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Поздравляем вас с покупкой Sleeptracker (Слиптрекер) - первого в мире будильника, который интересуется, когда бы вы хотели встать, а не командует вам "подъем".

Если вы готовы начать пользоваться Слиптрекером прямо сейчас, здесь вы найдете всё самое необходимое.

Слиптрекер сочетает в себе много устройств и выполняет много обязанностей, но обходится четырьмя кнопками и одним простым циферблатом.

Циферблат Слиптрекера имеет три строки. В первой строке показывается формат отображения времени (am/pm или 24). Вторая строка отображает текущую дату (день недели, месяц, число). Третья строка предназначена только для времени (часы, минуты, секунды). 

Кнопка MODE (расположенная справа сбоку) переключает циферблат с одной обязанности Слиптрекера на другую в одну сторону по кругу. 
На часовом циферблате вы изменяете дату, день недели, время. Второй необходимый вам циферблат называется Alarm. На нем вы устанавливаете крайний момент пробуждения. Третий циферблат - Window - служит для того, чтобы задать временное окно для пробуждения.  Четвертый (To Bed) и пятый (Data) циферблаты не являются обязательными для выполнения Слиптрекером своих основных обязанностей; о них чуть позже.
Чтобы Слиптрекер мог выполнять свои обязанности, ему нужно задать текущее время и другие значения. Для установки значений вы переключаете циферблат на соответствующую обязанность, потом нажимаете кнопку SET и держите ее примерно пять секунд, пока какое-то поле циферблата не начнет мерцать. 

Значение поля задается двумя кнопками слева (верхняя увеличивает, нижняя уменьшает). Кроме того, верхняя левая кнопка включает подсветку и будильник, а нижняя выключает звонок, когда он зазвучал.

После того, как значение задано, вы снова, теперь уже на короткое время, нажимаете кнопку SET, и переходите к следующему полю.

После того, как все значения для выбранного циферблата заданы, вы нажимаете кнопку MODE – в результате последнее введенное вами значение перестанет мерцать. 

Чтобы Слиптрекер начал вас будить, ему надо задать следующие значения: 

- дату, день недели, время; 

- крайний момент пробуждения (как обычному будильнику); 

- временное окно для пробуждения. 
После этого нужно включить будильник Слиптрекера. 

Временное окно - это промежуток времени, в течение которого вы разрешаете Слиптрекеру вас разбудить. Он отсчитывается от момента пробуждения назад - это значит, что Слиптрекер прозвонит раньше, чем обычный будильник, улучив для этого момент, когда вы почти проснулись сами. 
Чтобы включить будильник, нужно переключиться на циферблат Alarm, потом нажать левую верхнюю кнопку и держать ее 5 секунд. Когда будильник включен, над секундами на циферблате показывается значок. Та же кнопка в том же порядке меняет режим звонка (звуковой сигнал, вибрация, вибрация + звуковой сигнал) и выключает будильник. Когда Слиптрекер зазвонил, звук можно выключить, нажав левую нижнюю кнопку. 

Предположим, для примера, что обычно вы встаете в 7 часов. Это будет моментом пробуждения. Временное окно, для начала, лучше задать Слиптрекеру оптимальное для большинства людей: 30 минут. 

Если будильник включен, за 30 минут до 7 часов (то есть в 6:30) Слиптрекер начнет ловить подходящий момент. 
Когда он заметит, что вы несколько раз пошевелились, он выждет еще немного, давая вам проснуться, и зазвонит. Если вы не пошевелитесь, он зазвонит ровно в 7 часов. 

Заранее настройтесь на то, чтобы по звонку Слиптрекера сразу вставать. Если вы упустите выбранный им момент и заснете опять, просыпаться потом будет тяжело. 

Очень советуем поначалу продолжать ставить ваш обычный будильник. Если вы пропустите звонок Слиптрекера, будильник вас подстрахует. 

Физиология у каждого человека своя. Если вы видите, что Слиптрекер будит вас пару дней подряд в крайний момент пробуждения – значит, фаза короткого сна не попала в заданное вами временное окно. Нужно либо расширить временное окно, либо передвинуть крайний момент пробуждения. Только так вы найдете оптимальное для себя время, когда будете просыпаться легко и непринужденно.
Если вы сомневаетесь в том, что ваш Слиптрекер работает, проверьте его. Переставьте момент пробуждения так, чтобы срок наступил не раньше, чем через два «временных окна», включите будильник и оставьте Слиптрекер в покое. Когда срок пробуждения (Alarm минус Window) наступит, возьмите Слиптрекер в руки и покачивайте его в течение примерно 10 секунд. В результате он должен зазвонить. 

Слиптрекер умеет запоминать моменты времени, когда вы начинали шевелиться во сне, и показывать их. 

Это циферблаты «To Bed» и «Data».
На циферблате «To Bed» нужно выставить приблизительный момент времени, когда вы планируете заснуть. Когда он настанет, Слиптрекер проверит, включен ли будильник, и если он включен, приступит к сбору данных. При этом значок  на циферблате начнет мигать.  

Циферблат «Data» показывает вам зафиксированные моменты под заголовками Data 1, Data 2 и так далее. Список продвигается вперед-назад левыми кнопками. Под заголовком Data A показывается среднее время между движениями. Чтобы стереть все данные, переключитесь на циферблат Data, потом нажмите и держите кнопку SET. Когда циферблат показывает Data A и все нули - данные стерты.   
Слиптрекер можно подключить к компьютеру. Для этого нужно установить программное обеспечение (CD диск в комплектации или на сайте производителя www.sleeptracker.com  в разделе support. 
Для того, чтобы перенести данные с будильника на компьютер, достаточно запустить программу, подключить Слиптрекер к компьютеру через USB кабель и выставить циферблат «Data» - данные автоматически перенесутся в программу. Слиптрекер запоминает данные о вашем сне за одну ночь, поэтому если вы пользуетесь программой – переносить данные нужно каждое утро.
Желаем вам приятных снов и пробуждений. Позвольте напомнить еще раз, если вы чего-то не понимаете - ответ, скорее всего, найдётся в описании. Звоните нам по телефону (0472) 56 02 42 или пишите по электронной почте на адрес: info@sleeptracker.com.ua
