 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25, 30,
45 minutes et 1 heure. Certains modèles comportent aussi des temps
préréglés de 15 et de 30 secondes.

Remarques sur le chronographe et le c. à rebours
• En mode Chronographe ou Compte à rebours et lorsque l’un d’eux

fonctionne, vous pouvez :
1. Gardez SET/CLEAR enfoncé pour voir l’heure.
2. Enfoncez MODE/PULSE pour un raccourci au mode Pulse. Prenez

votre pouls. Après quelques secondes, la montre retournera au
mode précédent.

• Lorsque le c. à rebours atteint zéro, une mélodie sonnera pendant 
10 secondes ; appuyez sur un bouton pour l’arrêter. Si le c. à rebours est
de 30 minutes ou plus, la montre sonnera et indiquera HALFWAY lorsque
la moitié du compte sera écoulée.

• Compte à rebours seulement : Durant le compte, une barre au bas de
l’affichage indiquera le pourcentage approximatif du temps restant à
compter.

• Le chronographe et le compte à rebours peuvent fonctionner 
simultanément.

• Si vous changez de mode, le chrono. ou c. à rebours fonctionnera 
toujours. (En mode Heure, une barre s’affichera au bas durant le c. à
rebours.) Même dans un autre mode, le c. à rebours sonnera lorsqu’il
sera à zéro.

UTILISATION DE L’ALARME

â Enfoncez SET/CLEAR pour commencer le réglage. Consultez la section
« Réglage de l’heure, de la date et de l’alarme » pour savoir comment
régler l’alarme.

â En mode Alarme ordinaire (et non Réglage), appuyez sur START/STOP
pour activer/désactiver l’alarme. La montre affichera ON ou OFF à la
droite des minutes de l’alarme. Activée, l’alarme jouera une mélodie
lorsque l’heure est la même que l’alarme. Comme aide-mémoire (avec
l’alarme activée), le symbole d’un réveille-matin apparaît à droite de la
date (mode Heure).

â La mélodie de l’alarme dure 20 secondes; arrêtez-la à la pression d’un
bouton. Si elle sonne durant les 20 secondes, une alarme auxiliaire
sonnera après 5 minutes, comme un réveille-matin.

RÉGLAGE DE L’HEURE, DE LA DATE ET DE L’ALARME

La montre a été conçue pour simplifier et uniformiser les réglages de
l’heure et de l’alarme. Lorsque vous savez régler l’heure, vous pouvez
régler l’alarme. Gardez SET/CLEAR enfoncé pour commencer; un message
vous indiquera de garder le bouton enfoncé. Après 2 secondes, vous 
verrez une série de messages, montrant les fonctions des boutons
MODE/PULSE et START/STOP et un autre message disant d’enfoncer
SET/CLEAR à la fin.
â Appuyez sur START/STOP pour changer la valeur du chiffre clignotant.
â Appuyez sur MODE pour passer au(x) chiffre(s) suivant(s) et continuer

le réglage de la date et de l’heure.
â Une fois le réglage terminé, appuyez sur SET/CLEAR pour sauvegarder

les changements et quitter.
Remarques sur le réglage de l’heure, de la date et de l’alarme
• Appuyez sur n'importe quel bouton durant les messages de rappel pour

les annuler et commencer à régler la montre.
• Durant le réglage, les flèches apparaîtront pour vous rappeler quel 

bouton enfoncer.
• Vous pouvez afficher l’heure en mode 24 heures, aussi appelé 

« heure militaire » ou « heure internationale ». Appuyez sur
START/STOP pour alterner (12/24 HR).

• Certains modèles permettent l’affichage mois/date ou jour/date, au
choix. En mode Heure normale (et non Réglage), garder START/STOP
enfoncé durant 3 secondes pour alterner entre les affichages mois/date
et jour/date.

• Après tout réglage de l’alarme, elle s’activera d’elle-même. Consultez 
la section Alarme pour plus de détails.

PILE

La pile bouton ou pile monnaie de la montre ne doit pas être 
remplacée par le consommateur. Seul un bijoutier ou autre 
professionnel peut effectuer ce remplacement.

VEILLEUSE INDIGLO®

Appuyez sur INDIGLO® pour activer l’éclairage. La technologie électrolu-
minescente brevetée (brevets américains n° 4,527,096 et 4,775,964)
utilisée dans la veilleuse INDIGLO® permet d’illuminer toute la face de la
montre la nuit et dans des conditions de faible éclairage.

Si la montre est étanche, la profondeur maximale ou le symbole (O)
est indiqué.

Profondeur d’étanchéité Pression de l’eau sous la surface en p.s.i.a.*

30m/98ft 60
50m/164ft 86

*livres par pouce carré absolu

ÉTANCHÉITÉ

MISE EN GARDE : POUR GARDER L’ÉTANCHÉITÉ, N’ENFONCER AUCUN
POUSSOIR SOUS L’EAU.
1. Étanche seulement si le verre, poussoir et boîtier restent intacts.
2. Pas conçue pour la plongée. Ne pas utiliser dans ces conditions.
3. Rincer à l’eau douce après tout contact avec l’eau de mer.

CARACTERÍSTICAS - OPERACIÓN GENERAL

Por lo general, los pulsadores hacen lo anticipado:
â El pulsador INDIGLO® (en el margen

derecho superior de la caja del reloj)
enciende la luz nocturna INDIGLO®, que
ilumina la cara del reloj mientras usted
sostiene el pulsador y durante tres
segundos después que usted lo suelta
(seis segundos mientras configura las
modalidades)

â El pulsador MODE/PULSE
(MODALIDAD/PULSO) le permite
avanzar de una modalidad de operación
a otra: Hora del día • Cronómetro
• Cronógrafo • Alarma • Pulso

â El pulsador START/STOP
(COMENZAR/PARAR) se utiliza para
comenzar y parar el Cronómetro, el
Cronógrafo y el Contador de pulso
cuando está en la modalidad
pertinente, y enciende y apaga la alarma en la modalidad de Alarma.

â El pulsador SET/CLEAR (FIJAR/BORRAR) se utiliza para comenzar 
(y terminar) de fijar la Hora del día, la Alarma y para seleccionar un
Cronómetro prefijado (en la modalidad Fijar). Cuando se detiene el
Cronómetro o el Cronógrafo, este pulsador los regresa a cero (en la
modalidad BORRAR).

Características adicionales
• REGRESO AUTOMÁTICO — En la función SET (FIJAR), en cualquier

modalidad o mientras está en Alarma o Pulso, si no se oprime ningún
pulsador durante 2 o 3 minutos, el reloj automáticamente regresará a
Hora del día.

CÓMO USAR EL CONTADOR DE PULSO

Hay 2 maneras para usar el Contador de pulso; vaya a modalidad de Pulso
o utilice la modalidad “para llegar rápido Pulso” cuando el Cronómetro o
el Cronógrafo están en funcionamiento y son visibles. Usando su reloj
para que le ayude a determinar su pulso es fácil – simplemente siga los
siguientes pasos:
1. Oprima MODE/PULSE hasta que llegue a la modalidad Pulso.
2. Tómese el pulso, oprima START/STOP para comenzar.
3. La pantalla le dirá FIND PULSE (encontrar el pulso) y luego usted deja

que algunos segundos pasen para hacerlo. Después de 3 segundos
escuchará un sonido. Cuente 10 latidos desde el sonido. En el décimo
latido, oprima START/STOP para mostrar su ritmo cardíaco en pulsos
por minuto.

Notas sobre cómo usar el Contador de pulso
• La manera más fácil de tomarse el pulso mientras usa esta característica

es utilizar la mano del brazo donde tiene puesto el reloj y encontrar el
pulso en su cuello, justo por debajo del mentón. Con su mano en esta
posición, puede oprimir fácilmente el pulsador START/STOP con su
mano libre para comenzar y parar el Contador de pulso.

• Después de ingresar la modalidad Pulso aparecerá una serie de
recordatorios describiendo cómo usar el Contador del pulso. Oprimiendo
START/STOP, MODE/PULSE o esperando unos segundos, volverá a
COMENZAR PULSO (salvo que haya utilizado Pulso utilizando 
la “Modalidad para llegar rápido a pulso”, en cual caso regresará a
Cronómetro o Cronógrafo).

CÓMO FIJAR LA HORA DEL DÍA, LA FECHA Y LA ALARMA

Hemos incorporado en el reloj mensajes recordatorios para que le resulte
más fácil fijar la Hora del día y la Alarma, y los hemos hecho consistentes –
una vez que sabe cómo poner la Hora, sabrá como poner la Alarma.
Oprima y sostenga SET/CLEAR para comenzar; aparecerá un mensaje
recordándole que oprima el pulsador. Después de 2 segundos, verá una
serie de recordatorios, mostrándole las funciones de los pulsadores
MODE/PULSE y START/STOP y un recordatorio de oprimir el pulsador
SET/CLEAR cuando termina.
â Oprima START/STOP para cambiar el valor del número que se ilumina

de manera intermitente.
â Oprima MODE para pasar al próximo dígito (o dígitos) para continuar

fijando la hora y la fecha.
â Cuando termine, oprima SET/CLEAR para guardar los cambios y salir.
Notas sobre cómo fijar la hora del día, la fecha y la alarma
• Pulsando cualquier botón durante los mensajes recordatorios los

cancelará y le permitirá empezar a programar el reloj.
• Durante el proceso de configuración, las flechas recordatorias

aparecerán para indicarle que pulsadores que debe oprimir.
• Puede fijar el reloj para mostrar un formato de 24 horas, a veces llamado

“militar” o “internacional”. Oprima START/STOP para pasar de un
formato de 12 horas a uno de 24 horas, o viceversa.

• En algunos modelos, puede configurar la fecha para que muestre
Mes/Fecha o Día/Fecha. En la modalidad de Hora regular (no en la
modalidad de fijar (Set)), oprima y sostenga START/STOP durante 
3 segundos para cambiar entre el formato de Mes/Fecha y Día/Fecha.

• Siempre que fije la alarma, estará lista para sonar. Consulte la sección
de Alarma para más detalles.

REGULAÇÃO DA HORA DO DIA, DA DATA E DO ALARME

Neste relógio foram incorporados lembretes que simplificam a tarefa de
regulação da Hora do Dia e do Alarme, e de forma consistente - assim
que aprender a regular a Hora, estará em condições de regular o Alarme.
Prima e mantenha premido SET/CLEAR para começar; aparece uma
mensagem que lhe lembra para manter o botão premido. Após 
2 segundos verá uma série de lembretes, que mostram as funções dos
botões MODE/PULSE e START/STOP e um lembrete para premir o botão
SET/CLEAR quando terminar.
â Prima START/STOP para alterar o valor do número que está a piscar.
â Prima MODE para se deslocar para o dígito (ou dígitos) seguintes a

fim de continuar a regular a hora e a data.
â Quando terminar, prima SET/CLEAR para gravar as alterações e sair

deste modo.
Notas sobre a Regulação da Hora do Dia, da Data e do Alarme
• Se carregar em qualquer botão quando as mensagens dos lembretes

estiverem a ser apresentadas, estas serão canceladas e poderá iniciar
a regulação do relógio.

• Durante a regulação, as setas de lembretes salientam-se para o ajudar
a lembrar-se de quais são os botões que é necessário premir.

• Pode regular o relógio por forma que as horas sejam apresentadas no
formato de 24 horas, por vezes chamado o formato “militar” ou
“internacional”. Prima START/STOP para comutar entre a apresen-
tação de 12 HR e de 24 HR.

• Nalguns modelos, pode regular a data de forma a apresentar Mês/Data
ou Dia/Data. No modo Time normal (não no modo Set), prima e
mantenha premido START/STOP durante 3 segundos para alternar
entre o formato Mês/Data e Dia/Data.

• Sempre que regular o Alarme, este arma-se automaticamente a si
próprio. Consulte a secção Alarme para ver mais detalhes.

UTILIZAÇÃO DO MODO PULSO

Existem duas maneiras de utilizar o Contador de Pulsações; Ir para o
Modo Pulso ou utilizar o Atalho para o Pulso quando o Temporizador
ou o Cronómetro estiver activado e a ser apresentado. A utilização
do relógio para o ajudar a determinar as suas pulsações é fácil – basta
seguir os passos aqui indicados:
1. Prima MODE/PULSE até chegar ao modo Pulso.
2. Para medir as suas pulsações, prima START/STOP para começar.
3. O mostrador dir-lhe-á para ENCONTRAR O PULSO e, em seguida, permitir-

-lhe-á esperar alguns segundos para que isso se efectue. Passados 
3 segundos ouve-se um bip. Conte 10 pulsações a seguir a esse bip.
Quando chegar à décima pulsação, prima START/STOP para mostrar 
o seu ritmo cardíaco na forma de número de pulsações por minuto.

Notas sobre a Utilização do Contador de Pulsações
• A maneira mais fácil de medir as suas pulsações através da utilização

desta funcionalidade consiste em utilizar a mão do braço que tem 
o relógio para encontrar a pulsação no pescoço, logo abaixo do queixo.
Com a mão nesta posição é fácil premir o botão START/STOP com 
a mão livre para começar e terminar a operação de Contagem das
Pulsações.

• Depois de ter entrado no modo Pulso aparece uma sequência de 
lembretes que descrevem a maneira de utilizar o Contador de
Pulsações. Se premir START/STOP, MODE/PULSE ou aguardar alguns
segundos, voltará para LIGAR PULSO (a menos que tenha entrado no
modo Pulso através do “Atalho para o Pulso”, caso em que voltará
para o Temporizador ou o Cronómetro).

UTILIZAÇÃO DO CRONÓMETRO E DO TEMPORIZADOR

A principal diferença entre o Temporizador e o Cronómetro está em que
o Cronómetro conta o tempo desde zero até ser parado, e o Temporizador
efectua a contagem decrescente a partir de um valor predeterminado e
alerta-o quando chegar a zero.
â Prima START/STOP para ligar ou parar o Temporizador ou o

Cronómetro.
â Com o Temporizador e o Cronómetro parados, prima SET/CLEAR

para o repor a zero (“limpar”).
â Apenas para o Temporizador: Se o Temporizador estiver limpo (reposto

a 0) prima SET/CLEAR para seleccionar um dos valores predefinidos
para iniciar a contagem decrescente (continue a premir SET/CLEAR
até atingir o valor pretendido). As opções dos tempos para a contagem
decrescente são 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25, 30, 45 minutos e 1 hora.
Alguns modelos também têm os tempos predefinidos de 15 segundos
e 30 segundos.

Notas sobre a utilização do Cronómetro e do Temporizador
• Enquanto no modo Cronómetro ou Temporizador e com 

o Cronómetro ou Temporizador a funcionar, pode:
1. Premir e manter premido o botão SET/CLEAR para “espreitar”

a Hora do Dia.
2. Premir MODE/PULSE para utilizar um “atalho” para o modo Pulso

a fim de realizar uma única medição da pulsação, alguns segun-
dos após a qual o relógio volta para o modo Temporizador ou
Cronómetro (consoante a função que estava a ser utilizada).

• Quando a contagem do Temporizador atingir o zero, será alertado por
meio de uma melodia. Esta melodia soará durante 10 segundos; prima
qualquer botão se a desejar parar. Se a contagem decrescente estiver
a ser feita a partir de 30 minutos ou mais, o relógio emitirá um sinal
sonoro e mostrará a indicação MEIO TEMPO quando tiver decorrido
metade do tempo (alertando que se atingiu a “altura de mudar”).

• Só para o Temporizador: Enquanto o Temporizador estiver em funciona-
mento, um gráfico de barras na parte inferior do mostrador mostra
uma previsão da percentagem do valor inicial que ainda falta contar.

• O Cronómetro e o Temporizador podem funcionar em simultâneo.
• Pode comutar para outro modo e o Cronómetro ou o Temporizador

continuam a funcionar. (No modo Hora do Dia, aparece na parte
inferior do mostrador um gráfico de barras enquanto o Temporizador
estiver a funcionar.) Mesmo que se encontre noutro modo,
o Temporizador irá alertá-lo assim que atingir o zero.

UTILIZAÇÃO DO ALARME

â Prima SET/CLEAR para começar a regulação. As instruções para 
a regulação do alarme encontram-se mais acima em “Regulação da
Hora do Dia, da Data e do Alarme”.

â No modo Alarm normal (não no modo Set), prima START/STOP para
ligar e desligar a funcionalidade Alarme. O mostrador apresentará a
indicação “ON” (LIGADO) ou “OFF” (DESLIGADO) à direita dos minutos
do Alarme. Se o Alarme estiver “ON” (LIGADO), irá gerar uma melodia
quando a Hora do Dia for igual à hora para a qual o Alarme foi
programado. Como lembrete, quando o Alarme estiver LIGADO,
aparece um símbolo de um Despertador à direita da data, enquanto 
o relógio estiver no modo Hora do Dia.

â A melodia do Alarme soará durante 20 segundos, mas pode ser
desactivada premindo um botão qualquer. Se deixar tocar o Alarme
durante todo este período de 20 segundos, um alarme de segurança
irá soar automaticamente passados 5 minutos, como acontece com 
a funcionalidade “dormitar” dos despertadores.

FUNCIONAMENTO GERAL - FUNCIONALIDADES

De uma maneira geral, os botões fazem exactamente aquilo que deles
seria de esperar:
â O botão INDIGLO® (em cima e à

direita da caixa do relógio) acende a
luz nocturna do INDIGLO®, que ilumina
o mostrador do relógio enquanto o
botão estiver a ser premido e por mais
três segundos depois dele ter sido liber-
tado (seis segundos durante a regulação).

â O botão MODE/PULSE
(MODO/PULSO) percorre ciclicamente
os vários modos de funcionamento:
Hora do Dia • Temporizador
• Cronómetro • Alarme • Pulso

â O botão START/STOP (LIGAR/PARAR)
liga e pára o Temporizador, o
Cronómetro e o Contador de
Pulsações quando o relógio se
encontrar nos respectivos modos,
e liga e desliga o Alarme no modo Alarme.

â O botão SET/CLEAR (REGULAR/APAGAR) é utilizado para começar 
(e acabar) a regulação da Hora do Dia, do Alarme e para seleccionar
um tempo de Temporizador predeterminado (é a parte de REGULAR).
Quando o Temporizador ou o Cronómetro está parado, este botão
apaga os respectivos valores (a parte de APAGAR).

Funcionalidades adicionais
• RETORNO AUTOMÁTICO DA FUNÇÃO REGULAR — Enquanto se

encontra na função SET (REGULAR) dentro de qualquer modo ou no
modo Alarme ou Pulso, se nenhum botão for premido durante 
2-3 minutos, o relógio retorna automaticamente para a Hora do Dia.

CÓMO UTILIZAR EL CRONÓGRAFO Y EL CRONÓMETRO

La principal diferencia entre Cronómetro y Cronógrafo es que el
Cronógrafo cuenta hacia adelante desde cero hasta que usted lo detiene,
y el Cronómetro cuenta en forma regresiva desde un valor prefijado y le
alerta cuando llega a cero.
â Oprima START/STOP para comenzar o parar el Cronómetro o 

el Cronógrafo.
â Mientras el Cronómetro o el Cronógrafo está detenido, oprima

SET/CLEAR para regresar a cero (“borrar”).
â Cronómetro solamente: Si el Cronómetro está en 0, oprima SET/

CLEAR para elegir uno de los tiempos preconfiguradas para iniciar la
cuenta regresiva de (continúe oprimiendo SET/CLEAR hasta llegar al
período de tiempo deseado). Las opciones para la cuenta regresiva son
1, 3, 5, 10, 15, 20, 25, 30, 45 minutos y 1 horas. Algunos modelos
también tienen tiempos configurados de 15 segundos y 30 segundos.

Notas sobre cómo usar el Cronógrafo y el Cronómetro
• Mientras está en la modalidad Cronógrafo o Cronómetro y el

Cronógrafo o el Cronómetro está en funcionamiento, usted puede:
1. Oprima y sostenga SET/CLEAR para “dar un vistazo” a la hora del

día.
2. Oprima MODE/PULSE para “llegar a pulso de la manera 

más rápida” para hacer una sola lectura de pulso, después de unos
segundos, el reloj volverá a Cronómetro o Cronógrafo (cualesquiera
que sea la función que estaba utilizando).

• Cuando la cuenta del Cronómetro llegue a cero, una melodía se lo indicará.
La melodía tocará por 10 segundos; oprima cualquier pulsador para 
detenerlo. Si está haciendo una cuenta regresiva de 30 minutos o más, el
reloj emitirá un sonido agudo e indicará MITAD DE TIEMPO cuando ha
pasado la mitad del tiempo (alertándolo que ha llegado a la hora de “dar
vuelta”.

• Cronómetro solamente: Mientras el Cronómetro está en funcionamiento,
una gráfica de barra a lo largo de la parte inferior del visualizador mostrará
un estimado de qué porcentaje de la configuración original falta contar.

• El Cronógrafo y el Cronómetro pueden funcionar simultáneamente.
• Puede pasar a otra modalidad y Cronógrafo y Cronómetro seguirán

funcionando. (En la modalidad Hora del día, aparecerá una gráfica de
barra en la parte inferior del visualizador mientras que el Cronómetro
está en funcionamiento.) Incluso en otra modalidad, el Cronómetro le
alertará cuando llegue a cero.

CÓMO USAR LA ALARMA

â Oprima SET/CLEAR para comenzar a configurar el reloj. Podrá encontrar
las instrucciones para fijar la alarma en la sección titulada “Como fijar
la hora del día, la fecha y la alarma”.

â En la modalidad de Alarma regular (no modalidad de Fijar (Set), oprima
START/STOP para encender y apagar la alarma. En el visualizador
mostrará “ON” (encendida) y “OFF” (apagada) a la derecha de los
minutos de Alarma. Si la alarma está encendida, producirá una melodía
cuando la Hora del día es la misma que la Hora de la alarma. Como un
recordatorio, cuando la alarma está encendida, aparecerá el símbolo
de una alarma a la derecha de la fecha mientras está en la modalidad
Hora del día.

â La melodía de la alarma sonará durante 20 segundos, pero puede
pararla oprimiendo cualquier pulsador. Si deja que la alarma suene 
los 20 segundos, automáticamente sonará otra alarma después de 
5 minutos más, parecido a la característica de repetición de la alarma.

PILA

El usuario no debe cambiar la pila de botón del reloj. Solo debe 
hacerlo un profesional de la joyería u otro personal cualificado.

LUZ NOCTURNA INDIGLO®

Oprima el pulsador de INDIGLO® para activar la luz. La tecnología
electroluminiscente patentada (Patentes de EE.UU. 4,527,096 y 4,775,964)
que se utiliza en el modelo INDIGLO® night-light ilumina la cara completa
del reloj a la noche y en condiciones de baja visibilidad.

Si su reloj es resistente al agua, se indicará mediante el símbolo (O).

Profundidad a la cual Presión del agua subsuperficie 
es resistente al agua en p.s.i.a.*

30m/98ft 60
50m/164ft 86

* Presión absoluta en libraspulgada2

RESISTENTE AL AGUA

ADVERTENCIA: PARA QUE EL RELOJ SEA RESISTENTE AL AGUA, NO
OPRIMA NINGÚN PULSADOR DEBAJO DEL AGUA.
1. El reloj es resistente al agua solamente si el cristal, los pulsadores y la

caja permanecen intactos.
2. El reloj no es un reloj para buzos y no debe usarse para submarinismo.
3. Enjuague el reloj con agua dulce en caso de exposición al agua salada.

PILHA

A célula do botão do relógio ou a bateria tipo moeda não foram 
projetadas para serem substituídas pelo consumidor. A troca da 
bateria deve ser realizada por um relojoeiro ou outro profissional.

LUZ NOCTURNA DO INDIGLO®

Prima o botão INDIGLO® para activar a luz. A tecnologia de electrolumi-
nescência patenteada (Números de Patente nos E.U. 4.527.096 
e 4.775.964) utilizada na luz nocturna do INDIGLO® ilumina todo 
o mostrador do relógio à noite e em condições de fraca luminosidade.

Se o seu relógio for resistente à água, ele indicará os metros ou (O).

*libras por polegada quadrada – pressão absoluta

RESISTÊNCIA À ÁGUA

AVISO: PARA MANTER A RESISTÊNCIA À ÁGUA, NÃO PRIMA NENHUM
BOTÃO DEBAIXO DE ÁGUA.
1. O relógio só é resistente à água enquanto o vidro, os botões e a caixa 

permanecerem intactos.
2. O relógio não é um relógio de mergulhador e não deve ser usado para

mergulhar.
3. Lave o relógio com água doce depois dele ter estado em contacto com

água salgada.

MODE PULSE

INDIGLO®

BUTTON

SET/

CLEAR

START/STOP

MODE/

PULSE

INDIGLO®

BUTTONSTART/

STOP SET/

CLEAR

PM

MODE PULSE

INDIGLO®

BUTTON

SET/

CLEAR

START/STOP

MODE/

PULSE

INDIGLO®

BUTTONSTART/

STOP SET/

CLEAR

PM

MODE PULSE

INDIGLO®

BUTTON

SET/

CLEAR

START/STOP

MODE/

PULSE

INDIGLO®

BUTTONSTART/

STOP SET/

CLEAR

PM

MODE PULSE

INDIGLO®

BUTTON

SET/

CLEAR

START/STOP

Profundidade de resistência à água Pressão debaixo de água – p.s.i.a.*
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SETTING TIME OF DAY, DATE AND ALARM

We’ve built setting reminders into the watch to simplify setting the Time
of Day and Alarm, and made them consistent – once you know how to
set Time, you can set the Alarm. Press and hold SET/CLEAR to begin; a
message will appear reminding you to hold button. After 2 seconds,
you’ll see a series of reminders, showing you functions of MODE/PULSE
and START/STOP buttons and a reminder to press SET/CLEAR button
when done.
â Press START/STOP to change value of flashing number.
â Press MODE to move to next digit (or digits) to continue setting time

and date.
â When done, press SET/CLEAR to save changes and exit.

Notes on Setting Time of Day, Date and Alarm
• Pressing any button during reminder messages will cancel them and

let you start setting the watch.
• During setting, the reminder arrows will pop-up to help you remember

which buttons to press.
• You can set the watch to display time in 24-hour format, sometimes

called “military” or “international” time. Press START/STOP to change
between 12 HR and 24 HR.

• On some models, you can set the date to display Month/Date or
Day/Date.In regular Time mode (not Set mode), press and hold
START/STOP for 3 seconds to change between Month/Date and
Day/Date format.

• Whenever you set the Alarm, it will automatically arm itself. Refer to
the Alarm section for more details.

USING THE PULSE MODE

There are 2 ways to use Pulse Calculator; Go to Pulse Mode or use
Pulse Shortcut when Timer or Stopwatch is running and displayed.
Using your watch to help determine your pulse is easy – just follow
these steps:
1. Press MODE/PULSE until you get to Pulse mode.
2. To take your pulse, press START/STOP to begin.
3. The display will tell you to FIND PULSE and then allow you seconds to

do so. After 3 seconds a beep will sound. Count 10 pulse beats from
that beep. On the tenth pulse beat, press START/STOP to show your
heart rate in beats per minute.

Notes on Using the Pulse Calculator
• The easiest way to take your pulse while using this feature is to use

the hand on the arm that you put the watch on to find a pulse in your
neck, just below your chin. With your hand in this position, you can
easily press the START/STOP button with your free hand to start and
finish Pulse Calculation.

• After you enter Pulse mode a sequence of reminders will appear
describing how to use Pulse Calculator. Pressing START/STOP,
MODE/PULSE or waiting a few seconds, will return you to PULSE
START (unless you have entered Pulse using “Pulse Shortcut”,
in which case you will return to either the Timer or Stopwatch).

USING THE STOPWATCH AND TIMER

The main difference between the Timer and Stopwatch is that the
Stopwatch counts up from zero until you stop it, and the Timer counts
down from a preset value and alerts you when it has reached zero.
â Press START/STOP to start or stop Timer or Stopwatch.
â While the Timer or Stopwatch is stopped, press SET/CLEAR to set it

back to zero (“clear”).
â Timer Only: If the Timer is cleared (at 0), press SET/CLEAR to choose

one of the pre-set times to count down from (continue pressing
SET/CLEAR until you reach the time you want). The choices for
countdown times are 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25, 30, 45 minutes and 1 hour.
Some models also have 15-second and 30-second pre-set times.

Notes on Using Stopwatch and Timer
• While in Stopwatch or Timer mode and the Stopwatch or Timer is

running, you can:
1. Press and hold SET/CLEAR to “peek” at time of day.
2. Press MODE/PULSE for a “shortcut” to Pulse mode to take a 

single pulse reading, after a few seconds, the watch will return 
to Timer or Stopwatch (whichever function you were using).

• When the Timer count reaches zero, a melody will alert you. Melody
will sound for 10 seconds; press any button to stop it. If counting
down from 30 minutes or more, watch will beep and show HALFWAY
when half the time has elapsed (alerting that you’ve reached “turn-
around” time).

• Timer Only: While Timer is running, a bar graph across the bottom of
display will show an estimate of what percentage of original setting is
still to be counted.

• The Stopwatch and Timer can run simultaneously.

• You may switch to another mode and Stopwatch or Timer will contin-
ue running. (In Time of Day mode, a bar graph will appear at bottom of
display while the Timer is running.) Even in another mode, the Timer
will alert you when it reaches zero.

USING THE ALARM

â Press SET/CLEAR to begin setting. Instructions for setting Alarm can
be found above in “Setting the Time of Day, Date and Alarm”.

â In regular Alarm mode (not Set mode), press START/STOP to turn
Alarm feature on and off. Display will show “ON” or “OFF” to right of
Alarm minutes. If Alarm is “ON”, it will generate a melody when Time
of Day is the same as the Alarm time. As a reminder, when the Alarm
is ON, an Alarm clock symbol will appear to the right of the date
while in Time of Day.

â Alarm melody will sound for 20 seconds, but can be stopped by
pressing any button. If it is allowed to sound for the full 20 seconds,
a backup alarm will automatically sound after 5 more minutes, much
like a snooze feature.

BATTERY

The watch button cell or coin battery is not intended to be 
replaced by a consumer. Only a jeweler or other professional is 
to replace the battery.

INDIGLO® NIGHT-LIGHT

Press the INDIGLO® button to activate light. Patented (U.S. Patent
Numbers 4,527,096 and 4,775,964) electroluminescent technology used
in the INDIGLO® night-light illuminates entire watch face at night and in
low light conditions.

If your watch is water-resistant, meter marking or (O) is indicated.

Water-Resistance Depth p.s.i.a.* Water Pressure Below Surface

30m/98ft 60
50m/164ft 86

*pounds per square inch absolute

WATER RESISTANCE

WARNING: TO MAINTAIN WATER-RESISTANCE, DO NOT PRESS ANY
BUTTONS UNDER WATER.

1. Watch is water-resistant only as long as lens, push buttons and case
remain intact.

2. Watch is not a diver watch and should not be used for diving.

3. Rinse watch with fresh water after exposure to salt water.



WIR DANKEN FÜR DEN KAUF IHRER TIMEX® UHR.

Bitte lesen Sie die Gebrauchsanweisung für Ihre Timex® Uhr genau durch.
Ihre Uhr besitzt eventuell nicht alle der hier aufgeführten
Funktionen.

WIJ DANKEN U VOOR DE AANKOOP VAN UW TIMEX® HORLOGE.

Lees de instructies goed door zodat u weet hoe u uw Timex® horloge
moet bedienen. Het is mogelijk dat uw model niet alle functies heeft
die in dit boekje worden beschreven.

GRAZIE DI AVERE ACQUISTATO UN OROLOGIO TIMEX®.

Si prega di leggere attentamente le istruzioni per capire come usare
l’orologio Timex®. Il modello in dotazione potrebbe non disporre di
tutte le funzioni descritte in questo opuscolo.

CARATTERISTICHE DI FUNZIONAMENTO GENERALE

I pulsanti svolgono le seguenti funzioni:
â Il pulsante INDIGLO® (in alto a destra)

accende la luce notturna INDIGLO®,
che illumina il quadrante durante la
pressione del pulsante e per tre
secondi dopo il suo rilascio (per sei
secondi durante l'impostazione).

â Il pulsante MODE/PULSE
(MOD./POLSO) attiva una dopo l'altro
le modalità di funzionamento: Ora 
• Timer • Cronometro • Allarme 
• Polso

â Il pulsante START/STOP
(AVVIO/STOP) avvia ed arresta il
timer, il cronometro ed il contapul-
sazioni quando viene attivata la
rispettiva modalità. In modalità
Allarme attiva e disattiva l'allarme.

â Il pulsante SET/CLEAR
(IMPOSTA/AZZERAM.) viene usto per avviare (ed arrestare) l'ora o
l'allarme per selezionare un timer preimpostato (IMPOSTAzione). Dopo
l'arresto del timer o del cronometro, questo pulsante li azzera
(AZZERAMento).

Ulteriori caratteristiche
• RIPRISTINO AUTOMATICO — Durante la funzione SET (IMPOSTazione)

in qualsiasi modalità o in modalità Allarme o Polso, se non si preme
alcun pulsante per 2-3 minuti, l'orologio visualizza automaticamente
l'ora del giorno.

ALLGEMEINER BETRIEB - MERKMALE

Die Funktion der Knöpfe versteht sich meist von selbst:
â Der INDIGLO®-Knopf (oben rechts auf

der Fassung der Uhr) stellt das
INDIGLO®-Nachtlicht an, welches das
Zifferblatt solange beleuchtet, wie Sie
den Knopf drücken, und noch drei
Sekunden (beim Einstellen sechs
Sekunden) danach.

â Der FUNKTIONS/PULS-Knopf durchläuft
die verschiedenen Betriebsfunktionen:
Tageszeit • Timer • Stoppuhr
• Wecker • Puls.

â Der START/STOPP-Knopf schaltet den
Timer, die Stoppuhr und den Pulsmesser
in ihrer jeweiligen Funktion ein und aus;
in der Weckfunktion wird auch der
Wecker mit diesem Knopf an- und
ausgestellt.

â Mit dem Einstell- und Rückkehr-Knopf
(SET/CLEAR) beginnt (und beendet) man das Einstellen der Tageszeit
und des Weckers und benutzt ihn, um einen vorab eingestellten Timer
auszuwählen (die EINSTELL-Funktion, “SET”). Wenn der Timer oder die
Stoppuhr angehalten werden, geht der Knopf zurück in die
ursprüngliche Einstellung (die RÜCKKEHR-Funktion, “CLEAR”).

Weitere Merkmale:
• AUTOMATISCHE RÜCKKEHR ZUR TAGESZEIT - In der EINSTELL-Funktion

in all ihren verschiedenen Funktionen, aber auch in der Wecker- und
Pulsfunktion zeigt die Uhr automatisch wieder die Tageszeit an, wenn
nicht innerhalb von 2-3 Minuten ein Knopf gedrückt wird.

ALGEMENE GEBRUIKSFUNCTIES

Algemeen geldt dat de knoppen precies dat doen wat u ervan verwacht:
â Met INDIGLO® knop (rechts bovenaan 

de horlogebehuizing) wordt de
INDIGLO® nachtverlichting
ingeschakeld, waardoor de wijzerplaat
wordt verlicht zolang u de knop inge-
drukt houdt en nog drie seconden nadat
u de knop hebt losgelaten (zes 
seconden tijdens het instellen).

â Met de knop MODE/PULSE
(modus/polsslag) doorloopt u de
gebruiksfuncties:

â Tijd • Timer • Stopwatch • Alarm
• Polsslag

â Met de knop START/STOP
(starten/stoppen) wordt de Timer,
Stopwatch en de polsslagmeter gestart
en stopgezet in de respectieve modi, en
wordt het alarm in de Alarm-modus in
en uitgeschakeld.

â De knop SET/CLEAR (instellen/wissen) wordt gebruikt om te starten
(en stoppen) met het instellen van de tijd en het alarm en het
selecteren van een vooraf ingestelde timer (vandaar SET (instellen)).
Wanneer de Timer of Stopwatch is stopgezet, worden de waarden met
deze knop gewist (vandaar CLEAR (wissen)).

Bijkomende eigenschappen
• AUTOMATIC SET RETURN (automatisch terugkeren tijdens

instelling)- Wanneer de functie SET (instellen) is ingeschakeld in om het
even welke modus, of wanneer het horloge in de Alarm of Polsslag-modus
staat, keert het horloge automatisch terug naar de tijdsweergave 
wanneer gedurende 2-3 minuten geen knop wordt ingedrukt.IMPOSTAZIONE DEL GIORNO, DELLA DATA E DELL’ALLARME

Nell'orologio sono stati incorporati messaggi di spiegazione dell'im-
postazione dell'ora e dell'allarme. Le due procedure sono molto simili,
pertanto quando si apprende ad impostare l'ora, si conosce anche come
impostare l'allarme. Per iniziare, premere e mantenere premuto il
pulsante SET/CLEAR. Appare un messaggio indicante di mantenere
premuto il pulsante. Dopo 2 secondi, appare una serie di richiami,
illustranti le funzioni dei pulsanti MODE/PULSE ed START/STOP ed un
messaggio indicante di premere il pulsante SET/CLEAR alla conclusione
dell'operazione.
â Premere START/STOP per modificare il valore del numero lampeggiante.
â Premere MODE per passare alla prossima cifra (o cifre), continuando

ad impostare l'ora e la data.
â Una volta apportati i cambiamenti del caso, premere SET/CLEAR. per

memorizzare le modifiche ed uscire dalla modalità di impostazione.
Note sull'impostazione dell'ora, della data e dell'allarme
• Se si preme un pulsante qualsiasi mentre sono visualizzate le indicazioni

di promemoria, queste vengono cancellate e si permette all'utente di
iniziare a impostare l'orologio.

• Durante l'impostazione, le frecce di richiamo visualizzate sul quadrante
indicano i pulsanti da premere.

• Èpossibile impostare l'orologio in modo da visualizzare le ore nel 
formato 24 ore, detto anche “militare” o “internazionale”. Premere
START/STOP per passare dalla visualizzazione a 12 a quella a 24 ore.

• In alcuni modelli è possibile impostare la data in modo da visualizzare
Mese/Data o Giorno/Data. In normale modalità Ora (non in modalità
Impostazione), mantenere premuto START/STOP per 3 secondi per
passare dal formato Mese/Data a quello Giorno/Data.

• Ogni volta che si imposta l'allarme, lo si attiva automaticamente.
Per ulteriori dettagli, fare riferimento alla sezione Allarme.

EINSTELLUNG DER TAGESZEIT, DES DATUMS UND DES WECKERS

Wir haben in die Uhr Hinweise auf die Einstellung eingebaut, um das
Einstellen der Tageszeit und des Weckers für Sie zu vereinfachen und 
sie aufeinander abzustimmen - wenn Sie erst einmal die Zeit einstellen
können, sind Sie auch in der Lage, den Wecker zu stellen. Drücken Sie
zunächst SET/CLEAR und halten Sie den Knopf einen Augenblick fest;
unser Hinweis erinnert Sie daran. Nach 2 Sekunden sehen Sie eine Reihe
von Hinweisen, die Ihnen die Funktionen des FUNKTIONS/PULS-Knopfes
und des START/STOPP-Knopfes zeigen und Sie daran erinnern, den
SET/CLEAR-Knopf zu drücken, wenn Sie fertig sind.
â Drücken Sie den START/STOPP-Knopf, um den Wert der aufleuchtenden

Zahl zu verändern.
â Drücken Sie MODE, um für die Einstellung der Tageszeit oder des

Datums zur nächsten Stelle (oder den nächsten Stellen) weiterzugehen.
â Wenn Sie fertig sind, speichern Sie die Veränderungen und verlassen

den Vorgang, indem Sie den SET/CLEAR-Knopf drücken.
Anmerkungen über die Einstellung der Tageszeit, des Datums und
des Weckers
• Das Drücken eines beliebigen Knopfes während des Erinnerungssignals

löscht dieses und ermöglicht die Neueinstellung der Uhr.
• Während des Einstellens tauchen die Hinweis-Pfeile auf und erinnern

Sie daran, welchen Knopf Sie als nächstes drücken müssen.
• Sie können die Uhr im 24-Stunden-Format einstellen, das auch als

“Militär-” oder “internationale” Zeit bezeichnet wird. Drücken Sie auf
START/STOPP, um von der 12-Stunden- zur 24-Stundenzeit und
umgekehrt zu wechseln.

• Bei manchen Modellen kann das Datum so eingestellt werden, dass es
Monat/Tag oder Tag/Datum anzeigt. Halten Sie im normalen Zeitmodus
(nicht im Einstellmodus) START/STOP 3 Sekunden lang gedrückt, um
zwischen Monat/Datum und Tag/Datum umzuschalten.

• Jedes Mal, wenn Sie den Wecker stellen, schaltet er sich selbsttätig ein.
Weitere Einzelheiten finden Sie im Abschnitt über den Wecker.

DE TIJD, DE DATUM EN HET ALARM INSTELLEN

Wij hebben geheugensteuntjes in het horloge ingebouwd voor het
instellen van de tijd, om het instellen van de tijd en het alarm te vereen-
voudigen. Wij hebben de procedures ook consequent gemaakt – wanneer
u weet hoe u de tijd moet instellen, kunt u ook het alarm instellen. Houd
SET/CLEAR (instellen/wissen) ingedrukt om te beginnen; er verschijnt
een bericht om u eraan te herinneren dat u de knop ingedrukt moet
houden. Na 2 seconden zult u een reeks geheugensteuntjes te zien krijgen
met de functies van de knoppen MODE/PULSE (modus/polsslag) en
START/STOP (starten/stoppen) en zult u eraan worden herinnerd om op
de knop SET/CLEAR (instellen/wissen) te drukken wanneer u klaar bent.
â Druk op START/STOP (starten/stoppen) om de waarde van het

knipperende cijfer te wijzigen.
â Druk op MODE (modus) om naar de volgende cijferwaarde te gaan en

verder te gaan met het instellen van de tijd en de datum.
â Wanneer u klaar bent, drukt u op SET/CLEAR (instellen/wissen) om

de wijzigingen te bewaren en de instelfunctie te verlaten.
Opmerkingen in verband met het instellen van de tijd, de datum en
het alarm
• Wanneer u tijdens herinneringsberichten op een knop drukt, worden ze

geannuleerd en kunt u beginnen het horloge in te stellen.
• Tijdens het instellen zullen er pijltjes verschijnen om u te helpen

herinneren welke knoppen ingedrukt moeten worden.
• U kunt uw horloge instellen om de tijd weer te geven in de 24-uursweer-

gave, soms ook "militaire" of "internationale" tijd genoemd. Druk op
START/STOP (starten/stoppen) om te wisselen tussen de 12- en 
24-uursweergave.

• Bij sommige modellen kunt u de datum naar keuze laten weergeven als
dag/maand of maand/dag. Houd in de normale tijdweergavemodus (niet
de instelmodus) START/STOP 3 seconden ingedrukt om de weergave
maand/dag te wijzigen in dag/maand en omgekeerd.

• Telkens wanneer u het alarm instelt, wordt het automatisch geactiveerd.
Raadpleeg de sectie Alarm voor meer details.

USO DELLA MODALITÀ POLSO

Il contapulsazioni può essere usato in 2 modi. Attivare la modalità Polso
o usare la scorciatoia Polso mentre è visualizzato il timer o il cronometro.
L'uso dell'orologio per determinare il polso è molto semplice. Basta
intraprendere questi passi:
1. Premere MODE/PULSE finché non si attiva la modalità Polso.
2. Per misurare le proprie pulsazioni, premere START/STOP per cominciare.
3. Il display sollecita l’utente a TROVARE IL POLSO (FIND PULSE) e gli dà

tempo alcuni secondi per farlo. Dopo 3 secondi l'orologio emette un
bip. Contare 10 pulsazioni dopo il segnale acustico. Raggiunta la
decima pulsazione, premere START/STOP per visualizzare la
frequenza cardiaca espressa in pulsazioni al minuto.

Note sull'uso del contapulsazioni
• Il modo più semplice per contare le pulsazioni per mezzo di questa

caratteristica consiste nell'usare le mano al cui polso è allacciato
l'orologio per trovare la pulsazione della carotide sul collo, appena
sotto il mento. Mantenendo la mano in tale posizione, risulta facile 
premere il pulsante START/STOP con la mano libera per avviare e
completare il calcolo delle pulsazioni.

• Una volta attivata la modalità Polso, appare una sequenza di richiami
descrivente l'uso del contapulsazioni. Premendo START/STOP,
MODE/PULSE o attendendo pochi secondi, si ritorna in modalità AVVIO
POLSO (a meno che la modalità non sia stata attivata usando la scorci-
atoia”, nel qual caso di ritorna in modalità Timer o Cronometro).

DER GEBRAUCH DER PULSMESSFUNKTION

Sie können den Pulsmesser auf zweierlei Art benutzen: Gehen Sie in die
Pulsfunktion oder benutzen Sie die “Puls-Abkürzung”, während der Timer
oder die Stoppuhr läuft und anzeigt. Es ist ganz leicht, mit Hilfe Ihrer
Uhr Ihren Puls zu messen - beachten Sie einfach folgende Anweisungen:
1. Drücken Sie auf FUNKTION/PULS, bis Sie die Pulsfunktion erreichen.
2. Um Ihren Puls zu messen, drücken Sie zunächst auf START/STOPP.
3. Auf der Anzeige erscheint FIND PULSE (Puls finden). Sie haben dafür

einige Sekunden Zeit. Nach 3 Sekunden ertönt ein Piepton. Zählen Sie
ab diesem Piepton 10 Pulsschläge. Drücken Sie beim 10. Pulsschlag
START/STOP, um Ihre Herzfrequenz in Schlägen pro Minute anzuzeigen.

Anmerkungen zur Benutzung des Pulsmessers
• Am einfachsten nehmen Sie Ihren Puls, indem Sie mit der Hand des Armes,

an dem Sie die Uhr tragen, den Puls an Ihrem Hals, knapp unterhalb des
Kinns, suchen. Bei dieser Handstellung können Sie ohne weiteres mit der
anderen Hand den START/STOPP-Knopf erreichen und so die
Pulsmessung beginnen und abschließen.

• Nachdem Sie in die Pulsfunktion gegangen sind, erscheint eine Reihe
von Hinweisen zum Gebrauch des Pulsmessers. Wenn Sie auf
START/STOPP, FUNKTION/PULS drücken oder aber einfach ein paar
Sekunden warten, kehren Sie automatisch zu PULS START zurück (es sei
denn, Sie seien über die “Puls-Abkürzung” in die Pulsfunktion gegangen;
in diesem Fall kehren Sie zum Timer oder zur Stoppuhr zurück).

DE POLSSLAGMODUS GEBRUIKEN

Er zijn 2 manieren om de polsslagmeter te gebruiken; Ga naar de modus
Pulse (polsslag) of gebruik de directe toegang tot Pulse (polsslag) wanneer
de Timer of de Chronometer loopt en wordt weergegeven. U kunt uw
horloge op een heel eenvoudige manier gebruiken om uw polsslag te
bepalen - volg gewoon de volgende stappen:
1. Druk op MODE/PULSE (modus/polsslag) tot u de modus Pulse

(polsslag) bereikt.
2. Om uw polsslag te meten, drukt u op START/STOP (starten/stoppen)

om te beginnen.
3. Op het display staat FIND PULSE (PULS ZOEKEN) en dan hebt u enkele

seconden om dit te doen. Na 3 seconden weerklinkt er een bieptoon.
Tel 10 hartslagen vanaf die toon. Op de tiende hartslag drukt u op
START/STOP om uw hartslag in slagen per minuut te laten weergeven.

Opmerkingen in verband met het gebruik van de polsslagmeter
• De meest eenvoudige manier om uw polsslag te meten met behulp van deze

functie, is om met de hand van de arm waarop u uw horloge draagt, de
hartslag te zoeken in de hals, net onder de kin. Met uw hand in die positie
kunt u met uw vrije hand gemakkelijk op de knop START/STOP (starten/
stoppen) drukken om het meten van de polsslag te beginnen en te
voltooien.

• Nadat u het horloge in de polsslag-modus hebt gezet, verschijnen een 
aantal berichten waarin wordt beschreven hoe u de polsslagmeter moet
gebruiken. Door START/STOP (starten/stoppen) of MODE/PULSE
(modus/polsslag) in te drukken of een aantal seconden te wachten, keert
u terug naar de PULSE START (polsslag starten) (tenzij u naar de Polsslag
bent gegaan door middel van de "directe toegang tot de polsslagfunctie";
in dat geval keert u terug naar ofwel de Timer of  de Stopwatch).

USO DEL CRONOMETRO E DEL TIMER

La differenza principale esistente tra il timer ed il cronometro è data
dal fatto che il cronometro conta a partire dallo zero e finché non viene
arrestato, mentre il timer effettua un conteggio alla rovescia dal valore
preimpostato allo zero. Una volta raggiunto lo zero, il timer emette un
segnale acustico.
â Premere START/STOP per avviare o arrestare il timer o il cronometro.
â Mentre il timer o l'orologio è arrestato, premere SET/CLEAR per

azzerarlo (“clear”).
â Solo per il timer: se si azzera il timer, premere SET/CLEAR per scegliere

uno dei tempi preimpostati di conteggio alla rovescia (continuare a
premere SET/CLEAR finché non si ottiene il tempo desiderato). Le
scelte del conteggio alla rovescia sono 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25, 30,
45 minuti ed 1 ora. Alcuni modelli hanno tempi preimpostati di15 e di
30 secondi.

Note sull'uso del timer e del cronometro
• Dopo aver attivato la modalità Cronometro o Timer e mentre il

cronometro o il timer è in funzione, è possibile:
1. Premere e mantenere premuto SET/CLEAR per dare un'occhiata

all'ora del giorno.
2. Premere MODE/PULSE per accedere rapidamente (scorciatoia)

alla modalità Polso ed effettuare un solo conteggio veloce della
frequenza cardiaca. Dopo pochi secondi l'orologio riporta in
modalità Timer o Cronometro (a seconda della funzione usata in
precedenza).

• Una volta che il timer raggiunge lo zero, l'orologio emette una segnalazione
acustica. Tale melodia squilla per 10 secondi. Premere un pulsante
qualsiasi per sospenderne l'esecuzione. Se il conto alla rovescia dura
30 o più minuti, l'orologio emette un bi e visualizza il messaggio
“HALFWAY” o METÀ STRADA allo scadere della metà tempo (avvisando
il raggiungimento di “metà percorso”).

• Solo il timer: mentre il timer è in funzione, un grafico a barra visualizzato
sulla parte inferiore del display indica la percentuale stimata del tempo
originale non trascorso.

• Il cronometro ed il timer possono essere messi in funzione simultanea-
mente.

• È possibile attivare un'altra modalità senza interrompere il funzionamento
del cronometro né del timer. (In modalità Ora, un grafico a barra visua-
lizzato sulla parte inferiore del display indica il contemporaneo funziona-
mento del timer). Anche se l'orologio è impostato in un'altra modalità,
emette comunque una segnalazione acustica quando il timer raggiunge
lo zero.

DER GEBRAUCH DER STOPPUHR UND DES TIMERS

Der wichtigste Unterschied zwischen dem Timer und der Stoppuhr ist,
dass die Stoppuhr ab Null aufwärts zählt, bis Sie sie anhalten, der Timer
hingegen von einem vorgegebenen Wert abwärts zählt und Sie darauf 
hinweist, wenn er bei Null angelangt ist.
â Drücken Sie auf START/STOPP, um den Timer oder die Stoppuhr 

an- oder auszustellen.
â Nachdem Sie den Timer oder die Stoppuhr angehalten haben, drücken

Sie auf SET/CLEAR, um sie wieder auf Null (“clear”) zu stellen.
â Nur beim Timer: Wenn der Timer auf Null gestellt ist, drücken Sie

SET/CLEAR, um eine der vorgegebenen Zeiten für den Countdown zu
wählen (drücken Sie so lange SET/CLEAR, bis die gewünschte Zeit
erscheint. Folgende Countdown-Zeiten stehen zur Auswahl: 1, 3, 5, 10,
20, 25, 30, 45 Minuten und 1 Stunde. Bei manchen Modellen stehen
auch 15 und 30 Sekunden zur Wahl.

Anmerkungen zum Gebrauch der Stoppuhr und des Timers
• Während Sie sich in der Stoppuhr- oder Timerfunktion befinden und

Stoppuhr oder Timer laufen, können Sie:
1. Auf SET/CLEAR drücken und den Knopf festhalten, um einen

kurzen 
Blick auf die Tageszeit zu werfen.

2. Auf FUNKTION/PULS drücken, um die “Abkürzung” in die
Pulsfunktion zu nehmen und den Puls einmal zu messen; nach
wenigen Sekunden geht die Uhr wieder zum Timer oder in die
Stoppuhr zurück (je nachdem, welche Funktion Sie gerade
benutzten).

• Wenn der Timer bei Null ankommt, weist eine zehn Sekunden
andauernde Melodie Sie darauf hin. Sie können sie durch Drücken 
irgendeines Knopfes ausschalten. Wenn Sie von 30 oder mehr Minuten
abwärts zählen, piepst die Uhr und meldet HALBZEIT, wenn die halbe
Zeit verstrichen ist (und weist Sie so darauf hin, dass Sie bei der
“Umlauf”-Zeit angelangt sind).

• Gilt nur für den Timer: Während der Timer läuft, zeigt ein Balkendiagramm
am unteren Rand des Displays eine Schätzung, wieviel Prozent der
ursprünglich eingegebenen Zeit noch zu zählen sind.

• Stoppuhr und Timer können gleichzeitig betrieben werden.
• Auch wenn Sie in eine andere Funktion hineingehen, laufen Stoppuhr oder

Timer weiter. (In der Tageszeitfunktion erscheint ein Balkendiagramm am
unteren Rand des Displays, während der Timer läuft). Selbst in anderen
Funktionen weist Sie der Timer darauf hin, wann er die Null erreicht.

DE STOPWATCH EN DE TIMER GEBRUIKEN

Het belangrijkste verschil tussen de Timer en de Stopwatch is dat de
Stopwatch begint te tellen vanaf nul tot u hem stopzet en dat de timer
vanaf een bepaalde waarde begint af te tellen en u waarschuwt wanneer
hij nul bereikt.
â Druk op START/STOP (starten/stoppen) om de Timer of Stopwatch te

laten beginnen of stop te zetten.
â Wanneer de Timer of Stopwatch is gestopt, drukt u op SET/CLEAR

(instellen/wissen) om hem opnieuw in te stellen op nul (“wissen”).
â Alleen voor de Timer: als de Timer gewist is (op 0 staat) drukt u op

SET/CLEAR om een van de vooraf ingestelde afteltijden te kiezen (blijf
op SET/CLEAR drukken tot u de gewenste tijd bereikt). De afteltijden
waaruit u kunt kiezen zijn 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25, 30, 45 minuten en 
1 uur. Bij sommige modellen is ook 15 seconden en 30 seconden
vooraf ingesteld als mogelijke afteltijd.

Opmerkingen in verband met het gebruik van de Stopwatch en de Timer
• Wanneer het horloge in de modus Stopwatch of Timer staat en de

Stopwatch of Timer loopt, kunt u:
1. SET/CLEAR (instellen/wissen) ingedrukt houden om de klok 

te bekijken.
2. Op MODE/PULSE (modus/polsslag) drukken om direct naar de

Polsslag-modus te gaan en uw polsslag te meten; na een aantal
seconden keert het horloge terug naar de Timer of Stopwatch
(afhankelijk van de functie die u aan het gebruiken was).

• Wanneer de Timer heeft afgeteld tot nul, zal een melodietje u daar
gedurende 10 seconden attent op maken; druk op om het even welke
knop om het melodietje te laten ophouden. Indien het horloge aftelt van
30 minuten of meer, zal er een bieptoon weerklinken en zal HALFWAY
(halverwege) worden vermeld wanneer de helft van de tijd verstreken is
(om u er bijvoorbeeld op te wijzen dat het tijd is om terug te keren).

• Alleen bij Timer: Terwijl de Timer loopt, toont een staafdiagram aan de
onderkant van het venster welk percentage van de oorspronkelijke tijd
nog moet worden afgeteld.

• De Stopwatch en de Timer kunnen gelijktijdig lopen.
• Wanneer u overschakelt naar een andere modus, zal de Stopwatch of

Timer blijven lopen. (In de modus Tijd wordt er onderin het venster een
staafdiagram weergegeven terwijl de Timer loopt.) Zelfs in een andere
modus zal de Timer u waarschuwen wanneer nul is bereikt.

USO DELL'ALLARME

â Premere SET/CLEAR per iniziare ad impostare l'allarme. Le istruzioni
sono fornite nella sezione precedente dedicata all'impostazione dell'ora,
della data e dell'allarme.

â In normale modalità Allarme (non in modalità Impostazione), premere
START/STOP per attivare e disattivare l'allarme. Il display visualizza
“ON” o “OFF” sulla destra dei minuto dell'allarme. Se l'allarme è attivo 
o “ON”, emette una melodia non appena l'ora del giorno equivale
all'ora dell'allarme. A titolo di richiamo, quando l'allarme è ON, un
simbolo a forma di sveglia appare a destra della data in modalità Ora.

â La melodia di allarme squilla per 20 secondi, ma può essere arrestata
premendo un pulsante qualsiasi. Se l'allarme viene lasciato squillare
per l'intero periodo di 20 secondi, un allarme di riserva squilla auto-
maticamente dopo altri 5 minuti, proprio come fanno alcune sveglie.

DER GEBRAUCH DES WECKERS

â Drücken Sie zunächst SET/CLEAR. Anweisungen zum Stellen des
Weckers finden Sie weiter oben im Abschnitt “Einstellen der Tageszeit,
des Datums und des Weckers”.

â Drücken Sie im normalen Weckermodus (nicht im Einstellmodus)
START/STOP, um die Weckfunktion ein- und auszuschalten. Das
Display zeigt rechts neben den Weckminuten “AN” oder “AUS” an. Steht
der Wecker auf “AN”, erklingt in dem Augenblick, an dem die Tageszeit
mit der Weckzeit übereinstimmt, eine Melodie. In der Tageszeitfunktion
erinnert ein Weckersymbol rechts neben dem Datum daran, dass der
Wecker angestellt ist.

â Die “Weckermelodie” erklingt 20 Sekunden lang, kann aber jederzeit
durch Drücken irgendeines Knopfes beendet werden. Geschieht dies
nicht, klingelt der Wecker nach fünf Minuten durch seine
Wiederholfunktion automatisch noch einmal.

HET ALARM GEBRUIKEN

â Druk op SET/CLEAR (instellen/wissen) om te beginnen met het
instellen. Instructies voor het instellen vindt u hoger onder "tijd, datum
en alarm instellen".

â In de normale Alarmmodus (niet in de instelmodus) druk op START/STOP
(starten/stoppen) om de alarmfunctie in en uit te schakelen. Rechts
van de waarde voor de minuten van het alarm wordt "On" (aan) of
"OFF" (uit) weergegeven. Indien het alarm is ingeschakeld ("ON"),
weerklinkt er een melodietje wanneer de werkelijke tijd dezelfde is als
de ingestelde alarmtijd. Als geheugensteuntje verschijnt er in de
gewone tijdsweergave rechts van de datum een kloksymbool
wanneer het alarm is ingeschakeld.

â Het alarmmelodietje weerklinkt gedurende 20 seconden, maar kan ook
sneller worden uitgeschakeld door op om het even welke knop te
drukken. Indien u het alarm gedurende 20 seconden laat weerklinken,
zal na 5 minuten automatisch een reserve-alarm weerklinken, zoals bij
de "dut-functie" van een wekkerradio.

ILLUMINAZIONE NOTTURNA INDIGLO®

Premere il pulsante INDIGLO® per attivare l'illuminazione. La tecnologia
elettroluminescente brevettata (brevetti statunitensi 4.527.096 e
4.775.964) INDIGLO® illumina l'intero quadrante dell'orologio sia di notte
che in condizioni di scarsa visibilità.

INDIGLO®-NACHTLICHT

Schalten Sie das Licht durch Drücken des INDIGLO®-Knopfes ein. Die für
das INDIGLO®-Nachtlicht verwandte patentierte Elektroleuchttechnik 
(US-Patent-Ziffern 4.527.096 und 4.775.964) beleuchtet nachts und bei
ungünstigen Lichtbedingungen das gesamte Zifferblatt der Uhr.

INDIGLO® NACHTVERLICHTING

Druk op een knop INDIGLO® om de verlichting te activeren. Door de 
geoctrooieerde (Amerikaanse octrooinummers 4.527.096 en 4.775.964)
elektroluminescentietechnologie waarvan de INDIGLO® nachtverlichting
gebruik maakt, wordt 's nachts of in een donkere omgeving de hele 
wijzerplaat van het horloge verlicht.

BATTERIA 

Non è previsto che la batteria a bottone o la batteria a moneta 
dell’orologio venga sostituita dal consumatore. Solo un gioielliere 
o altro professionista può sostituire la batteria. BATTERIE

Die Knopfzellen- oder Münzbatterie der Uhr ist nicht für den 
Austausch durch den Verbraucher vorgesehen. Die Batterie ist 
nur von einem Juwelier oder einem anderen Fachmann zu 
ersetzen.

BATTERIJ

De knoopcel of knoopbatterij van het horloge is niet bedoeld om 
door de consument vervangen te worden. Alleen een juwelier of 
andere professional mag de batterij vervangen.

Se l’orologio in dotazione è impermeabile, riporta il contrassegno (O).

Profondità di immersione Pressione equivalente espressa in psia*

30m/98ft 60
50m/164ft 86

*libbre assolute per pollice quadrato

IMPERMEABILITÀ

AVVERTENZA: PER SALVAGUARDARE L'IMPERMEABILITÀ DEL-
L'OROLOGIO, NON PREMERE ALCUN PULSANTE SOTT'ACQUA.
1. L'orologio è impermeabile purché il cristallo, i pulsanti e la cassa siano

intatti.
2. L'orologio non è subacqueo e non va usato per le immersioni.
3. Sciacquare con acqua dolce dopo l'esposizione all'acqua marina.

Wasserdichte Uhren sind mit Tiefenangabe in Metern oder mit (O)
gekennzeichnet.

Tiefe der Wasserbeständigkeit p.s.i.a.* Wasserdruck unterhalb der Oberfläche

30m/98ft 60
50m/164ft 86

*Absoluter Druck in psi

WASSERBESTÄNDIGKEIT

WARNUNG: DAMIT IHRE UHR WASSERBESTÄNDIG BLEIBT, DRÜCKEN
SIE UNTER WASSER KEINE KNÖPFE.
1. Die Uhr ist nur dann wasserbeständig, wenn Glas, Knöpfe und

Gehäuse unversehrt sind.
2. Die Uhr ist keine Taucheruhr und sollte nicht beim Tauchen verwendet

werden.
3. Waschen Sie die Uhr, nachdem sie im Salzwasser war, mit

Leitungswasser ab.

Als het horloge waterdicht is, wordt de metermarkering of  (O)
aangegeven.

Waterbestendigheidsdiepte p.s.i.a.* Waterdruk onder het wateroppervlak

30m/98ft 60
50m/164ft 86

*pounds per square inch absolute

WATERBESTENDIGHEID

WAARSCHUWING: OM DE WATERBESTENDIGHEID TE BEHOUDEN, MAG
U ONDER WATER OP GEEN ENKELE KNOP DRUKKEN.
1. Het horloge is slechts waterdicht zolang de lens, de drukknoppen en de

behuizing intact blijven.
2. Het horloge is geen duikershorloge en mag niet worden gebruikt bij het

duiken.
3. Spoel het horloge met drinkbaar water nadat het aan zout water werd

blootgesteld.

TIMEX INTERNATIONAL WARRANTY
www.timex.com/pages/warranty-repair

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO are registered trademarks of Timex 
Group B.V. and its subsidiaries.
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時計用ボタン電池またはコイン型電池は、消費者が交換する
ことを意図していません。電池交換は、宝石店またはその他
の専門業者にのみご依頼ください。 消费者不能自行更换手表的纽扣电池或硬币电池。只有钟表

商或其他专业人士才能更换该电池。

時計用ボタン電池またはコイン型電池は、消費者が交換
することを意図していません。電池交換は、宝石店また
はその他の専門業者にのみご依頼ください。

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX、INDIGLO と 
NIGHT-MODE は Timex Group B.V. とその関連会社の登
録商標です。

消费者不能自行更换手表的纽扣电池或硬币电池。只有钟
表商或其他专业人士才能更换该电池。

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX、INDIGLO 和 
NIGHT-MODE 是 Timex Group B.V.及其子公司的注册商
标。




