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Brugervejledning til vivosmart®

Introduktion

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i sesken
med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Konsulter altid din lzege, inden du starter eller aendrer et
treeningsprogram.

Sadan kommer du i gang
Far du kan bruge vivosmart enheden, skal du konfigurere
enheden pa din kompatible mobile enhed eller computer.
Veelg en funktion:
» Konfigurer enheden pa din mobile enhed
(Mobilkonfiguration, side 1).

» Konfigurer enheden pa din computer
(Computerkonfiguration, side 1).

Mobilkonfiguration
For at du kan parre din vivosmart enhed med din mobile enhed,
skal din mobile enhed understgtte Bluetooth® Smart tradlgs
teknologi. Ga til www.Garmin.com/BLE for at fa oplysninger om
kompatibilitet.
Du kan bruge Garmin Connect™ Mobile-app'en til at parre din
vivosmart enhed og fuldfgre opsaetningsprocessen. Dette giver
dig mulighed for at dele og analysere data og downloade
softwareopdateringer din mobile enhed.
BEMAERK: Til forskel fra andre Bluetooth enheder, der parres
via Bluetooth indstillingerne pa din mobile enhed, skal din
vivosmart enhed parres direkte via Garmin Connect Mobile-
app'en.
1 Seet opladerklipsen godt fast pa enheden (Opladning af
enheden, side 1).
2 Tilslut USB-kablet til en stremkilde.
Enheden teendes, og B vises.

3 Ga til www.GarminConnect.com/vivosmart pa din mobile
browser.

4 Installer og abn Garmin Connect Mobile app'en.

5 Folg instruktionerne pa din mobile enhed for at parre din
vivosmart enhed og fuldfgre opsaetningsprocessen.

BEMAERK: Du kan parre din vivosmart enhed med en anden
mobil enhed efter at have gennemfgrt den indledende
opseetning (Parring af din mobile enhed med din vivosmart
enhed, side 3).

Computerkonfiguration
1 Seet opladerklipsen godt fast pa enheden (Opladning af
enheden, side 1).

2 Szt USB-kablet i USB-porten pa din computer.
Enheden teendes, og E vises.

3 Hold 3 nede pa bergringsskaermen, indtil du ser s,

Ga til www.GarminConnect.com/vivosmart.

5 Download og installer Garmin Express™
konfigurationssoftwaren:

H

« Hovis du bruger et Windows® operativsystem, skal du
veelge Download til Windows.

+ Hvis du bruger et Mac® operativsystem, skal du veelge
Download til Mac.

6 Folg instruktionerne pa din computer for at parre din
vivosmart enhed og fuldfgre opsaetningsprocessen.

Opladning af enheden
~ AADVARSEL

Denne enhed indeholder et litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer i 22sken med produktet for
at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

BEMAERK

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det
omgivende omrade grundigt fer opladning eller tilslutning til en
pc.

1 Seet USB-kablet i USB-porten pa din computer.

2 Juster opladerpunkterne efter kontakterne bag pa enheden,
og seet opladerklipsen M godt fast pa enheden.

3 Oplad enheden helt.
4 Tryk pa @ for at fierne laderen.

Brug af bergringsskarmen
» Tryk to gange pa bergringsskeermen for at veekke enheden.

BEMAERK: Skaermen slukkes, nar den ikke er i brug. Nar
skaermen er slukket, er enheden stadig aktiv og registrerer
data.

Tryk vedvarende pa bergringsskaermen for at se menuen.

For fingeren til venstre eller hgjre for at rulle gennem
enhedens funktioner og menupunkter.

Tryk let pa bergringsskaermen for at foretage et valg.
Veelg ® for at afvise en meddelelse eller ga tilbage til det
forrige skeermbillede.

Gor hvert valg pa bergringsskaermen til en enkeltstaende
handling.

Sadan baeres enheden

Du kan baere enheden pa venstre eller hgjre handled. Som

standard er skaermen vendt, sa den passer, hvis du beaerer

enheden pa venstre handled med spaendet vendt mod

indersiden af dit handled. Du kan tilpasse skaermen og

remretningen pa din Garmin Connect konto (Enhedsindstillinger,

side 5).

1 Sarg for, at tapperne pa spaendet er stukket helt igennem
remmen.
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Nar begge tapper sidder helt i, sidder enheden sikkert pa
handleddet.

2 Seet den lille holder over spaendet (valgfrit).

Holderen er en lille Igkke, der er designet til at passe hen
over begge ender af remmen samt spaendet. Den giver
ekstra sikkerhed og holder remmen pa plads under
kreevende aktiviteter.

3 Ga med enheden pa hele dagen (Sadan bruger du
sgvnregistrering, side 2).

Enhedsfunktioner

Du kan fgre din finger til venstre eller hgjre for at rulle gennem
funktionerne pa din enhed. Ikoner repraesenterer mange af de
tilgeengelige funktioner. Et blinkende ikon betyder, at enheden
leder efter en kompatibel sensor, som f.eks. en
cykelhastighedssensor eller en pulsmaler. Et ikon, der lyser
uden at blinke, betyder, at sensoren er parret.

BEMAERK: Nogle funktioner er muligvis ikke tilgeengelige. Du
kan aktivere disse funktioner ved at tilpasse de skeermbilleder,
der vises pa din enhed (Enhedsindstillinger, side 5).

Tid og dato Det aktuelle klokkesleet og den aktuelle dato baseret
pa din position. Enheden opdaterer klokkeslaet og
dato, hver gang du synkroniserer din enhed med en

mobil enhed, eller du kan indstille tiden manuelt.

000 Det samlede antal skridt for hele dagen.

o0
GOAL Det antal skridt, du mangler for at opna dit mal for

dagen. Enheden lzerer og foreslar et nyt mal ved
dagens start.

Aktivitetsindi- Hvor lang tid du har veeret inaktiv.

kator

(LY Det samlede antal forbreendte kalorier for den
aktuelle dag, herunder bade i aktivitet og i hvile.

KM eller Ml Den tilbagelagte distance i kilometer eller miles for
den aktuelle dag.

& KPH eller Din aktuelle cykelhastighed fra en parret cykelhastig-

MPH hedssensor.

¥ ZONE Din aktuelle puls og pulszone fra en parret pulsmaler.

VIRB Fjernbetjening til et parret VIRB™ actionkamera.

3] Musikkontrol til en parret mobil enhed.

-] Antallet af nye meddelelser, der er modtaget fra en

parret mobil enhed.

Automatisk mal

Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt
baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. Nar du begynder at
ga eller Igbe, teeller enheden antallet af resterende skridt i dit
daglige mal. Nar du har opfyldt dagens mal for antallet af skridt,
viser enheden GOAL! og begynder at teelle, hvor mange skridt
du tager ud over det daglige mal.

Nar du konfigurerer enheden farste gang, skal du fastseette et
aktivitetsniveau. Dette niveau bestemmer dit indledende mal for
antallet af skridt.

Hvis du veelger ikke at bruge funktionen automatisk mal, kan du

indstille et personligt mal for antal skridt pa din Garmin Connect
konto.

Aktivitetsindikator

Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfegre ugnskede
forandringer i stofskiftet. Aktivitetsindikatoren minder dig om at
holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vibrerer

enheden, BEV/EG DIG! vises, og det farste segment @
udfyldes. Yderligere segmenter @ udfyldes for hver 15-
minutters periode med inaktivitet.
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Tiden for inaktivitet @ fortsaetter med at @ges, indtil
aktivitetsindikatoren nulstilles. Du kan nulstille
aktivitetsindikatoren ved at ga en kort distance.

Start af en fitnessaktivitet

Du kan starte en aktivitet med tidtagning, som f.eks. en ga- eller
Igbetur, som kan gemmes og sendes til din Garmin Connect
konto.

1 Tryk vedvarende pa bergringsskaermen for at se menuen.

2 Veelg 7.

3 Vent om ngdvendigt, mens din enhed parres med en
kompatibel pulsmaler eller cykelhastighedssensor (Parring af
ANT+ sensorer, side 4).

4 Veelg IW for at starte timeren.

BEMAERK: Enheden registrerer ikke din fitnessaktivitet, far
du starter timeren.

5 Start din aktivitet.

6 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du veelge [P for at
stoppe timeren.

7 Velg en funktion:

« Veelg [P for at genstarte timeren.
« Veelg [E for at gemme aktiviteten.
« Veelg @ > OK for at slette aktiviteten.

Soevnregistrering

| sgvntilstand registrerer enheden din hvile. Sgvnstatistik
omfatter det samlede antal timers s@vn, perioder med
bevaegelse og perioder med rolig sgvn.

Sadan bruger du sgvnregistrering
For at kunne bruge sgvnregistrering skal du have enheden pa.

1 Tryk vedvarende pa bergringsskeermen for at se menuen.
2 Veelg{ > OK.

3 Nar du vagner, skal du trykke to gange pa bergringsskeermen
for at vaekke enheden og derefter trykke vedvarende pa
bergringsskaermen for at afslutte sgvntilstand.

BEMAERK: Hvis du glemmer at seette enheden i sgvntilstand,
kan du indtaste dine sove- og vagnetidspunkter manuelt pa
din Garmin Connect konto for at gendanne din sgvnstatistik.

Bluetooth Tilsluttede funktioner

vivosmart har flere Bluetooth tilsluttede funktioner til din
kompatible mobile enhed ved hjeelp af Garmin Connect Mobile
app'en.

Meddelelser: Vibrerer og viser meddelelser om nye
tekstbeskeder, e-mails, opkald, kalenderpamindelser og
meget mere.

Find min telefon: Hjeelper med at finde en mistet mobil enhed,
der er parret ved hjaelp af Bluetooth trédlgs teknologi.

Advarsel om forladt telefon: Vibrerer og giver dig besked, nar
din parrede mobile enhed ikke leengere er inden for
reekkevidde af Bluetooth tradlgs teknologi.

Musikkontrol: Musikafspillerkontrol til din parrede mobile
enhed.
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Aktivitetsoverforsler til din Garmin Connect konto: Ggr det
muligt at sende aktivitetsdata til din parrede mobile enhed.
Du kan se dine data i Garmin Connect Mobile app'en.

Parring af din mobile enhed med din vivosmart enhed

Du kan parre din vivosmart enhed med en anden mobil enhed

efter den indledende opsaetning (Mobilkonfiguration, side 1).

BEMAERK: Du kan kun parre din vivosmart enhed med én mobil

enhed ad gangen.

1 Ga til www.GarminConnect.com/vivosmart pa din mobile
browser, og download Garmin Connect Mobile app'en.

2 Anbring din mobile enhed inden for 3 m (10 fod) fra din
vivosmart enhed.

3 Tryk vedvarende pa vivosmart enhedens bergringsskaerm for
at se menuen.

4 Velg 3> Par > OK.

5 Abn Garmin Connect Mobile app'en, og felg vejledningen pa
skeermen.

Instruktionerne gives under den indledende opsaetning, eller
de kan findes i hjeelpen til Garmin Connect Mobile app'en.

Visning af meddelelser

For du kan fa vist meddelelser, skal du parre vivosmart enheden

med en kompatibel mobil enhed.

1 Veelg 88,

2 Fordin finger til venstre eller hgjre for at rulle gennem
meddelelserne.

3 Veelg en meddelelse.

4 Veelg om ngdvendigt ¥ for at rulle gennem indholdet i
meddelelsen.
5 Veelg % for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

BEMAERK: Meddelelsen bliver pa din vivosmart enhed, indtil
du ser den pa din mobile enhed.

Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible mobile enhed til at administrere
meddelelser, der vises pa din vivosmart enhed.

Veelg en funktion:

 Hvis du bruger en iOS® enhed, kan du bruge
indstillingerne i meddelelsescenteret pa din mobile enhed
til at veelge de elementer, der skal vises pa enheden.

 Huvis du bruger en Android™ enhed, kan du bruge app-
indstillingerne i Garmin Connect Mobile app'en for at
veelge de elementer, der skal vises pa enheden.

Sadan finder du en bortkommet mobil enhed

Du kan bruge denne funktion til at hjeelpe med at finde en
bortkommet mobil enhed, der er parret ved hjeelp af Bluetooth
tradlgs teknologi, og som er inden for reekkevidden af denne.

1 Tryk vedvarende pa bergringsskaermen for at se menuen.
2 Velg 4.

vivosmart enheden begynder at s@ge efter din mobile enhed.
Der vises sgjler pa vivosmart enhedens skaerm, svarende til
Bluetooth signalstyrken, og din mobile enhed afgiver et
hgrbart signal.

3 Velg ® for at stoppe s@gningen.

Sadan slas Bluetooth tradles teknologi fra
1 Tryk vedvarende pa bergringsskeermen for at se menuen.

2 Veelg 3 > Sluk for at deaktivere Bluetooth tradlgs teknologi
pa din vivosmart enhed.

TIP: Se i brugervejledningen til din mobile enhed for at
deaktivere Bluetooth tradlgs teknologi pa din mobile enhed.

Historik

Enheden registrerer dine daglige skridt, antal forbraendte
kalorier, din sgvnstatistik og valgfrie ANT+° sensoroplysninger.
Du kan sende din historik til din Garmin Connect konto. Din
datalagring afhaenger af, hvordan du bruger din enhed.

Datalagring Tilstand

Op til 1 maned |Kun aktivitetsregistrering.
Op til 3 uger

Aktivitetsregistrering samt omfattende brug af fitnes-
saktivitetsfunktionen. (For eksempel brug af en parret
pulsmaler i 1 time pr. dag).

Nar datalageret er fyldt op, sletter enheden de eeldste filer for at
gere plads til nye data.

Afsendelse af data til din mobile enhed

Inden du kan sende data til din mobile enhed, skal du parre
vivosmart enheden med en kompatibel mobil enhed
(Mobilkonfiguration, side 1).

Din enhed synkroniseres med Garmin Connect Mobile-app'en

jeevnligt. Du kan ogsa sende data til din mobile enhed, nar som

helst du gnsker det.

1 Anbring enheden inden for en afstand pa 3 m (10 fod) fra den
mobile enhed.

2 Tryk vedvarende pé bergringsskaermen for at se menuen.
3 Velg .
4 Se dine data i Garmin Connect Mobile-app'en.

Afsendelse af data til din computer

Fgr du kan sende data til din computer, skal du downloade

Garmin Express konfigurationssoftwaren

(Computerkonfiguration, side 1).

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

2 Hold ®3 nede pa bergringsskaermen, indtil du ser s,
Enheden abner lagerenhedstilstand.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

4 Se dine data pa din Garmin Connect konto.

Garmin Connect

Du kan oprette forbindelse til din venner pa din Garmin Connect
konto. Garmin Connect giver dig veerktgj til at spore, analysere,
dele og anbefale hinanden. Registrer begivenheder fra din
aktive livsstil, bl.a. lgb, gang, kgreture, svgmning, vandreture,
triatlon osv. Registrer en gratis konto pa
www.garminconnect.com/start.

Hold styr pa dine fremskridt: Du kan registrere dine daglige
antal skridt, deltage i en venskabelig konkurrence med dine
venner og opfylde dine mal.

Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet
med enheden, kan du uploade aktiviteten til din Garmin
Connect konto og beholde den, sa lzenge du vil.

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede
oplysninger om din aktivitet, herunder tid, distance, puls,
forbreendte kalorier og brugerdefinerede rapporter.
BEMAERK: Nogle data kreever ekstra tilbehgr, f.eks.
pulssensor.
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Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa
| kan fglge hinandens aktiviteter, og du kan sende links til
dine aktiviteter pa dine foretrukne sociale
netveerkswebsteder.

Administrer dine indstillinger: Du kan tilpasse dine enheds-
og brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto.

ANT+ sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ sensorer.
Du kan fa flere oplysninger om kompatibilitet og ekstra sensorer
pa http://buy.garmin.com.

Pasatning af pulsmaleren

BEMAERK: Hvis du ikke har en pulsmaler, kan du springe denne
handling over.

BEMAERK: Enheden kan forarsage gnavesar, nar den
anvendes i laengere tid ad gangen. For at afhjeelpe dette
problem kan du pafgre et smgremiddel pa det sted, hvor
stroppen har kontakt med huden.

BEMAERK

Pafer ikke antifriktions-smgremiddel pa elektroderne.
Brug ikke gel eller creme, der indeholder solfaktor.

Pulsmaleren skal beeres direkte pa huden, lige under
brystbenet. Den skal sidde sa teet, at den bliver, hvor den er,
under din aktivitet.

1 Skub en tap @ pa remmen gennem hullet @ i
pulssensormodulet.

Gll-_]-i
g — =

Tryk tappen ned.

Gor begge elektroder @ bagpa modulet vade for at sikre en
steerk forbindelse mellem dit bryst og senderen.

®
St S

4 Spaend remmen rundt om din brystkasse, og fastger den til
den anden side af pulssensormodulet.

/N

W N

Logoet Garmin® skal vende den hgjre side opad.

5 Anbring den kompatible enhed inden for 3 m (10 fod) af
pulsmaleren.

Nar du har taget pulsmaleren pa, er den aktiv og sender data.

Parring af ANT+ sensorer

For du kan parre dine ANT+ sensorer, skal du aktivere
sensorskaermene pa din vivosmart enhed. Du kan fa flere
oplysninger om tilpasning af enhedens skaermbilleder under
Enhedsindstillinger, side 5.

BEMAERK: Hvis der fulgte en pulsmaler med i pakken med din
enhed, er pulsskaermen allerede aktiveret, og pulsmaleren er
parret.

1 Tag pulsmaleren pa, eller installer sensoren.
2 Placer enheden inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.

BEMAERK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre ANT+
sensorer under parringen.

Far fingeren til venstre eller hgjre for at se sensorskaermen.
Vent, mens enheden opretter forbindelse til din ANT+ sensor.

5 Fglg om ngdvendigt vejledningen pa skaermen for at fuldfere
parring.
Nar sensorerne er parret med din enhed, lyser ikonet
konstant, og der vises sensordata.

W

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male og gge deres hjerte-
kar-systems styrke og forbedre deres kondition. En pulszone er
et givet interval af hjerteslag pr. minut. De fem almindeligt
accepterede pulszoner er nummereret 1-5 i forhold til foraget
intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele
af den maksimale puls.

Konditionsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjzelpe til at male og forbedre
konditionen ved at forstad og anvende disse principper.

» Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.

» Treening inden for bestemte pulszoner kan hjaelpe med at
forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

» Kendskab til dine pulszoner kan forebygge overtraening og
nedseette risikoen for skader.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 6) til at fastsaette den pulszone,
der passer bedst til dine konditionsmal.

Hvis du ikke kender din maksimale puls, kan du bruge et af de
beregningsredskaber, der findes pa internettet. Nogle
fitnesscentre og andre traeningscentre har en test til at male
maksimal puls. Standardmaksimumpulsen er 220 minus din
alder.

VIRB fjernbetjening

VIRB fjernbetjeningsfunktionen ger det muligt at betjene dit
VIRB actionkamera pa afstand. Ga til www.garmin.com/VIRB for
at kgbe et VIRB actionkamera.

Betjening af VIRB actionkamera

For du kan bruge funktionen VIRB fjernbetjening skal du
aktivere fiernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB kamera. Se
VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.
Du skal ogsa aktivere VIRB skeermen pa din vivosmart enhed
(Enhedsindstillinger, side 5).

1 Teend for VIRB kameraet.

2 Padin vivosmart enhed skal du fare fingeren til venstre eller
hgjre for at se VIRB skaermen.

3 Vent, mens enheden parres med dit VIRB kamera (Parring af
ANT+ sensorer, side 4).
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4 Veelg en funktion:
 Huvis du vil optage video, skal du vaelge =z,
Videoteelleren vises pa vivosmart enheden.
« Huvis du vil stoppe med at optage video, skal du vaelge &&s.
* Huvis du vil tage et foto, skal du veelge Ez5.

Tilpasning af din enhed

Enhedsindstillinger

Du kan tilpasse dine enhedsindstillinger og brugerindstillinger pa

din Garmin Connect konto.

Fra enhedens widget skal du veelge Enhedsindstillinger.

Alarm: Indstiller veekketidspunkt og -frekvens for din enhed.

Synlige skarme: Gor det muligt at tilpasse de skeermbilleder,
din enhed viser.

BEMAERK: Du skal aktivere fijernskeermene for puls,
cykelhastighed eller VIRB for at bruge din enhed med ANT+
sensorer. Du skal aktivere meddelelsesskaermen for at fa vist
meddelelser fra din mobile enhed.

Cykelhjulsterrelse: Hvis du bruger en cykelhastighedssensor,
kan du angive dit hjuls omkreds i millimeter.

Standardskaerm: Indstiller den skaerm, der vises, nar du
vaekker din enhed.

Auto-On display: Ggr det muligt for enheden at taende for
skeermen automatisk, nar du roterer dit handled mod din
krop. Du kan tilpasse din enhed til at bruge denne funktion
nar som helst eller kun under en aktivitet med tidtagning.

Display med auto lysstyrke: Ggr det muligt for din skaerm at
maksimere lysstyrken automatisk under en aktivitet med
tidtagning for at ggre det nemmere at se den udenders.

BEMAERK: Denne indstilling reducerer batterilevetiden.

Remretning: Giver dig mulighed for at tilpasse retningen pa
remlasen.

BEMAERK: Hvis du bezerer remlasen vendt mod indersiden af
dit handled, giver det den bedste visningsvinkel for skeermen.

Skaermretning: Indstiller enheden til at vise data i liggende eller
stdende format.

BEMAERK: Meddelelser vises altid i liggende format.

Tidsformat: Indstiller enheden til at vise klokkesleettet i 12-
timers eller 24-timers format.

Sprog: Indstiller det sprog, som vises pa enheden.

Enheder: Indstiller enheden til at vise den tilbagelagte distance i
kilometer eller miles.

Brugerdefineret skridtlaangde: Ggr det muligt for din enhed
mere ngjagtigt at bestemme din tilbagelagte distance ved
hjeelp af din brugerdefinerede skridtleengde.

Puls: Gagr det muligt for dig at skanne din maksimale puls og
bestemme brugerdefinerede pulszoner.

Alarmindstillinger

Tryk vedvarende pa bergringsskaermen for at se menuen, og
veelg 4.

Til: Aktiverer vibrationsalarmer.

Personlige oplysninger: Aktiverer vibrationsalarmer og viser
meddelelser i tilstanden for privat tilstand.

BEMAERK: | privat tilstand vises afsenders navn og
meddelelsens indhold ikke i meddelelsesalarmen.

Fra: Deaktiverer vibrationsalarmer.
BEMAERK: Alarmindstillingerne pavirker ikke indstillingerne for
alarmuret pa din Garmin Connect konto.

Justering af skaermens lysstyrke
1 Tryk vedvarende pa bergringsskeermen for at se menuen.

2 Veelg @

3 Veelg = eller 4= for at justere lysstyrken.
BEMAERK: Skeermens lysstyrke pavirker batterilevetiden.

Enhedsoplysninger

Specifikationer for vivosmart

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Batterilevetid Op til 7 dage
Driftstemperaturomrade |Fra -10 til 60 °C (fra 14 til 140 °F)
Temperaturomrade ved |Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)
opladning
Radiofrekvens/protokol |2,4 GHz ANT+ tradlgs kommunikationspro-
tokol
Bluetooth Smart tradlgs teknologi
Vandteethedsklasse 5ATM!

Specifikationer for pulsmaler

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 volt

Batterilevetid Ca. 3 ar (1 time pr. dag)

Driftstemperaturom- Fra -10° til 50°C (fra 14° til 122°F)

rade

Radiofrekvens/protokol | 2,4 GHz ANT+ tradlgs kommunikationspro-
tokol

Vandteethedsklasse |1 ATM?
BEMAERK: Dette produkt kan ikke sende
pulsdata under svgmning.

Udskiftelige batterier

Brug ikke en skarp genstand til at fierne batterierne.
Opbevar batteriet uden for barns raekkevidde.

Batterier ma aldrig puttes i munden. Hvis de sluges, skal du
kontakte din laege eller en lokal giftkontrolmyndighed.

Knapcellebatterier, der kan udskiftes, kan indeholde
perkloratmateriale. Seerlig handtering kan veere ngdvendig. Se
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ FORSIGTIG
Kontakt din lokale genbrugsstation for oplysninger om korrekt
bortskaffelse af batterierne.

Udskiftning af pulsmalerens batteri
1 Find det runde batterideeksel pa bagsiden af pulssensoren.

P

2 Drej deekslet mod uret med en ment, indtil det er Iast nok il
at kunne fjernes (pilen peger pa OPEN).

Fjern deekslet og batteriet.

Vent 30 sekunder.

5 Seet det nye batteri i med den positive side opad.
BEMAERK: Pas pa ikke at beskadige teetningsringen.

6 Drej deekslet tilbage pa plads i urets retning med en mant
(pilen peger pa CLOSE).

W

" *Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 50 m. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.
2*Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 10 m. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.
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Nar du har udskiftet pulsmalerens batteri, skal du muligvis parre
pulsmaleren med enheden igen.

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Undgé hérde stad og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

Brug ikke en skarp genstand til at fijerne batteriet.

Du ma aldrig bruge en hard eller skarp genstand til at betjene
bergringsskeermen, da det kan beskadige skaermen.

Undga kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler,
der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

Renggr enheden grundigt med rent vand efter udsaettelse for
klor, saltvand, solcreme, makeup, alkohol eller andre skrappe
kemikalier. Lang tids udseettelse for disse stoffer kan skade
kabinettet.

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive
udsat for ekstreme temperaturer i leengere tid, da det kan fare til
permanente skader pa enheden.

Undga at beskadige enheden med skrappe kemikalier

BEMAERK

Du ma ikke sprejte skrappe kemikalier pa enheden. Herunder
men ikke begraenset af insektmidler, der indeholder DEET. Selv
en lille maengde af skrappe kemikalier kan beskadige
plastikkomponenterne og adeleegge leesbarheden pa skaermen.

Renggring af enheden

1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplgsning.

2 Tor den af.
Vedligeholdelse af pulsmaleren

BEMAERK

En ophobning af sved og salt paA remmen kan reducere
pulssensorens evne til at rapportere ngjagtige data.

» Skyl remmen, hver gang den er blevet brugt.

* Handvask remmen engang imellem med en lille smule mildt
renggringsmiddel, for eksempel opvaskemiddel.

BEMAERK: Hvis du bruger for meget renggringsmiddel, kan
det beskadige remmen.

Kom ikke remmen i en tarretumbler.

Nar remmen skal tarres, skal den haenges op eller leegges
fladt.

Fejlfinding

Min enhed viser ikke det korrekte klokkeslat
Enheden opdaterer klokkesleettet og datoen, nar du
synkroniserer enheden med en mobil enhed. Nar du skifter
tidszone, skal du synkronisere enheden for at fa vist det rigtige
klokkesleet.

Synkroniser din enhed med en mobil enhed (Afsendelse af
data til din mobile enhed, side 3).

Klokkeslaet og dato opdateres automatisk.
Manuel indstilling af tid
1 Tryk vedvarende pa bergringsskeermen for at se menuen.
2 Velg © > Manuel.
3 Veelg = eller 4 for at justere klokkeslaet og dato.
4 Veelg « for at bekreefte hver indstilling.

Visning af enhedsoplysninger
Du kan se softwareversionen og den resterende batteristram.
Hvis batteriniveauet er lavt, vises 1 pa skaermen for tid og dato

pa din enhed.

1 Tryk vedvarende pa bergringsskaermen for at se menuen.

2 Veelg ©.

Sadan maksimerer du batteriets levetid
Du kan gere flere ting for at forleenge batteriets levetid.

» Reducer skaermens lysstyrke (Justering af skeermens

lysstyrke, side 5).

» Deaktiver Bluetooth tradlgs teknologi, nar du ikke bruger
tilsluttede funktioner (Sédan slas Bluetooth trédlgs teknologi

fra, side 3).

» Deaktiver vibrationsalarmer (Alarmindstillinger, side 5).

Softwareopdatering
Din enhed downloader automatisk tilgaengelige
softwareopdateringer som en del af normal brug. Nar du
synkroniserer din enhed med Garmin Express, udfares
opdateringen med det samme (Afsendelse af data til din
computer, side 3). Nar du synkroniserer din enhed med Garmin
Connect Mobile app'en, udfgres opdateringen naeste gang, du
oplader din enhed (Afsendelse af data til din mobile enhed,

side 3).

Appendiks

Udregning af pulszone

Zone % af Opfattet anstrengelse Fordele
maksimal
puls
1 50-60 % Afslappet, behageligt Aerob treening pa
tempo; rytmisk begynderniveau;
andedrag nedseetter stress
2 60-70 % Behageligt tempo; lidt | Grundlaeggende
dybere andedreet, kredslgbstraening;
muligt at snakke pulsen falder hurtigt
igen
3 70-80 % Moderat tempo; mere Forbedret aerob
besveerligt at snakke kapacitet; optimal
kredslgbstraening
4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere |Forbedret anaerob
ukomfortabelt; forceret |kapacitet og teerskel;
andedreet forbedret hastighed
5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke | Anaerob og muskuleer
opretholdes i leengere | udholdenhed; gget
tid; besveeret andedreet |styrke

Hjulsterrelse og -omkreds
Hjulstgrrelsen er markeret pa begge sider af daekket. Dette er
ikke en komplet liste. Du kan ogsa bruge en af de
beregningsredskaber, der findes pa internettet.

Hjulstorrelse L (mm)

12 x 1,75 935
14x15 1020
14 x 1,75 1055
16x15 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753

o]
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Hjulstorrelse L (mm) ‘
24 x 3/4 lukket ring 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C lukket ring 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE
TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited
license to use the software embedded in this device

(the “Software”) in binary executable form in the normal
operation of the product. Title, ownership rights, and intellectual
property rights in and to the Software remain in Garmin and/or
its third-party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin
and/or its third-party providers and is protected under the United
States of America copyright laws and international copyright
treaties. You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which source code is
not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software in source code form

remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part thereof or create any
derivative works based on the Software. You agree not to export
or re-export the Software to any country in violation of the export
control laws of the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Begranset garanti

Dette Garmin produkt garanteres at veaere fri for fejl og mangler i
materialer og udfgrelse i ét ar fra kebsdatoen. | denne periode
vil Garmin efter eget valg reparere eller udskifte alle
komponenter, der ikke fungerer ved normal brug. Sadanne
reparationer eller udskiftninger foretages uden beregning for
kunden, hvad angar reservedele og arbejdslgn, mens kunden er
ansvarlig for eventuelle transportomkostninger. Denne garanti
daekker ikke: (i) kosmetiske skader som f.eks. ridser, skrammer
og buler; (ii) forbrugsartikler som f.eks. batterier, medmindre der
er opstaet produktskader pga. en defekt i materialer eller
udfgrelse; (iii) skader forarsaget af ulykker, forkert brug,
misbrug, vand, oversvemmelse, brand eller andre
naturkatastrofer eller udefrakommende arsager; (iv) skader pga.
service, der er udfgrt af en person, som ikke er en autoriseret
serviceudbyder Garmin; eller (v) skader pa et produkt, som er
blevet modificeret eller aendret uden skriftlig tilladelse fra
Garmin, eller (vi) skader pa et produkt, som er blevet sluttet til
strgm- og/eller datakabler, der ikke kommer fra Garmin. Garmin
forbeholder sig desuden ret til at afvise garantikrav angaende
produkter eller tienester, der erhverves og/eller bruges i
modstrid med lovgivningen i noget land.

Vores navigationsprodukter er beregnet til kun at blive brugt
som et rejsehjeelpemiddel og ma ikke anvendes til noget formal,
som kraever ngjagtig maling af retning, afstand, position eller
topografi. Garmin udsteder ingen garanti for, at kortdataene er
ngjagtige eller komplette.

Reparationer har en garantiperiode pa 90 dage. Hvis den
oprindelige garanti for den enhed, der sendes ind, stadig
geelder, er den nye garantiperiode pa 90 dage eller til slutningen
af den oprindelige 1-arige garantiperiode - den laengste af disse
perioder er geeldende.

DE OMTALTE GARANTIER OG FEJLRETTELSER ER
UDT@MMENDE OG TRADER | STEDET FOR ALLE ANDRE
GARANTIER, BADE UDTRYKKELIGE, UNDERFORSTAEDE
OG LOVMASSIGE, HERUNDER EVENTUELT ANSVAR SOM
FOLGE AF GARANTI FOR SALGBARHED ELLER EGNETHED
TIL ET BESTEMT FORMAL, SOM MATTE SKYLDES
LOVMZASSIGE ELLER ANDRE FORHOLD. DENNE GARANTI
GIVER DIG BESTEMTE JURIDISKE RETTIGHEDER, SOM
KAN VARIERE FRA LAND TIL LAND.

UNDER INGEN OMSTZANDIGHEDER ER Garmin ANSVARLIG
FOR NOGEN EKSTRASKADER, SARLIGE SKADER,
INDIREKTE SKADER ELLER FOLGESKADER, HVAD ENTEN
DE SKYLDES BRUG, MISBRUG ELLER MANGLENDE EVNE
TIL BRUG AF DETTE PRODUKT ELLER FEJL OG MANGLER
VED PRODUKTET. NOGLE LANDE TILLADER IKKE
UDELUKKELSE AF ANSVAR FOR INDIREKTE TAB ELLER
FOLGESKADER, SA OVENSTAENDE BEGRANSNINGER
GALDER MULIGVIS IKKE FOR DIG.

Garmin forbeholder sig den fulde ret til efter eget skagn at
reparere eller udskifte enheden eller softwaren (med et nyt eller
nyligt grundigt efterset erstatningsprodukt) eller tilbyde fuld
refundering af kebsprisen. DEN VALGTE LZSNING ER DIN
ENESTE L@SNING PA ETHVERT BRUD PA GARANTIEN.

Kontakt den lokale autoriserede Garmin forhandler for at fa
garantiservice, eller ring til Garmin produktsupport for
forsendelsesinstruktioner og et RMA-registreringsnummer. Pak
enheden sikkert ind, og vedlaeg en kopi af den originale faktura,
der kreeves som bevis for kgbet, med henblik pa reparation i
henhold til garantien. Skriv registreringsnummeret tydeligt uden
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pa pakken. Enheden skal sendes med forudbetalt fragt til en
Garmin garantiservicestation.

Kob fra onlineauktioner: Produkter, som er kgbt gennem
onlineauktioner, berettiger ikke til rabatter eller andre seertilbud
fra Garmin garantidaekning. Onlineauktionsbekreeftelser
accepteres ikke som bevis pa krav om garanti. Der kreeves en
original faktura fra forhandleren (eller en kopi af den) for at fa
garantiservice. Garmin vil ikke erstatte manglende dele fra en
pakke, der er kgbt pa en onlineauktion.

Internationale kgb: Der udstedes muligvis en separat garanti af
internationale forhandlere for enheder, som er kgbt uden for
USA afhaengigt af landet. Hvis en sadan garanti findes, gives
den af den lokale forhandler i landet, og denne forhandler yder
lokal service til din enhed. Forhandlergarantier geelder kun i de
tilsigtede distributionsomrader. Enheder, som er kgbt i USA eller
Canada, skal returneres til et Garmin servicecenter i
Storbritannien, USA, Canada eller Taiwan for service.

© 2014 Garmin Ltd. eller dets datterselskaber

Garmin®, Garmin logoet, ANT+" og vivosmart” er varemzerker tilhgrende Garmin Ltd.
eller dets datterselskaber, registreret i USA og andre lande. Garmin Connect™, Garmin
Express™ og VIRB™ er varemeerker tilhgrende Garmin Ltd. eller dets datterselskaber.
Disse varemaerker ma ikke anvendes uden udtrykkelig tilladelse fra Garmin.

Android™ er et varemeerke tilhgrende Google Inc. Navnet Bluetooth® og de tilhgrende
logoer ejes af Bluetooth SIG, Inc., og enhver brug deraf af Garmin foregar pa licens.
i0S” er et registreret varemaerke tilhgrende Cisco Systems, Inc., som bruges under
licens af Apple Inc. Mac” er et varemzerke tilhgrende Apple Inc., registreret i USA og
andre lande. Windows” er et registreret varemaerke tilhgrende Microsoft Corporation i
USA og andre lande. Rettighederne til @vrige varemaerker og handelsnavne tilhgrer de
respektive ejere.

Dette produkt er ANT+" certificeret. Besag www.thisisant.com/directory, hvis du vil have
en liste over kompatible produkter og applikationer.

© 2014 Garmin Ltd. eller dets datterselskaber
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