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Problemen oplossen



Inleiding

Bodyclock Elite wekt u met een zonsopgang die u helpt uw slaap-/ontwaakpatroon op natuurlijke wijze te regelen.
U ontwaakt in een beter humeur, hebt minder moeite met het opstaan en voelt u overdag energieker. Er is ook een
langzaam dimmende zonsondergang om u te helpen ontspannen en inslapen. Klinische studies hebben
uitgewezen dat ‘zonsopgangsimulatoren’ zoals Bodyclock Elite humeur, energieniveau, productiviteit en kwaliteit
van slaap verbeteren*. Ze kunnen ook mensen die lijden aan SAD (Seasonal Affective Disorder) en winterdepressie
helpen donkere winterochtenden het hoofd te bieden.

Lees de instructies aandachtig, zodat u het meeste uit de Bodyclock Elite kunt halen.

*Acta Psychiatr Scand 1993 Jul; 88 (1):67-71

Veiligheid

e De glazen kap over de lamp houden. De kap mag alleen verwijderd worden wanneer hij koud is en de
stekker uit het stopcontact is gehaald.

e De glazen kap voelt warm aan. De kap niet afdekken en uit de buurt houden van voorwerpen die bij
contact met hitte beschadigd kunnen worden.

e De behuizing nooit openmaken. Dit product bevat geen onderdelen die door de gebruiker gerepareerd
kunnen worden.

e Uit de buurt van water en damp houden. Alleen voor gebruik binnenshuis.

e Maximaal 60 W E14 (SES) kaarslamp. Bij het vervangen van de lamp altijd de stekker van de Bodyclock uit
het stopcontact halen.

Aan deslag
De beste plaats voor de Bodyclock Elite is naast uw bed.

e Verwijder de glazen kap door deze voorzichtig onhoog te trekken.
e Schroef de gloeilamp stevig in de fitting en zet de kap weer op zijn plaats.
e Steek de stekker in het stopcontact. U bent nu klaar voor het Snel instellen.

Snel instellen

Volg stap 1t/m 5 om de basisfuncties van de Bodyclock in te stellen: een zonsopgang van 30 minuten om u te
wekken; een piepsignaal voor alle zekerheid; een optionele zonsondergang van 30 minuten om u te helpen
inslapen. De knoppen P en Lamp -/+ worden als volgt gebruikt:

e Tijdens het programmeren dient A altijd ingedrukt te zijn (m.a.w. wekker uitgeschakeld, wektijd/# niet
weergegeven).

e Drukop P om programma’s te zoeken en gebruik vervolgens Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.

e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

De volgende keer dat u programma’s zoekt, wordt uw nieuwe instelling als het standaardprogramma

weergegeven. Alle instellingen blijven bewaard als de stekker uit het stopcontact wordt gehaald of de stroom
uitvalt.

1. Een taal kiezen



De standaardtaal voor het programmadisplay is Engels. Als u de taal niet wilt wijzigen, gaat u naar stap 2.

Programmaopties:
FRANGAIS; DEUTSCH; SVENSKA; DANSK; SUOMI; ITALIANO; ESPANOL; PORTUGUES; NEDERLANDS; PYCCKUW

e Controleer dat A is ingedrukt.

e Drukop P om naar ENGLISH te zoeken.

e  Gebruik Lamp -/+ om een taal te selecteren.

e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

2. De wektijd instellen
De standaardinstelling is 07:00 uur. Stel de wekker in op de tijd waarop u wilt ontwaken, niet op de tijd waarop de
zonsopgang moet beginnen.

Controleer dat A is ingedrukt.

Druk op P om te zoeken naar SET ALARM TIME.

Gebruik Lamp -/+ om de wektijd in te stellen.

Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

e Ukunt op A drukken om de knop omhoog te brengen en te controleren dat de juiste tijd is ingesteld
(wektijd/# worden weergegeven).

3. De tijd instellen

e Controleer dat A is ingedrukt.

e Drukop P om te zoeken naar SET ACTUAL TIME.

e Gebruik Lamp -/+ om de tijd in te stellen.

e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

4. De 12/24-uurs klok instellen
De standaardinstelling is 24-uurs klok. Vergeet niet om de indicatoren am/pm te controleren als u de 12-uurs klok
gebruikt, vooral wanneer u de wekker zet!

e Controleer dat A is ingedrukt.

e Drukop P om naar 24 HOUR te zoeken.

e  Gebruik Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.

e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

5. De dag van de week instellen
De standaardinstelling is MON. Druk op P totdat een dag op het display wordt weergegeven.

e Controleer dat A is ingedrukt.

e Drukop P om bijvoorbeeld naar MON te zoeken.

e Gebruik Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.

e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

Dat is alles. Het is misschien een goed idee om deze basisinstellingen een paar dagen lang te gebruiken, zodat u
beter kunt bepalen hoe de overige programma’s van de Bodyclock Elite uw slaap- en ontwaakroutine kunnen
verbeteren.



Gebruikershandleiding

De wekker instellen (de knop A) activeert de zonsondergang en zonsopgang evenals alle slaap- en
ontwaakprogramma'’s (zie Wekkeropties, Volume automatisch dempen, Display automatisch dimmen en Nachtlamp).

Zonsopgang en zonsondergang - Aanbevolen routine
Gebruik de Bodyclock Elite om elke dag op dezelfde tijd te ontwaken en in te slapen.

e  Gebruik Lamp -/+ om het licht aan te doen, te regelenen uit te doen.

e Wanneer u wilt gaan slapen, drukt u op A om de knop omhoog te brengen, zodat u door de zonsopgang
gewekt zult worden (wektijd en % worden weergegeven).

e Dezonsondergang begint nu automatisch en het licht zal langzaam dimmen.

e Als ugeen zonsondergang wilt, doet u de lamp gewoon uit wanneer u wilt gaan slapen.

e  Wanneer u wakker wordt, drukt u A in om de wekker uit te zetten.

NB: als u de wekker en het licht zelf niet uitschakelt, worden deze na 20 minuten automatisch uitgeschakeld.

Alleen zonsondergang - Alternatieve routine

Zo af en toe uitslapen kan geen kwaad. Wanneer u naar bed gaat, kunt u knop A gewoon ingedrukt laten, u wordt
dan niet door de zonsopgang gewekt. Wanneer de wekker uitstaat, zijn alle slaapprogramma’s echter
uitgeschakeld. Gebruik de alternatieve routine die hieronder wordt beschreven om van de zonsondergang en
slaapfuncties te genieten zonder door de zonsopgang gewekt te worden. Goed voor in het weekend!

e  Gebruik Lamp -/+ om het licht aan te doen, te regelen en uit te doen.

e Controleer dat A is INGEDRUKT, m.a.w. de wekker is NIET geactiveerd.

e Drukgelijktijdig op Lamp -/+.

e Het programmadisplay toont SUNSET; na 12 seconden verdwijnt deze weergave.

e ALLEEN de zonsondergang begint nu en het licht zal langzaam dimmen.

e Als ugeen zonsondergang wilt, doet u de lamp gewoon uit wanneer u klaar bent.
Questtion: Why is the text above only partially bold? 2222220077772
Overige programma’s

Met P en Lamp -/+ kunt u verschillende programmaopties uitproberen, net zoals u bij het Snel instellen deed.

Duur zonsopgang

Kies voor de zonsopgang een duur die u het beste schikt. Bijvoorbeeld bij SUNRISE 30: wanneer de wekker op
07:00 uur is ingesteld, begint het licht om 06:30 uur zachtjes te gloeien en gaat het over een periode van 30
minuten geleidelijk aan helderder branden.

Programmaopties:

SUNRISE 15 - na 15 minuten heeft het licht zijn volle helderheid bereikt.

SUNRISE 30 (standaardinstelling) - na 30 minuten heeft het licht zijn volle helderheid bereikt.
SUNRISE 60 - na 60 minuten heeft het licht zijn volle helderheid bereikt.

SUNRISE 90 - na 90 minuten heeft het licht zijn volle helderheid bereikt.

Controleer dat A is ingedrukt.

Druk op P om bijvoorbeeld naar SUNRISE 30 te zoeken.

Gebruik Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.

Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

Wekkeropties
U kunt alleen door de zonsopgang worden gewekt, maar u kunt desgewenst ook andere wekfuncties activeren.

beep ¢ of radio T of MP3 * wordt weergegeven als een audiosignaal is geselecteerd.



Programmaopties:

WAKE BEEP (standaardinstelling) - Een zonsopgang en piepsignaal. beep ¢

WAKE AUDIO - Een zonsopgang en audiosignaal, bijvoorbeeld de radio of MP3-bestand radio 't of mp3 ~
WAKE FLASH - Een zonsopgang gevolgd door een snel knipperend licht.

WAKE LIGHT - Alleen een zonsopgang.

e Controleer dat A is ingedrukt.

e Drukop P om bijvoorbeeld naar WAKE BEEP te zoeken.

e Gebruik Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.

e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.

NB: wanneer u WAKE AUDIO |

Programmaopties:

Controleer dat A is ingedrukt.

Gebruik Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.

ander programma.

e Controleer dat A is ingedrukt.

e Gebruik Lamp -/+ om de instellingen te wijzigen.
e Wacht 12 seconden totdat het programmadisplay leeg is, of druk op P om over te schakelen naar een
ander programma.



