
小时

）

按屏幕提示完成初始设置

其中，时间调整

在室内，选择 手动 ；

在室外，选择 自动 ，根据卫星校准时间

* 如需时间校准，在室外，进菜单选择“时间调整”

初始设置后，按 D 键进入菜单

按键音，选择 关

快捷键，选择 开

（菜单界面下，长按 A 直接返回时间屏

按键说明

（一）开机设置 一次搞定

1. 首次开机

2. 贴心提示

3. 如何佩戴

开关机&确认键 向下&菜单键

指示灯 向上&跑步键

腕骨

A

B C

D

尽量戴在 腕骨上端

4. 电量和充电
1）仅开高精GPS约24小时
2）开高精GPS+光电心率约20
3）仅开光电心率约60小时
4）充电时间约3.5小时

2. 心率区间，看活动强度

（二）日常数据这样看

日常活动时，达到有氧燃脂区后，手表会震动提示。可修改设置，变为达到最大心率区后，手表再危险预警：

菜单 > 活动测量设置 > 目标支持 > 运动区选择无氧 区域外：区域范围以上选择开 > 区域范围以下选择关

 根据晨脉，看昨天训练量是否过大，今日及时调整训练强度

 根据睡眠，看赛前竞技状态，看赛后身体恢复情况

例如:  赛前深睡 5 小时状态很好，赛后当天深睡仅 30 分钟，
建议赛后一周深睡达到 2-3 小时再恢复训练。

6. 看睡眠质量

看晨脉

浅睡时间

深睡时间

7. 玩心情模式

看静息

放松时间

兴奋时间

高效有氧区

无氧运动区

1

3

5

4

低于燃脂区最大心率区

提高耐力和心肺功能

提高肌肉力量和速度

提高爆发力，须注意高心率危险 日常活动、运动热身

有氧燃脂区2
轻度

中度

高效

时间画面下按 A 键，切换以下数据画面

1. 时间画面，看心率

每秒心率

24 小时连续监测

佩戴后，心率显示

约等待 30 秒

设置个人目标：D 键 > 菜单 > 活动测量设置 > 目标设置

目标体重 目标步数

3. 看燃脂时间 4. 看燃烧卡路里 5. 看步数距离

日达成

60% 日达成

50%

日达成

80%



更方便

.

初次使用，建议定位后在开阔场所

等待 15 分钟，今后使用更精准。

1. 室外搜星

（三）开始跑步啦

在室外空旷处，按 C ，选择 跑步

GPS 定位后

的屏幕画面

GPS定位

2.  开始跑步 按 C

记录跑步数据

五个心率区间

3.  跑动中查看数据

 夜跑时，轻拍表盘，点亮屏幕

1
1 屏 4 屏2 屏 3 屏循环查看 4 屏

（可自定义每一屏的测量项目，详见下页）

4.  测量暂停和结束保存

长

按
C

按 A

夜跑

结束/保存 暂停

按 C

轻拍

跑步测量画面

开始 10分钟

（四）这样设置更好用

6. 更换手表使用人，须修改个人资料

按 D 键 进入菜单

> 个人资料

> 心率区间 > 点击 自动心率区间

1. 自定义跑步屏幕画面
跑步前，根据个人喜好，设置适合的测量项目和屏幕布局
跑步时，可查看四屏画面，每屏显示 3 行数据

2. 自动计圈

跑步前，设置分圈画面

3. 自动暂停：选择 开

5. 多种训练模式
目标训练（配速 & 心率 & 距离 & 时间）/ 间歇训练

4. 最大摄氧量（VO2max）预估完赛时间
关闭自动暂停，开启心率，室外连续跑步 > 10 分钟
速度>6km/h 或 配速>10min/km

）

可设置1km 自动计圈

提示单圈配速

按 D 进入菜单 > 测量设置 > 跑步设置

点击活动页面右上角 分享到

选择 APP 右下角 我 > 查看 所有活动

扫码下载 & 安装

扫码关注“爱普生中国”

点击左下角 服务支持

选择 微信知道 自动/人工回答使用问题

服务专线：400-810-9970
服务时间：8:00-20:00 周一至周日（国家法定节假日除外）

爱普生热线服务

爱普生微信服务

在线人工客服：8:30-22:00 周一至周日（国家法定节假日除外）

（五）官方推荐 APP

1. 郁金香运动

2. 运动数据这样传

3. 运动数据这样看

4. 运动数据一键分享

 打开手表蓝牙（长按 D 键
*
）

 打开手机蓝牙

 选择 Epson RUNSENSE

 点击 连接 ，成功后手表声音提示

 选择活动， 开始上传

 选择 APP 右下角 更多 > 连接应用和设备

D 键

*需开启快捷键


