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Introduktion

Guiden Viktig sédkerhets- och produktinformation som medfdljer i produktférpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Radgor alltid med en lakare innan du paborjar eller andrar ett motionsprogram.

Oversikt 6ver enheten

@ Pekskarm: Tryck for att vélja ett alternativ i en meny.
Hall ned klockans urtavledata for att 6ppna den férenklade widgeten eller funktionen.
Dra med fingret uppat eller nedat for att bladdra igenom slingan med férenklade widgetar och menyer.
(2 Atgardsknapp: Tryck for att starta en golfrunda.
Tryck for att starta eller stoppa en aktivitet eller app.
(® = Menyknapp: Hall ned for att sitta pa klockan.
Tryck pa for att visa kontrollmenyn och klockinstallningarna.
Hall ned for att stanga av klockan.
@ ¥ Bakatknapp: Tryck har for att aterga till féregdende sida.

Komma igang

Forsta gangen du anvander klockan ska du utfora féljande atgarder for att konfigurera den och léra dig de
grundldggande funktionerna.

1 Hall in = for att sl& pa klockan (Oversikt Gver enheten, sidan 1).

2 Besvara klockans uppmaningar om dnskat sprak, mattenheter och avstand till drivern.

3 Paraihop telefonen (Para ihop telefonen, sidan 2).

Nér du parar ihop din smartphone far du tillgang till den virtuella caddien, aktuella vinddata,
scorekortsynkronisering med mera.

4 Ladda klockan helt sa att du har tillrackligt med laddning for en golfrunda (Ladda klockan, sidan 2).
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Anvinda klockfunktionerna
Svep uppat eller nedat pa urtavlan fér att bladdra igenom slingan med férenklade widgetar.

Klockan levereras med forinstallerade férenklade widgetar som ger snabb information. Fler férenklade
widgetar ar tillgangliga nar du parar ihop klockan med en smartphone.

Pa urtavlan trycker du pa atgardsknappen och véljer o2 for att starta en aktivitet eller Oppna en app.

Tryck pa = och valj Instéllningar for att justera installningar, anpassa urtavlan och para ihop tradlésa
sensorer.

Para ihop telefonen

For att anvdanda enhetens anslutningsfunktioner hos Approach klockan maste den paras ihop direkt via Garmin
Golf” appen istéllet for via Bluetooth® installningarna pa din telefon.

1 Under den forsta konfigurationen av klockan véljer du Ja nér du uppmanas att para ihop med telefonen.

Obs! Om du tidigare hoppade 6ver ihopparningsprocessen kan du trycka pa = och vdlja Instéllningar >
Anslutningar > Telefon > Para ihop telefon.

Skanna QR-koden med telefonen och félj instruktionerna pa skdrmen for att slutfora ihopparningen och
konfigurationen.

Ladda klockan

N

/\

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation som medféljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

OBS!

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Skétsel av enheten, sidan 63).

1 Anslut kabeln (A-&nden) till laddningsuttaget pa klockan.

2 Anslut den andra anden av kabeln till en USB-laddningsport.
Aktuell batteriladdningsniva visas pa klockan.
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Produktuppdateringar

Installera Garmin Express” (www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Golf pa din
smartphone.

Detta ger enkel dtkomst till de har tjansterna for Garmin® enheter:
Programvaruuppdateringar
Banuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Golf
Produktregistrering

Konfigurera Garmin Express

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.
2 Gatill garmin.com/express.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Introduktion
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Spela golf
Ladda klockan innan du ger dig ivdg och spelar golf (Ladda klockan, sidan 2).
1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Vailj Spela golf.
Enheten hamtar satelliter, beraknar din plats och véljer en bana om det endast finns en bana i narheten.
Om en lista med banor visas valjer du en bana fran listan.
Valj «/ om du vill registrera resultat.
Valj tee-ruta.
Skdarmen med halinformation visas.

g W

Aktuellt halnummer

Par for halet

Karta 6ver halet.

Driverldangd fran tee-rutan

@ ®©0 0

Avstand till den framre, mittre och bakre delen av greenen.

Obs! Eftersom flaggplatserna dndras, berdknar klockan avstandet till den framre delen, mitten, och den bakre
delen av greenen och inte flaggans faktiska plats.

6 Vilj ett alternativ:

Tryck pa greenens framre, mittre eller bakre del for att visa PlaysLike avstandet (PlaysLike avstandsikoner,
sidan 12).

Svep uppat eller nedat pa avstanden till den framre, mittre eller bakre delen av greenen for att visa
ytterligare data, inklusive handicap och PlaysLike faktorer.

Tryck pa kartan om du vill visa fler detaljer eller mata avstand med peka pa matpunkt (Méta avstand med
Peka pa méatpunkt, sidan 7).

Tryck pa kartan och vélj /\ eller \V for att visa platsen och avstéandet till en layup eller till fram- och
baksidan av ett hinder (Hinder och layups, sidan 7).

Tryck pa atgéardsknappen for att ppna golfmenyn (Golfmeny, sidan 5).
Nér du gar vidare till ndsta hal vaxlar klockan automatiskt till att visa informationen om det nya halet.
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Golfmeny

Under en runda kan du trycka pa atgardsknappen for att komma at fler funktioner i golfmenyn.

Visa green: Flytta flaggan for att fa mer exakt avstandsmaétning (Visa greenen, sidan 6).

Virtuell caddie: Be om en klubbrekommendation fran den virtuella caddien (Virtuell caddie, sidan 6).
Andra hal: Andra hal manuellt (Andra hél, sidan 7).

Byt green: Byt green nér det finns flera greener for ett hal (Andra hél, sidan 7).

Scorekort: Oppnar scorekortet fér rundan (Registrera score, sidan 7).

PinPointer: Funktionen PinPointer &r en kompass som pekar ut flaggans plats nar du inte kan se greenen (Visa
riktningen till flaggan, sidan 10). Med funktionen far du veta at vilket hall du ska slg, dven om du &r ute i
skogen eller i en djup sandbunker.

Obs! Anvand inte funktionen PinPointer i en golfbil. Stérningar fran golfbilen kan paverka kompassens
noggrannhet.

Vind: Oppnar en pekare som visar vindriktningen och hastighet i férhallande till flaggan (Visa vindhastighet och
-riktning, sidan 10).

Information om runda: Visar din poéng, statistik och steginformation (Visa information om rundor, sidan 10).

Mat slag: Visar avstandet for det senaste slag du registrerade med hjélp av Garmin AutoShot” funktionen (Visa
uppmaétta slag, sidan 10). Du kan &ven registrera slag manuellt (Mata slag manuellt, sidan 10).

Klubbstatistik: Visar din statistik for alla klubbor (Visa klubbstatistik, sidan 11). Visas nar du parar ihop
sensorer av typen Approach eller aktiverar installningen Prompt fér klubba.

Anpassade mal: Sparar en plats, som ett objekt eller ett hinder, for det aktuella halet (Spara anpassade mal,
sidan 11).

Soluppgang & solnedgang: Visar tider for soluppgang, solnedgang och skymningsljus for den aktuella dagen.

Instéllningar: Gor att du kan anpassa instéllningarna for golfaktiviteter (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 50).

Avsluta runda: Avslutar den aktuella rundan (Avsluta en runda, sidan 12).
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Virtuell caddie

Innan du kan anvénda den virtuella caddien maste du spela fem rundor med sensorer av typen Approach eller
aktivera instéllningen Prompt for klubba (Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 50) och dverfora dina
scorekort. For varje runda maste du ansluta till en ihopparad smartphone med hjalp av appen Garmin Golf.
Rekommendationer baserat pa hal, vinddata och dina tidigare prestationer med varje klubba visas med hjalp av
den virtuella caddien.

AVG.
STROKES

@ Visar rekommenderad klubba eller klubbkombination for halet. Du kan trycka pa < eller > for att visa
andra klubbalternativ.

@ Visar medelantalet slag som férvantas ta podang med klubbrekommendationen.

Visar slagspridningsomradet for ndsta slag med klubbrekommendationen baserat pa slaghistoriken med

klubban.
@ Obs! Om slagspridningsomradet 6verlappar med greenen visas slagets chanser att nd greenen som en
procentsats.

Visa greenen

Nér du spelar en runda kan du titta ndrmare pa greenen och flytta flaggan for mer exakta avstandsmaétningar.
1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Valj Visa green.

3 Tryck pa eller dra N for att flytta flaggans plats.

Avstanden pa halinformationssidan uppdateras for att avspegla den nya flaggplaceringen. Placeringen av
flaggan sparas endast for aktuell runda.

4 Anvand vid behov skjutreglaget pa skarmens hogra sida for att zooma in eller ut.
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Hinder och layups
Du kan trycka pa kartan for att se hinder och layups for det aktuella halet.

Bunker

Typ av hinder eller avstand till layup.

Platsen for hindret eller layup.

Avstandet till layupen eller fram- och baksidan av hindret.

Pilar som du kan trycka pa for att se andra hinder eller layups for halet.

® @O

Mata avstand med Peka pa matpunkt

Under pagaende spel kan du anvdanda Peka pa méatpunkt for att méta avstandet till en viss punkt pa kartan.
1 Tryck pa kartan nar du spelar golf.

2 Tryck péa kartan for att placera ut méatpunktscirkeln .

Du kan visa avstandet fran din nuvarande position till matpunktscirkeln och fran matpunktscirkeln till
flaggans plats.
3 Anvand vid behov skjutreglaget pa skdrmens hégra sida for att zooma in eller ut.

Andra hal

Du kan &ndra hélen manuellt pa halvyskarmen.
1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Vilj Andra hal.

3 Svep uppat eller nedat for att vélja halet.

Registrera score
1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Valj Scorekort.
Obs! Om scorekortet inte ar aktiverat véljer du Starta scorekortet.
3 Viljett hal.
4 Valj—eller -|- for att stélla in poangen.
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Aktivera statistiksparning

Nér du aktiverar statistiksparning pa enheten kan du visa din statistik for den aktuella rundan (Visa information
om rundor, sidan 10). Du kan jamfora rundor och halla koll pa férbattringar med Garmin Golf appen.

1 Tryck pd =.
2 Vilj Instéllningar > Golfinstéallningar > Scoreinstéllningar > Spara statistik.

Registrera statistik
Innan du kan registrera statistik maste du aktivera statistiksparning (Aktivera statistiksparning, sidan 8).
1 Vélj ett hal fran scorekortet.
2 Ange totalt antal slag, inklusive puttar, och vélj sedan Nasta.
3 Ange antalet puttar och valj Nasta.
Obs! Antal puttar anvands endast for statistiksparning och okar inte ditt resultat.
4 Vid behov, vilj ett alternativ:
Obs! Om du befinner dig pa ett par 3-hal eller anvdnder Approach sensorer visas inte information om fairway.
+ Om bollen traffar fairway véljer du 2
+ Om bollen missade fairway valjer du ®elered.
5 Ange vid behov antalet pliktslag.

Stélla in scoringmetod

Du kan andra vilken metod klockan anvander for att rdkna poang.

1 Tryck pa o=.

2 Vil Installningar > Golfinstallningar > Scoreinstallningar > Scoringmetod.
3 Valj en scoringmetod.

Om Poéangbogey
Nar du véljer Podngbogey som scoringmetod (Stélla in scoringmetod, sidan 8) tilldelas spelarna poang baserat

pa antalet slag i forhallande till par. Den som har hogst poéng i slutet av en runda vinner. Enheten delar ut podng
enligt specifikation fran United States Golf Association.

Scorekortet for spel med Poangbogey visar podng i stéllet for slag.

Poang Slag i forhallande till par

0 2 eller fler 6ver
1 1 Over

2 Par

3 1 under

4 2 under

5 3 under
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Resultathistorik

Nar du spelar en runda visar klockan en farg (1) bredvid varje halindikator 2) Iangs infattningen for att visa ditt
resultat for det halet.

T
518 &

000 /t\;

7-31121’\'\‘

_ Slag i forhallande till par

Lila 5 eller fler over
Rosa 4 dver

Rod 3 over

Orange 2 over

Gul 1 6ver

Gron Par

Ljusbla 1 under
Morkbla 2 eller fler under

Aktivera handicap-score
1 Tryck pd =.
2 Vil Installningar > Golfinstallningar > Scoreinstallningar > Handicap-score.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Anvand Garmin Golf om du vill anvdnda det handicap som konfigurerats i Garmin Golf appen.
+ Valj Lokalt handicap for att ange antal slag som ska dras ifran spelarens totala score.
- Valj Index/slope for att ange Handicap Index” fér dig och berakna ditt banhandicap.
Obs! Slope Rating” berdknas automatiskt baserat pa din valda teeruta.

Du kan dra nedat pa halinformationssidan for att se antalet handicap-slag och ditt handicap. Pa scorekortet
visas ditt handicap-anpassade score for rundan.
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Visa riktningen till flaggan

Funktionen PinPointer ar en kompass som ger riktningshjalp nér du inte kan se greenen. Med funktionen far du
veta at vilket hall du ska sla, &ven om du ar ute i skogen eller i en djup sandbunker.

Obs! Anvand inte funktionen PinPointer i en golfbil. Stérningar fran golfbilen kan paverka kompassens
noggrannhet.

1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Valj PinPointer.
Pilen pekar mot flaggans plats.

Visa vindhastighet och -riktning

Vindfunktionen ar en pekare som anvands till att visa vindhastighet och -riktning i férhallande till flaggan. Om du
vill anvanda vindfunktionen maste det finnas en anslutning i appen Garmin Golf.

1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Vdlj Vind.
Pilen pekar i vindriktningen relativt flaggan.

Visa information om rundor

Under en runda kan du visa poang, statistik och steginformation.
1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Vailj Information om runda.

3 Svep uppat.

Visa uppmaétta slag

Enheten har automatisk avkanning och registrering av slag. Varje gang du slar ett slag pa fairway registrerar
enheten slaglangden sa att du kan visa den senare.

TIPS: Automatisk avkanning av slag fungerar bast nar du bar enheten pa din framre handled och far en bra traff
pa bollen. Avkadnningen fungerar inte pa puttar.

1 Nér du spelar golf trycker du pa atgardsknappen.
2 Valj Tidigare slag om du vill visa alla registrerade slaglangder.
Obs! Avstandet fran det senaste slaget visas ocksa langst upp pa halinformationssidan.

Mata slag manuellt

Du kan lagga till ett slag manuellt om klockan inte hittar det. Du maste lagga till slaget fran platsen for det
missade slaget.

Sla ett slag och se var bollen landar.

Pa halinformationssidan trycker du pa atgardsknappen.

Valj Mat slag.

Tryck pa atgardsknappen.

Valj Lagg till slag > v

Om nodvandigt anger du klubban som du anvande for slaget.
Ga eller kor till bollen.

Nooa s wdN =

Nésta gang du slar ett slag registrerar klockan det senaste slagets avstand automatiskt. Om nédvéndigt kan du
lagga till ytterligare ett slag manuellt.
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Visa klubbstatistik

Under rundor kan du visa klubbstatistik, som avstands- och noggrannhetsinformation.

—

2
3
4

Tryck pa atgardsknappen.
Vilj Klubbstatistik.

Valj en klubba.

Svep uppat.

Spara anpassade mal

Nér du spelar en runda kan du spara upp till fem anpassade mal for varje hal. Det kan vara praktiskt att spara
ett mal for registrering av foremal eller hinder som inte visas pa kartan. Du kan visa avstanden till malen fran
skarmen med hinder och layups (Hinder och layups, sidan 7).

1

a b~ WDN

Sta nara det mal du vill spara.

Obs! Du kan inte spara ett mal som é&r langt ifran det nu valda halet.
Tryck pa atgardsknappen pa halinformationssidan.

Vilj Anpassade mal.

Om det behovs valjer du Lagg till ny.

Valj en maltyp.

Anvanda laget for stora siffror
Du kan &ndra storleken pa siffrorna pa halvyskarmen.

1
2
3

4

Tryck pa atgardsknappen.
Vilj Instéllningar > Stora siffror.
Tryck pa ¥D).

Avstanden till den framre, mittre och bakre delen av greenen visas med stort teckensnitt.

Svep uppat eller nedat for att visa ytterligare data, inklusive PlaysLike avstandet till mitten av greenen,
vindhastighet och vindriktning samt handicap.
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Visa kartan i laget for stora siffror

1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Valj Visa kartan.

3 Anvand vid behov skjutreglaget pa skarmens hégra sida for att zooma in eller ut.

4 Valj ett alternativ:
Tryck pa kartan for att placera ut matpunktscirkeln € (Méta avstand med Peka pd métpunkt, sidan 7).
Valj /\ eller V for att visa platsen och avstandet till en layup eller till fram- och baksidan av ett hinder.

PlaysLike avstandsikoner

Funktionen PlaysLike avstand tar hansyn till hojdforandringar pa banan, vindhastigheten, vindriktningen och
luftdensiteten genom att visa det justerade avstandet till greenen. Under en runda kan du trycka pé ett avstand
till greenen for att se PlaysLike avstandet. Du kan svepa uppat for att se hur mycket avstandet har dndrats pa
grund av var och en av dessa faktorer.

TIPS: Du kan konfigurera vilka data som tas med i PlaysLike justeringarna i aktivitetsinstéllningarna (PlaysLike
instéllningar, sidan 49).

A\ Avstandet &r langre an forvantat.

.: Avstandet blir som forvantat.

W Avstandet &r kortare &an forvantat.

Zd skillnaden i avstand pa grund av hojdférandringar.

A Skillnaden i avstand pa grund av vindhastighet och -riktning.
- skillnaden i avstand pa grund av luftdensiteten.

Avsluta en runda
1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Valj Avsluta runda.
3 Vadlj ett alternativ:
Om du vill visa statistik och information om rundan trycker du pa din score.
Om du vill spara rundan och aterga till klocklage véljer du Spara.
Om du vill redigera ditt scorekort véljer du Redigera score.
Om du vill ta bort rundan och aterga till klocklage véljer du Ta bort.
Om du vill pausa rundan och ateruppta den vid ett senare tillfélle véljer du Pausa runda.

Svingtempotraning

Med aktiviteten Tempotraning far du hjalp med att gora en mer konsekvent golfsving. Enheten mater och visar
tiden for din baksving och nedsving. Enheten visar ocksa ditt svingtempo. Svingtempot &r tiden for baksvingen
dividerat med tiden for nedsvingen uttryckt som ett forhallande. Ett forhallande pa 3 till 1, eller 3,0 &r det
idealiska svingtempot baserat pa studier av professionella golfare.
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Det idealiska svingtempot

Du kan uppna det idealiska 3:0-tempot med hjalp av olika svingtider, t.ex. 0,7 sek/0,23 sek eller 1,2 sek./
0,4 sek. Alla golfspelare kan ha ett unikt svingtempo som grundas pa deras skicklighet och erfarenhet. Garmin
tillhandahaller sex olika svingtider.

Enheten visar ett diagram som anger om svingtiden for din bak- eller nedsving &r for snabb, for langsam eller
precis ratt for den instéllda svingtiden.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down

0.97s 0.35s

Tempo

Valda tider (forhallande mellan baksvings- och nedsvingstid)
Baksvingstid

Nedsvingstid

Ditt tempo

Bra tid

For langsamt

BEBO®OOO

For snabbt

For att hitta den idealiska svingtiden ska du bdrja med den langsammaste svingtiden och prova den under
nagra golfsvingar. Nar tempodiagrammet kontinuerligt visar gront for din baksvings- och nedsvingstid kan du
fortsatta med néasta svingtid. Nar du hittar en tid som kédnns bekvam kan du anvanda den for att astadkomma
jamnare svingar och jamnare resultat.

Svingtempotraning
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Analysera ditt svingtempo

Du maéste sla en boll for att se ditt svingtempo.

1 Tryck pa atgardsknappen.

Valj Mt Tempotraning.

Tryck pa atgardsknappen for att visa menyn.

Vilj Svinghastighet och vilj ett alternativ.

Utfor en full sving och sla bollen.

Enheten visar din svinganalys.

TIPS: Du kan svepa uppat for att se medelvardet for din svinganalys for det aktuella passet.

ga h WDN

Visa tipssekvensen

Forsta gangen du anvander svingtempoappen visar enheten en tipssekvens for att forklara hur svingen
analyseras.

1 Gatill appen Tempotraning och tryck pa atgardsknappen.
2 Valj Tips.
3 Tryck pa skdrmen om du vill visa nésta tips.

Anslutningar

Anslutningsfunktioner &r tillgéngliga for klockan nar du parar ihop den med din kompatibla telefon (Para ihop
telefonen, sidan 2). Ytterligare funktioner ar tillgangliga nar du ansluter klockan till ett Wi-Fi*-natverk (Ansluta till
ett Wi-Fi nétverk, sidan 16).

Funktioner for telefonanslutning

Telefonens anslutningsfunktioner &r tillgdngliga pa klockan Approach nar du parar ihop den med appen Garmin
Golf (Para ihop telefonen, sidan 2).

Appfunktioner fran appen Garmin Golf (Appen Garmin Golf, sidan 16)

App-funktioner fran Garmin Connect” appen, Connect IQ" appen med mera (Telefon- och datorappar,
sidan 16)

Forenklade widgetar (Widgetar, sidan 21)

Funktioner pa menyn kontroller (Kontroller, sidan 31)

Sakerhets- och sparningsfunktioner (Sékerhets- och sparningsfunktioner, sidan 53)
Telefoninteraktioner, t.ex. aviseringar (Aktivera aviseringar for Bluetooth, sidan 14)

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop Approach klockan med en kompatibel smartphone (Para
ihop telefonen, sidan 2).

1 Tryck pé m=.

Vilj Installningar > Aviseringar & varningar > Smartaviseringar > Status > Pa.
Vilj Generell anvandning eller Under aktivitet.

Vélj en aviseringstyp.

Vilj installningar for status och vibrationer.

Tryck pa .

Vilj installningar for sekretess och timeout.

Tryck pa .

Valj Signatur for att lagga till en signatur i dina sms-svar.

O 0O NGOG & WN
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Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla telefon for att hantera aviseringar som visas pa klockan Approach S70.
Vilj ett alternativ:

+  Om du anvander en iPhone® gar du till iOS® aviseringsinstallningarna och viljer vilka aviseringar som ska
visas pa telefonen och klockan.

Obs! Alla aviseringar som du aktiverar pa din iPhone visas ocksa pa klockan.

+ Om du anvander en Android™ telefon véljer du ® ® ® > Instéllningar > Aviseringar > App-aviseringar i appen
Garmin Connect och viéljer de aviseringar du vill visa pa klockan.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stanga av belysningen och vibrationssignaler. Du kan till exempel anvanda
det har laget nar du sover eller tittar pa film.

Obs! Du kan stélla in dina normala somntimmar i anvandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto.
1 Tryck pd =.
2 Vdlj Stor ;.

Stanga av Bluetooth telefonanslutningen

1 Tryck pé m=.

2 Vilj Instéllningar > Anslutningar > Telefon > Status > Av for att stdnga av Bluetooth telefonens anslutning till
Approach.
Las i anvandarhandboken till telefonen om hur du stanger av Bluetooth teknik pa telefonen.

Sla pa och stanga av anslutningsaviseringar for telefonen

Du kan stalla in Approach S70 klockan sa att den varnar dig nar din ihopparade smartphone ansluts och kopplas
bort med hjalp av Bluetooth teknologi.

Obs! Anslutningsaviseringar for telefonen ar avstangda som standard.
1 Tryck pd =.
2 Vil Installningar > Anslutningar > Telefon > Varningar.

Soka efter din telefon

Den har funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en borttappad telefon som ar ihopparad med hjalp
Bluetooth teknologi och som for narvarande &r inom rackhall.

1 Tryck pé =.

2 vl Q.
Staplarna for signalstyrka visas pa Approach S70 skarmen och en ljudsignal hors pa din telefon. Staplarna
Okar nar du narmar dig din telefon.

3 Tryck pa D foratt avbryta sokningen.

Wi-Fi anslutningsfunktioner

Aktiviteten overfors till ditt Garmin Connect konto: Skickar automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect
konto sa snart du har slutat registrera aktiviteten.

Ljudinnehall: Gor att du kan synkronisera ljudinnehall fran tredjepartsleverantérer.
Banuppdateringar: Gor att du kan hamta och installera golfbaneuppdateringar.
Programvaruuppdateringar: Hamta och installera den senaste programvaran.

Traningspass och traningsprogram: Du kan bladdra efter och valja traningspass och traningsprogram péa
Garmin Connect kontot. N&dsta gang din klocka har en Wi-Fi anslutning skickas filerna till klockan.
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Ansluta till ett Wi-Fi natverk

Du maste ansluta klockan till appen Garmin Connect pa din telefon eller till programmet Garmin Express pa din
dator innan du kan ansluta till ett Wi-Fi natverk.

1 Tryck pd =.

2 Valj Instadllningar > Anslutningar > Wi-Fi > Lagg till natverk.
Klockan visar en lista med Wi-Fi natverk i narheten.

3 Valj ett natverk.

4 Om det behovs anger du I6senordet for natverket.

Klockan ansluts till natverket och natverket laggs till i listan med sparade natverk. Klockan ateransluts till det
har natverket automatiskt nar den &r inom réackhall.

Telefon- och datorappar
Du kan ansluta klockan till flera Garmin telefon- och datorappar via samma Garmin konto.

Appen Garmin Golf

Med Garmin Golf appen kan du ladda upp scorekort fran din kompatibla Approach S70 enhet och se detaljerad
statistik och slaganalyser. Golfare kan tévla mot varandra pa olika banor med Garmin Golf appen. Fler &n 43 000
banor har topplistor som vem som helst kan ga med i. Du kan organisera en turnering och bjuda in andra
spelare att tavla.

Garmin Golf appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hdmta Garmin Golf appen
fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/golfapp).
Uppdatera golfbanor manuellt

Innan du kan uppdatera golfbanor manuellt maste du ansluta till ett tradlost natverk (Ansluta till ett Wi-Fi
ndtverk, sidan 16).

Tryck pa m=.

Vilj Instéllningar > System > Karthanterare.

Om det behovs valjer du Sok efter uppdateringar.

Valj en region.

Tryck pa atgardsknappen.

Valj Uppdatera.

Alla forinlasta banor for den valda regionen uppdateras.

Obs! For att forhindra att batteriet laddas ur koar klockan banuppdateringen till senare, och hdmtningen
startar nér du ansluter klockan till en extern stromkalla.

UG WN =

Automatiska banuppdateringar

Approach klockan har automatiska banuppdateringar med Garmin Golf appen. Nar du ansluter klockan till din
smartphone uppdateras de golfbanor du anvander oftast automatiskt.

TIPS: Du kan uppdatera alla forinlasta golfbanor manuellt med hjélp av en tradlos anslutning (Uppdatera
golfbanor manuellt, sidan 16).
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Garmin Connect

Nar du parar ihop klockan med din smartphone med hjélp av Garmin Golf appen skapas ett Garmin Connect
konto automatiskt. Garmin Golf appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hamta
Garmin Connect appen fran appbutiken pa telefonen.

Via ditt Garmin Connect konto kan du halla reda hélsa och vélbefinnande och kontakta dina vanner. Kontot ger
dig verktygen som behdvs for att ni ska kunna folja, analysera, dela information med och peppa varandra. Du
kan spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive I6prundor, cykelturer, simturer och mycket mer.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en aktivitet med tidtagning pa klockan kan du 6verféra
aktiviteten till Garmin Connect kontot och spara den sa ldange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om dina tréanings- och utomhusaktiviteter, inklusive
tid, distans, puls, kalorier som forbrants, 6versiktskartvy samt tempo- och fartdiagram. Du kan ocksa visa
anpassningsbara rapporter.

Planera din traning: Du kan vilja ett trdningsmal och lasa in nagot av tréningsprogrammen med anvisningar dag
for dag.

Spara dina framsteg: Du kan spéara dina dagliga steg, delta i en vanskaplig tavling med dina kontakter och
uppfylla dina mal.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter. Du kan ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar bast.
Anvanda smartphoneappar

Nér du har parat ihop din enhet med din smartphone (Para ihop telefonen, sidan 2) kan du anvénda apparna
Garmin Golf och Garmin Connect for att dverfora alla dina aktivitetsdata till ditt Garmin konto.

1 Oppna apparna Garmin Golf eller Garmin Connect pa din smartphone.
TIPS: Appen kan vara 6ppen eller koras i bakgrunden.

2 Flytta enheten inom 10 m (30 fot) fran din smartphone.
Enheten synkroniserar automatiskt dina data med ditt konto.

Uppdatera programvaran med hjalp av smartphoneapparna

N&r du har parat ihop enheten med din smartphone (Para ihop telefonen, sidan 2) kan du anvanda apparna
Garmin Golf och Garmin Connect till att uppdatera programvaran pa enheten.

Synkronisera enheten med hjalp av en av apparna (Anvdnda smartphoneappar, sidan 17).
Nar det finns ny programvara skickas uppdateringen till din enhet automatiskt.

Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express applikationen ansluter din kompatibla Garmin golfklocka till Garmin Connect ditt konto med
hjalp av en dator.

1 Anslut Garmin golfklockan till datorn med hjalp av USB-kabeln.
Ga till garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.

Oppna Garmin Express applikationen och vélj Lagg till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN

Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera klockans programvara maste du hamta och installera Garmin Express applikationen
och lagga till din klocka (Anvanda Garmin Connect pa din dator, sidan 17).

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.
Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express applikationen den till din klocka.

2 Nar Garmin Express applikationen har skickat uppdateringen kopplar du bort klockan fran datorn.
Klockan installerar uppdateringen.
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Appen Garmin Messenger™

/\ OBSERVERA

Icke-satellitmeddelandefunktionerna i appen Garmin Messenger bér inte anvdndas som primar metod fér att fa
hjalp i nddsituationer. Approach S70 klockan kan inte initiera en SOS-raddning.

Appen fungerar via internet via en tradlos anslutning eller mobildata pa telefonen. Om du anvander
mobildata maste du ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

Du kan anvanda appen for att skicka meddelanden till andra som anvander appen Garmin Messenger, inklusive
nara och kdra som inte har Garmin enheter. Alla kan hamta appen och ansluta sin telefon, vilket gor att de kan
kommunicera med andra appanvéndare via internet (ingen inloggning krévs). Appanvandare kan ocksa skapa
gruppmeddelandetradar med andra sms-telefonnummer. Nya medlemmar som laggs till i gruppmeddelandet
kan hamta appen for att se vad andra sager.

Meddelanden som skickas via en tradlos anslutning eller mobildata pa telefonen medfor inte dataavgifter.
Standardavgifter for sms for din mobildataplan galler.

Du kan hamta appen Garmin Messenger appen fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/messengerapp).
Anvanda Messenger-funktionen

/\ OBSERVERA
Meddelandefunktionerna i appen Garmin Messenger bor inte anvandas som priméar metod for att fa hjalp i
nodsituationer.

Om du vill anvanda Messenger-funktionen maste klockan Approach S70 vara ansluten till appen Garmin
Messenger pa din kompatibla telefon med hjalp av Bluetooth teknologi.

Med Messenger-funktionen pa klockan kan du visa, skriva och svara pa meddelanden fran telefonappen Garmin
Messenger.

1 Pa urtavlan drar du med fingret uppat eller nedat for att visa den forenklade Messenger-widgeten.

TIPS: Messenger-funktionen &r tillgénglig som en férenklad widget, eller ett kontrollmenyalternativ pa
klockan.

2 Tryck pa atgardsknappen for att 6ppna den forenklade widgeten.

3 Om det &r forsta gangen du anvander Messenger-funktionen skannar du QR-koden med telefonen och féljer
instruktionerna pa skdrmen for att slutféra ihopparningen och konfigurationen.

4 Vilj ett alternativ pa klockan:

+ Om du vill skriva ett nytt meddelande valjer du Nytt meddelande, véljer en mottagare och véljer antingen
ett fordefinierat meddelande eller skriver ett eget.

+ Om du vill visa en konversation sveper du uppat eller nedat och viljer en konversation.

« Om du vill svara pa ett meddelande viljer du en konversation, véljer Svara och viéljer antingen ett
fordefinierat meddelande eller skriver ett eget.

Connect 1Q funktioner

Du kan lagga till Connect IQ appar, datafalt, férenklade widgetar och urtavlor till klockan med fran Connect 1Q
butiken pa klockan eller telefonen (garmin.com/connectigapp).

Urtavlor: Anpassa klockans utseende.

Enhetsappar: Lagger till interaktiva funktioner i klockan, till exempel férenklade widgetar och nya utomhus- och
traningsaktivitetstyper.

Datafalt: Hdmta nya datafélt som presenterar sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya sétt. Du kan lagga till
Connect 1Q datafalt i inbyggda funktioner och sidor.

Musik: Lagg till musikleverantorer i klockan.
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Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hamta funktioner fran Connect IQ appen maste du para ihop Approach S70 klockan med din
telefon (Para ihop telefonen, sidan 2).

1 | appbutiken i din telefon installerar och 6ppnar du Connect IQ appen.
2 Om det behdvs véljer du din klocka.

3 Valj en Connect 1Q funktion.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect I1Q funktioner med hjélp av datorn
1 Anslut klockan till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Valj en Connect IQ funktion och hamta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Garmin Pay™

Med Garmin Pay funktionen kan du anvanda din klocka for att betala for inkdp pa anslutna platser med kredit-
eller betalkort fran en ansluten bank.

Konfigurera din Garmin Pay planbok

Du kan lagga till ett eller flera kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok. Ga till garmin.com/garminpay
/banks om du vill hitta anslutna banker.

1 | appen Garmin Connect véljerdueee.
2 Vilj Garmin Pay > Satt igang.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Garmin Pay”
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Betala for ett kop med hjalp av klockan

Innan du kan anvénda klockan till att betala for kop maste du konfigurera minst ett betalkort.
Du kan anvanda klocka for att betala for kop pa en ansluten plats.

1 Tryck pa =.

2 Vil

3 Ange den fyrsiffriga I6senordskoden.

Obs! Om du anger I6senordskoden felaktigt tre ganger, lases planboken och du maste aterstélla din kod i
Garmin Connect appen.

Det senast anvanda betalkortet visas.

4 Om du har lagt till flera kort i Garmin Pay planboken sveper du for att byta till ett annat kort (valfritt).

5 Inom 60 sekunder haller du klockan nara betalterminalen, med klockan vdand mot terminalen.
Klockan vibrerar och visar en bock nar den har kommunicerat klart med terminalen.

6 Vid behov foljer du instruktionerna pa kortldsaren for att slutféra transaktionen.

TIPS: Nar du har matat in din |I6senordskod kan du gora betalningar utan kod i 24 timmar sa lange du fortsatter
att bara din klocka. Om du tar bort klockan fran handleden eller avaktiverar pulsévervakningen maste du ange
I6senordskoden igen innan du betalar.

Lagga till ett kort i Garmin Pay planboken

Du kan lagga till upp till 10 kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok.

1 | appen Garmin Connect valjer dueee.

2 Valj Garmin Pay > > Lagg till kort.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nér kortet har lagts till kan du vélja kortet pa klockan nar du genomfor en betalning.

Hantera Garmin Pay kort
Du kan tillfalligt avaktivera eller ta bort ett kort.
Obs! | vissa lander kan deltagande finansiella institutioner begrdnsa Garmin Pay funktionerna.
Fran appen Garmin Connect véljer dueee.
2 Valj Garmin Pay.
3 Valj ett kort.
4 Valj ett alternativ:
Om du tillfalligt vill avaktivera eller ateraktivera kortet véljer du Avaktivera kort.
Kortet maste vara aktiverat for att du ska kunna gora inkdp med klockan Approach S70.
Valj W for att ta bort kortet.

—
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Andra din Garmin Pay kod

Du maéste veta din nuvarande kod fér att kunna andra den. Om du glémmer din I6senordskod maste du
aterstalla Garmin Pay funktionen for klockan Approach S70, skapa en I6senordskod och ange kortuppgifterna
pa nytt.

1 lappen Garmin Connect véljerdueee.

2 Vilj Garmin Pay > Andra losenordskod.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nésta gang du betalar med klockan Approach S70 maste du ange den nya I6senordskoden.

Widgetar
Klockan levereras med férenklade widgets som ger snabb information (Visa widgetslingan, sidan 23). For vissa
forenklade widgetar kravs en Bluetooth anslutning till en kompatibel telefon.

Vissa forenklade widgetar visas inte som standard. Du kan lagga till dem i den forenklade widgetslingan
manuellt (Anpassa widgetslingan, sidan 24).
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ABC
Hojdmatare

Barometer
Body Battery”

Kalender
Kalorier
Kompass
Antal trappor
Golf

Golfprestanda

Health Snapshot™
Puls
HRV-status

Intensiva minuter

Jetlag-vagledning
Senaste aktiviteten

Messenger

Manfas
Musikkontroller

Tupplurar

Aviseringar

Prestanda

Pulsoximeter

Aterhamtning

Andning

Visar kombinerad hojdmatar-, barometer- och kompassinformation.
Visar din ungefarliga hojd baserat pa tryckforandringar.
Visar omgivningens tryckdata baserat pa hojd.

Visar aktuell niva fér Body Battery och ett diagram 6ver din niva under de senaste
timmarna (Body Battery, sidan 25).

Visar kommande moten fran kalendern i din telefon.
Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Visar en elektronisk kompass.

Sparar antal trappor och framsteg mot malet.

Visar golfpodng och -statistik for din senaste runda.

Visar statistik over golfprestanda som du kan anvanda till att spara och férsta forbattr-
ingar av ditt golfande.

Visar sammanfattningar av dina sparade Health Snapshot sessioner.
Visar din aktuella puls i slag per minut och ett diagram 6ver din genomshnittliga vilopuls.
Visar ditt sjudagarsmedel for pulsvariabilitet under natten (HRV-test, sidan 24).

Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till hbgintensiva aktiviteter, ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Visar din interna klocka under resan och ger vagledning som hjalper dig att acklimatisera
dig till tidszonen pa din destination (Anvanda Jetlagradgivning, sidan 30).

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.

Visar dina konversationer i appen Garmin Messenger och gor att du kan svara pa medde-
landen fran klockan (Appen Garmin Messenger”, sidan 18).

Visar tider fér manuppgang och mannedgang samt manens faser, baserat pa din GPS-
position.

Ger musikspelarkontroller for din telefon eller musik i klockan.

Visar total tupplurstid och 6kningen av Body Battery. Du kan starta en tupplurstimer och
satta ett larm som véacker dig (Anpassa sémnlége, sidan 58).

Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera,
baserat pa aviseringsinstéllningarna pa din telefon (Aktivera aviseringar fér Bluetooth,
sidan 14).

Visar prestationsvarden som hjalper dig att halla reda pd och férsta dina traningsaktivi-
teter och prestationer under lopp.

Gor att du kan ldsa av en manuell pulsoximeter (L&sa av pulsoximetervérden, sidan 37).
Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna faststélla pulsoximetervardet registreras
inte matningarna.

Visar tiden for aterhamtning. Den langsta tiden &r fyra dagar.

Din aktuella andningsfrekvens maétt i andetag per minut och ditt genomsnitt dver sju
dagar. Du kan gora en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

22

Widgetar



i

Visar den totala somntiden, ett sémnresultat och information sémnstadier for fore-

Somnresultat géende natt.

Ger somnbehovsrekommendationer baserat pa somn- och aktivitetshistorik, HRV-status

Somncoach

och tupplurar.
Steg Haller reda pa din dagliga stegrédkning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.
Aktier Visar en anpassningsbar lista 6ver aktier (Lagga till en aktie, sidan 30).

Visar din aktuella stressniva och ett diagram &ver din stressniva. Du kan gora en
Stress andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av. Om du ar for aktiv for att klockan ska
kunna faststalla din stressniva registreras inte stressmatningar.

Soluppgang och

solnedgang Visar tider for soluppgang, solnedgang och borgerlig gryning/skymning.

Visar en poang och ett kort meddelande som hjalper dig att avgora hur redo du ar for

Traningsberedskap tréining varje dag.

Visar aktuell traningsstatus och traningsbelastning, som visar hur traningen paverkar din

Ul e traningsniva och prestation (Trdningsstatus, sidan 26).

Vader Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Visa widgetslingan

Forenklade widgetar ger snabb atkomst till hdlsodata, aktivitetsinformation, inbyggda sensorer och mer. Nar du
parar ihop klockan kan du visa data fran telefonen, t.ex. aviseringar, vader och kalenderh&ndelser.

1 Pa urtavlan drar du uppat eller nedat med fingret.
Klockan bladdrar genom widgetslingan och visar sammanfattningsdata for varje widget.

\SIEATHER
68" 72/52

SUNSET IN 6H 16M

T B:20a 8:12p

HEART RATE
L/

2 Tryck pa pekskarmen for att visa mer information om den férenklade widgeten.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Svep uppat om du vill visa detaljer om en férenklad widget.
 Tryck pa atgardsknappen om du vill visa fler alternativ och funktioner for en férenklad widget.
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Anpassa widgetslingan

1 Om du vill visa slingan med férenklade widgetar sveper du uppat eller nedat.
2 Vilj Andra.

3 Vadlj ett alternativ:

Om du vill andra plats for en forenklad widget i slingan véljer du en forenklad widget och sveper uppat
eller nedat.

Om du vill ta bort en férenklad widget fran slingan véljer du en férenklad widget och véljer v
Om du vill Iagga till en forenklad widget valjer du Lagg till och valjer en forenklad widget.
TIPS: Du kan vélja SKAPA MAPP f¢r att skapa mappar som innehaller flera forenklade widgetar (Skapa
mappar med férenklade widgetar, sidan 24).
Skapa mappar med forenklade widgetar
Du kan anpassa den férenklade widgetslingan for att skapa mappar med relaterade forenklade widgetar.
1 Om du vill visa slingan med férenklade widgetar sveper du uppat eller nedat.
2 Vilj Andra > Lagg till > SKAPA MAPP.
3 Vilj de forenklade widgetar som ska inga i mappen och valj Klar.
Obs! Om de férenklade widgetarna redan ar i den forenklade widgetslingan kan du flytta eller kopiera dem till
mappen.
4 Vilj eller ange ett namn pa mappen.
Vilj en ikon fér mappen.
6 Vid behov, vdlj ett alternativ:
Om du vill redigera mappen trycker du pa och haller ned mappen i slingan med forenklade widgetar.

Om du vill redigerade de férenklade widgetarna i mappen 6ppnar du mappen och véljer Andra (Anpassa
widgetslingan, sidan 24).

HRV-test

Klockan analyserar matvardena fran pulsmétning vid handleden medan du sover for att faststélla din
pulsvariabilitet (HRV). Traning, fysisk aktivitet, sémn, kost och halsosamma vanor paverkar alla din
pulsvariabilitet. HRV-varden kan variera kraftigt beroende pa kon, alder och konditionsniva. Ett balanserat
HRV-vérde kan vara positiva tecken pa hélsa, till exempel bra tranings- och aterhamtningsbalans, battre
kardiovaskular kondition och férmaga att sta emot stress. Ett obalanserat eller daligt véarde kan vara tecken
pa utmattning, stérre aterhdmtningsbehov eller 6kad belastning. For basta resultat bor du bara klockan medan
du sover. Klockan behdver tre veckors sammanhangande somndata for att visa din pulsvariabilitetstatus.

a

7D AVG HRV

80..

Balanced

e
® Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
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Fargzon Status Beskrivning

. B Balanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ligger inom standardintervallet.

. Orange Obalanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar over eller under standardintervallet.

. R6d Lag Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar langt under standardintervallet.

Medelvardena for din HRV ligger langt under det normala intervallet fér din alder.
Ingen status innebér att det inte finns tillrdckligt med data for att generera ett
sjudagarsmedelvarde.

Daligt

Ingen far
9 9 Ingen status

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din aktuella pulsvariabilitetstatus,
trender och pedagogisk feedback.

Body Battery

Klockan analyserar pulsvariabilitet, stressniva, somnkvalitet och aktivitetsdata for att faststélla din totala Body
Battery niva. Precis som branslemataren i en bil visar den hur mycket reservenergi du har kvar. Body Battery
nivan stracker sig fran 5 till 100 dér 5 till 25 &r Iag reservenergi, 26 till 50 ar normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hog reservenergi.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niva,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 25).

Tips for battre Body Battery data

+ FOr mer exakta resultat bor du bara klockan medan du sover.

+ Nar du sover laddas ditt Body Battery.

+ Om anstranger dig eller &r stressad laddas ditt Body Battery ur snabbare.

+ Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.
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Traningsstatus

De har vardena &r uppskattningar som kan hjélpa dig att halla reda pa och forsta dina traningsaktiviteter. For de
har matningarna kravs att du slutfor aktiviteter med pulsmatning vid handleden eller en kompatibel pulsmatare

med brostrem i tva veckor. Matningarna kan verka felaktiga till en borjan nér klockan fortfarande lar kdnna dig
och hur du presterar.

De har berdkningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics”. Mer information finns pa garmin.com
/performance-data/running.

Training Status \
Productive

o

V02 MAX.‘ HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Traningsstatus: Traningsstatus visar hur trédningen paverkar din kondition och prestationsférmaga.
Traningsstatus baseras pa forandringar i VO2 Mayx, intensiv belastning och HRV-status 6ver en ldangre tid.

V02 Max: VO2 Max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation.

HRV: HRV &r din pulsvariabilitetstatus under de senaste sju dagarna (HRV-test, sidan 24).

Intensiv belastning: Intensiv belastning ar en viktad summa av dina senaste belastningspoéng inklusive
ovningarnas varaktighet och intensitet. (Intensiv belastning, sidan 28).
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Traningsstatusnivaer

Traningsstatus visar hur traningen paverkar din traningsniva och prestationsféormaga. Tréningsstatus baseras
pa forandringar i VO2 Max, intensiv belastning och HRV-status 6ver en langre tid. Du kan ta hjélp av din
traningsstatus nar du planerar din framtida tréning och fortsatter att forbattra din traningsniva.

Ingen status: Du behover registrera flera aktiviteter under tva veckor med VO2 Max-resultat fran 16pning eller
cykling for att faststalla traningsstatus.

Minskande: Du har en paus i din tréningsrutin eller sa tranar du mycket mindre an vanligt i en vecka eller mer.
Minskande innebar att du inte kan uppratthalla din konditionsniva. Du kan prova att 6ka traningsbelastningen
for att se forbattringar.

Aterhamtning: Den lattare traningsbelastningen Iter din kropp aterhdmta sig, vilket &r viktigt i samband med
langre perioder av hard tréaning. Du kan aterga till en hogre traningsbelastning nar du kanner dig redo.

Bibehallen: Den aktuella traningsbelastningen ar tillracklig fér att du ska bibehalla din tréningsniva. Om du vill se
forbattringar kan du prova att variera traningspassen mer, eller trdna mer.

Produktiv: Den aktuella traningsbelastningen gor att din tréaningsniva och dina prestationer gar at ratt hall. Du
bor planera in aterhamtningsperioder i traningen for att bibehalla traningsnivan.

Okande: Du &r i toppform. Den nyligen sénkta traningsbelastningen later din kropp aterhdmta sig och
kompensera for tidigare traning. Du bor se till att planera eftersom du bara kan bibehalla toppformen under
en kort tid.

Overdriven traning: Traningsbelastningen ar mycket hég och kontraproduktiv. Din kropp behéver vila. Du bér ge
dig sjalv tid for aterhamtning genom att lagga till lattare traning i ditt schema.

Inte produktiv: Traningsbelastningen ligger pa en bra niva, men din kondition minskar. Férsok fokusera pa vila,
kost och stresshantering.

Anstrangd: Det finns obalans mellan din aterhamtning och tréaningsbelastning. Det &r ett normalt resultat
efter hard traning eller ett stérre evenemang. Kroppen kanske har svart att aterhamta sig, sa du bor vara
uppmarksam pa din allménna hélsa.

Tips for att fa din traningsstatus

Funktionen for traningsstatus kraver uppdaterade bedomningar av din konditionsniva, inklusive minst en V02
Max-métning per vecka. For kunna félja din konditionsniva exakt genererar inte I6pningsaktiviteter inomhus ett
V02 Max-varde. Du kan avaktivera registrering av VO2 Max for ultralopnings- och terrédnglopningsaktiviteter om
du inte vill att de hér I6pningstyperna ska paverka ditt berdknade VO2 Max (Installningar for aktiviteter och appar,
sidan 50).

For att fa ut mesta mojliga av funktionen for tréaningsstatus kan du préva féljande tips.
+ Spring utomhus en gang i veckan och uppna 70 % av din maxpuls under minst 10 minuter.
Nar du har anvéant klockan i tva veckor bor din traningsstatus finnas tillganglig.

+ Registrera alla traningsaktiviteter pa din primara traningsenhet sa att klockan kan lara sig mer om dina
prestationer (Synkronisera aktiviteter och prestationsmétningar, sidan 27).

« Bar klockan kontinuerligt medan du sover for att fortsatta generera en uppdaterad HRV-status. Om du har

en giltig HRV-status kan du bibehalla en giltig traningsstatus nér du inte har sa manga aktiviteter med VO2
Max-matningar.

Synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din klocka i Approach
S70 via ditt Garmin Connect konto. Pa sa satt kan klockan visa din traning och kondition mer noggrant. Du

kan till exempel registrera en tur med en Edge°® cykeldator och se aktivitetsdetaljer och &terhdmtningstid pa din
klocka i Approach S70.

Synkronisera din klocka i Approach S70 andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig tréningsstatus, sidan 42).

Senaste aktiviteter och prestationsmaétningar fran dina andra Garmin enheter visas pa din klocka i Approach
S70.
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Intensiv belastning

Intensiv belastning &r en viktad summa av efterférbranningen (EPOC) for de senaste dagarna. Mataren visar om
din aktuella belastning ar |ag, optimal, hog eller mycket hdg. Det optimala intervallet baseras utifran din egen
konditionsniva och traningshistorik. Intervallet &ndras nar din traningstid och -intensitet ékar eller minskar.

Traningens belastningsfokus

For att kunna maximera prestations- och konditionsforbattringar bor traningen fordelas over tre kategorier: latt

aerob, hard aerob och anaerob. Traningsbelastningsfokus visar hur mycket av traningen du for narvarande gor i

varje kategori och ger dig trdningsmal. For traningsbelastningsfokus krdvs minst 7 dagars tréning for att avgora

om traningen &r latt, optimal eller hard. Efter 4 veckors traningshistorik har den berdknade tréaningsbelastningen

mer detaljerad malinformation som hjalper dig att balansera traningsaktiviteterna.

Under malen: Tréningsbelastningen &r lagre dn vad som &r optimalt i alla intensitetskategorier. Prova att 6ka
langden pa eller antalet traningspass.

Brist pa latt aerob aktivitet: Forsok att 1agga till mer Iatt aerob aktivitet for att skapa aterhdmtning och balans
for dina aktiviteter med hogre intensitet.

Brist pa hard aerob aktivitet: Forsok att 1agga till mer hard aerob aktivitet for att forbattra din mjolksyratroskel
och VO2 Max over tid.

Brist pa anaerob aktivitet: Forsok att lagga till lite fler intensiva, anaeroba aktiviteter for att forbattra din fart och
anaeroba kapacitet dver tid.

Balanserad: Tréningsbelastningen &r balanserad och ger allménna traningsfordelar nar du fortsatter trana.

Lagt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av l4tt aerob aktivitet. Det ger en stabil grund och
forbereder dig for att [agga till mer intensiva traningspass.

Hogt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av hard aerob aktivitet. Dessa aktiviteter bidrar
till att forbattra mjolksyratroskeln, VO2 Max och uthalligheten.

Anaerobt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av intensiv aktivitet. Det leder till snabb
konditionsforbattring, men bor balanseras med latt aerob aktivitet.

Over malen: Traningsbelastningen &r hdgre dn optimalt och du bor évervéga att minska pa langden och antalet
traningspass.
Belastningsforhallande

Belastningsforhallande &r forhallandet mellan den akuta (kortsiktiga) traningsbelastningen och den kroniska
(langsiktiga) traningsbelastningen. Det &r anvandbart for att Overvaka forandringar i tréningsbelastningen.

Status Varde Beskrivning

Ingen status | Ingen Belastningsforhallandet visas efter tva veckors traning.

Lag Légre &n 0,8 D-en kortsiktiga traningsbelastningen ar lagre @n den langsiktiga tréaningsbelast-
ningen.
Den kortsiktiga och langsiktiga traningsbelastningen ar balanserad. Det

Optimal - 0,8 till 1,4 optlmala intervallet baseras utifran din egen konditionsniva och traningshi-
storik.

Hag 151il11,9 Den kortsiktiga traningsbelastningen ar hogre an den langsiktiga traningsbelast-

ningen.

Den kortsiktiga traningsbelastningen &r mycket hogre an den langsiktiga

LA ity | AUGIEr e traningsbelastningen.

28 Widgetar



Om Training Effect

Training Effect mater hur traningen paverkar din aeroba och anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras
under aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet pa Training Effect. Training Effect faststélls med hjalp
av din anvandarprofilinformation och traningshistorik samt puls, varaktighet och aktivitetens intensitet. Det
finns sju olika Training Effect-namn som beskriver aktivitetens framsta fordel. Varje namn ar fargkodat och
motsvarar din traningslastningsfokus (Trdningens belastningsfokus, sidan 28). Varje feedbackfras, till exempel,
"Paverkar VO2-max avsevart." har en motsvarande beskrivning i Garmin Connect aktivitetsdetaljerna.

Aerob Training Effect anvander din puls for att mata hur den ackumulerade traningsintensiteten for en
ovning paverkar konditionen och anger om traningspasset hade en bibehallande eller forbattrande effekt pa
konditionsnivan. Den efterforbranning (excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) som ackumuleras
under traningen mappas till ett intervall med varden som tar hansyn till din konditionsniva och dina
traningsvanor. Jamna traningspass med mattlig anstrangning och traningspass med langre intervaller

(> 180 sekunder) har en positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger forbattrad aerob traningseffekt.

Anaerob Training Effect anvéander puls och fart (eller kraft) fér att faststalla hur ett traningspass paverkar din
férmaga att prestera vid mycket hog intensitet. Du far ett varde baserat pa det anaeroba bidraget till EPOC och
typen av aktivitet. Upprepade hogintensiva intervaller om 10 till 120 sekunder har en mycket gynnsam inverkan
pa din anaeroba kapacitet och ger darfor forbattrad anaerob Training Effect.

Du kan lagga till Aerobisk tréaningseffekt och Anaerobisk traningseffekt som datafélt pa en av dina traningssidor
for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.

Training Effect Aerob fordel Anaerob fordel

Fran 0,0 till 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

Fran 1,0till 1,9 Viss fordel. Viss fordel.

Fran 2,0 till 2,9 Bibehaller din aeroba kondition. Bibehaller din anaeroba kondition.

Fran 3,0 till 3,9 | Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaeroba kondition.

Fran 4,0 till 49 Paverkar din aeroba kondition avsevart. Paverkar din anaeroba kondition avsevart.

50 Q'verc.jriv'en E)er pot(.e'ntiel'lt skadlig utan till- ('j"ver('iriv'en 90?01 potgntielilt skadlig utan till-
! racklig tid for aterhamtning. racklig tid for aterhamtning.

Teknologi for Training Effect tillhandahalls och stods av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa
firstbeat.com.
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Pausa och ateruppta din traningsstatus

Om du ar skadad eller sjuk kan du pausa din traningsstatus. Du kan fortsatta registrera tréaningsaktiviteter,
men din traningsstatus, fokus pa traningsbelastning, feedback om aterhdmtning och rekommendationer for
traningspass ar tillfalligt avaktiverade.

Du kan ateruppta din trédningsstatus nar du ar redo att borja trana igen. For att uppna basta resultat behéver du
minst en VO2 Max-matning varje vecka.

1 Nar du vill pausa din traningsstatus valjer du ett alternativ:

+ Svep uppat eller nedat for att visa slingan med forenklade widgetar, tryck och hall ned den forenklade
traningswidgeten och valj Alternativ > Pausa traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > : > Pausa
traningsstatus.

2 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.
3 Nar du vill ateruppta din tréaningsstatus véljer du ett alternativ:

 Svep uppat eller nedat for att visa slingan med forenklade widgetar, tryck och hall ned den férenklade
traningswidgeten och valj Alternativ > Ateruppta traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > > Ateruppta
traningsstatus.

4 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.

Lagga till en aktie

Innan du kan anpassa aktielistan maste du ldgga till den forenklade aktiewidgeten i slingan med forenklade
widgetar (Anpassa widgetslingan, sidan 24).

1 Svep uppat eller nedat for att visa den forenklade aktiewidgeten.

2 Tryck pa atgardsknappen.

3 Valj Lagg till aktie.

4 Ange foretagsnamn eller aktiesymbol for den aktie du vill [agga till och valj v.

Klockan visar sokresultatet.

Valj den aktie du vill Iagga till.

Vilj aktien for att visa mer information.

TIPS: Om du vill visa aktien i den forenklade widgetslingan trycker du pa atgardsknappen och viljer Stall in
som favorit.

S O

Anvanda Jetlagradgivning

Innan du kan anvédnda den forenklade widgeten Jetlag-vagledning méste du planera en resa i Garmin Connect
appen (Planera en resa i Garmin Connect appen, sidan 30).

Du kan anvanda den férenklade widgeten Jetlag-védgledning nar du reser for att se hur din interna klocka star sig
jamfort med den lokala tiden och fa vagledning om hur du kan minska effekterna av jetlag.

1 Paurtavlan sveper du uppat eller nedat for att visa den forenklade widgeten Jetlag-vagledning.

2 Tryck pa atgardsknappen for att se hur din interna klocka star sig jamfért med den lokala tiden och se den
totala nivan av jetlag.

3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill se ett informationsmeddelande om din nuvarande jetlag trycker du pa atgardsknappen.

« Om du vill se en tidslinje for rekommenderade atgéarder for att minska symptomen pa jetlag sveper du
uppat.

Planera en resa i Garmin Connect appen

1 Fran appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Valj Traning och planering > Jetlag-vagledning > Lagg till reseinformation.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Kontroller

Med menyn fér kontroller kan du snabbt komma at klockfunktioner och alternativ. Du kan lagga till, &ndra
ordning pa och ta bort alternativ i menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 33).

Tryck p& m=.

Kontroller
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Hjalp

Barometer

Ljusstyrka

Kalender

Klockor

Kompass

Display

Stor ej

Hitta min telefon

Ficklampa

Las enheten

Messenger

Manfas

Musikkontroller

Aviseringar

Pulsoximeter

Rod skiftning

Installningar

Valj for att oppna appen hojdmatare, barometer och kompass.

Valj for att oppna héjdmatarskarmen.

Valj for att skicka en hjédlpbegaran (Begéra hjélp, sidan 54).

Valj for att oppna barometerskarmen.

Vilj for att justera skarmens ljusstyrka (Andra skarminstéllningarna, sidan 57).

Valj for att visa kommande tavlingar fran telefonens kalender.

Vilj for att oppna appen Klockor for att stélla in ett larm, en timer, ett stoppur eller

visa andra tidszoner (Klockor, sidan 40).
Vilj for att oppna kompasskarmen.

Stanger av skarmen for varningar, gester och Visas alltid (Andra skarminstéllning-
arna, sidan 57).

Valj for att aktivera eller inaktivera stor ej-lage for att tona ned skarmen och
inaktivera aviseringar och meddelanden. Du kan till exempel anvédnda det har
laget nér du tittar pa film.

Vilj for att spela upp en ljudsignal pa din ihopparade telefon om den &r inom
rackvidd for Bluetooth. Bluetooth signalstyrkan visas pa Approach klockans
skarm och forstarks nar du narmar dig telefonen.

Valj for att sla pa skarmen for att anvanda klockan som en ficklampa.

Vilj for att Iasa knapparna och pekskarmen for att forhindra oavsiktliga tryck-
ningar och sveprorelser.

Vilj for att 6ppna appen Messenger (Anvanda Messenger-funktionen, sidan 18).

Valj for att visa tider for manuppgang och mannedgang samt manens faser,
baserat pa din GPS-position.

Valj for att styra musikuppspelningen pa klockan eller telefonen.

Valj for att visa samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera, baserat
pa aviseringsinstéllningarna pa din telefon (Aktivera aviseringar f6r Bluetooth,
sidan 14).

Valj for att oppna pulsoximeterappen (Pulsoximeter, sidan 37).

Vilj detta sa skiftar skdarmen i olika réda nyanser for anvandning av klockan i
svagt ljus.

Valj for att oppna menyn for instéllningar.
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lkon Namn ‘ Beskrivning
ez Somnlage Vilj for att aktivera eller avaktivera Sémnléage (Anpassa sémnlage, sidan 58).
_‘A’_ Soluppgang & Valj for att visa tider for soluppgdng, solnedgang och skymningsljus.

solnedgang

Planbok

Valj for att 6ppna Garmin Pay planboken och betala for kop med din klocka
(Garmin Pay", sidan 19).

Vader

Vilj for att visa aktuell vaderprognos och aktuella forhallanden.

Anpassa menyn for kontroller

Du kan lagga till, ta bort och @ndra ordningen pa genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Kontroller,
sidan 31).

1 Tryck pé ==.

2 Vilj Andra.

3 Valj den genvag du vill anpassa.

4 Valj ett alternativ:
Om du vill andra platsen for genvéagen i menyn for kontroller sveper du uppat eller nedat.
Om du vill ta bort genvagen fran menyn for kontroller valjer du V.

5 Om det behovs viljer du Lagg till for att 1agga till en ytterligare genvag i menyn for kontroller.

Approach S70 klockan har pulsmatning vid handleden och ar aven kompatibel med pulsmatare med brostrem

Pulsfunktioner

(saljs separat). Du kan visa pulsdata pa den forenklade pulswidgeten. Om data fran bade pulsmétning vid
handleden och pulsmétning med bréstrem &r tillgangliga nar du startar en aktivitet anvander klockan data fran
pulsmatningen med brostrem.

Pulsfunktioner
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Pulsmatning vid handleden

Bara klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvéandning av klockan, sérskilt om anvandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte &t den for hart for att undvika hudirritation. Mer information
finns pa garmin.com/fitandcare.

« Bar klockan ovanfor handlovsbenet.

Obs! Klockan ska sitta tatt men bekvamt. For mer noggrann pulsmatning ska klockan inte réra sig nar du
springer eller tranar. Vid pulsoximetriavldasningar ska du vara stilla.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.
« Se Tips fér oregelbundna pulsdata, sidan 34 for mer information om pulsmatning vid handleden.
+ Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 37 for mer information om pulsoximetersensorn.
+ Mer information om noggrannheten hittar du pd garmin.com/ataccuracy.
+ Ga till garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om klockan.

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

 Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.

+ Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

- Vinta tills ikonen for § lyser fast innan du startar aktiviteten.

« Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du vdarma upp inomhus.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.
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Installningar for pulsméatning vid handleden
Tryck p4 === och vilj Instillningar > Hilsa & vilmaende > Puls.

Status: Aktiverar eller avaktiverar pulsmatning pa handleden. Standardvardet ar Automatiskt som anvander
pulsmataren pa handleden automatiskt om du inte parar ihop en extern pulsmatare.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning pa handleden avaktiveras dven pulsoximetersensorn vid handleden.
Vid simning: Aktiverar eller avaktiverar pulsmataren vid simning.

Varningar for onormal puls: Har kan du stélla in sa att klockan varnar dig nar pulsen 6verstiger eller understiger
ett malvéarde (Stélla in en varning for onormal puls, sidan 35).

Sand puls: Ger dig mojlighet att bérja sénda pulsdata till en ihopparad enhet (Sdnda puls till Garmin enheter,
sidan 35).

Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA

Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen éverskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter minst tio minuters inaktivitet. Den har funktionen meddelar dig inte nar din puls sjunker
under det valda troskelvardet under det valda somnfénstret som konfigurerats i Garmin Connect appen. Den har
funktionen meddelar dig inte om eventuella hjartsjukdomar och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera
medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.

Du kan stélla in pulstroskelvardet.

1 Tryck pa o=.

2 Vidlj Instéllningar > Sensorer och tillbehor > Puls pa handleden > Varningar fér onormal puls.
3 Vilj Varning vid hog eller Varning vid lag.

4 Ange pulstroskelvardet.

Ett meddelande visas och klockan vibrerar varje gang du 6verstiger eller faller under troskelvardet.

Sanda puls till Garmin enheter

Du kan sénda pulsdata fran klockan och visa dem pa ihopparade enheter. Att sdnda pulsdata minskar batteriets
livslangd.

TIPS: Du kan anpassa aktivitetsinstéllningarna sa att pulsdata sédnds automatiskt nar du paborjar en aktivitet
(Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 50). Du kan till exempel sénda dina pulsdata till en Edge enhet
medan du cyklar.

1 Tryck pé m=.
2 Vilj Instéllningar > Sensorer och tillbeh6r > Puls pa handleden > Séand puls.
3 Tryck pa atgardsknappen.
Klockan borjar séanda pulsdata.
4 Para ihop klockan med din kompatibla enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

5 Tryck pa atgardsknappen for att sluta sénda pulsdata.

Stanga av pulsmétaren vid handleden

Den pulsmatare som anvands vid handleden &r aktiverad som standard. Enheten anvander automatiskt
pulsmatning vid handleden om du inte parar ihop en pulsmatare med bréstrem med enheten. Pulsdata som
mats med bréstrem ar endast tillgdngliga under en aktivitet.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning vid handleden avaktiveras dven funktionen stressmatning under hela
dagen, intensiva minuter och den handledsbaserade pulsoximetrisensorn.

1 Tryck pa —J
2 Vidlj Instéllningar > Sensorer och tillbehor > Puls pa handleden > Status > Av.
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Om pulszoner

Manga idrottsman anvénder pulszoner for att méata och forbattra sin kardiovaskulara styrka och tréaningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvénda pulszonerna &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allmanhet beraknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.

Stalla in dina pulszoner

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den férsta konfigurationen for att faststélla dina
standardpulszoner. Du kan ange separata pulszoner for olika sportprofiler, till exempel 16pning, cykling och
simning. Ange maximal puls for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten. Du kan
ocksa stélla in varje pulszon och ange din vilopuls manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa klockan eller
med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

1 Tryck pd =.
2 Vilj Instéllningar > Anvandarprofil > Puls.
3 Valj Maximal puls och ange din maxpuls.

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din maxpuls automatiskt under en
aktivitet.

4 Valj Vilopuls > Ange egen och ange din puls under vila.

Du kan anvanda en genomshnittlig vilopuls som mats av klockan eller sa kan du ange en egen vilopuls.
5 Valj Zoner > Baserat pa.
6 Vilj ett alternativ:

+ Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag per minut.

+ Valj % maximal puls for att se och redigera pulszonerna som procent av din maximala puls.

- Vilj %HRR for att visa och redigera zonerna som procent av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).
7 Vilj en zon och ange ett varde for varje zon.
8 Vailj Puls for sport och valj en sportprofil som du vill Idgga till separata pulszoner i (valfritt).
9 Upprepa stegen for att Iagga till pulszoner for olika sporter (valfritt).

Berakning av pulszon

Erhallen anstrangning Fordelar

Aerobisk traning pa nyborjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . e
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 80-90% : - .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka
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Pulsoximeter

Klockan Approach S70 har en pulsoximeter vid handleden som mater syremattnaden i blodet. Att kdnna till
syreméattnaden kan vara vardefullt for att forsta din allménna halsa och hjalpa dig att avgéra hur kroppen
anpassar sig till hojden. Klockan mater syrenivan i blodet genom att lysa in i huden och mata hur mycket ljus
som absorberas. Detta kallas for SpO,.

Pulsoximetervardena visas pa klockan som ett SpO,-varde i procent. P& ditt Garmin Connect konto kan du
se mer information om dina pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera dagar. Mer information om
pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Lasa av pulsoximetervarden

Du kan starta pulsoximeteravlasningar manuellt genom att visa den forenklade pulsoximeterwidgeten.
Pulsoximetervardenas noggrannhet kan variera beroende pa blodfléde, klockans placering kring handleden och
rorelseniva.

Obs! Du maste eventuellt ldgga till den forenklade pulsoximeterwidgeten i slingan med férenklade widgetar
(Anpassa widgetslingan, sidan 24).

1 Nér du sitter stilla eller &r inaktiv sveper du uppat eller nedat for att visa den férenklade
pulsoximeterwidgeten.

2 Vailj den forenklade widgeten for att starta avlasningen.
3 Hall armen som du har klockan péa i hojd med hjartat nar klockan laser av blodets syreméattnad.
4 Sta stilla.

Klockan visar syremattnaden i procent och ett diagram 6ver pulsoximetrivardena och pulsvardena under de
senaste 24 timmarna.

Stalla in pulsoximeterlaget
1 Tryck pa =.
2 Vailj Installningar > Sensorer och tillbehor > Pulsoximeter > Pulsoximetrilage.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill stdnga av automatisk matning véljer du Manuell kontroll.
+  Om du vill aktivera kontinuerlig matningar medan du sover véljer du Nar du sover.
Obs! Ovanliga sovstéllningar kan orsaka onormalt laga SpO2-varden.

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata

Om pulsoximeterns data ar oregelbundna eller inte visas kan du testa féljande tips.

+ Var stilla medan klockan laser av blodets syremattnad.

+ Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

+ Hall armen som du har klockan pa i hojd med hjartat nar klockan ldser av blodets syremattnad.
+ Anvand ett silikon- eller nylonband.

+ Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte repar den optiska sensorn pa klockans baksida.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Pulsfunktioner 37


http://garmin.com/ataccuracy

Aktiviteter och appar

Klockan kan anvéndas for inomhus-, utomhus-, idrotts- och traningsaktiviteter. Nar du startar en aktivitet visar
och registrerar klockan sensordata. Nar du ar klar med dina aktiviteter kan du spara och dela dem med Garmin
Connect communityn.

Du kan &ven ldgga till Connect 1Q aktiviteter och appar pa klockan med Connect IQ appen (Connect IQ funktioner,
sidan 18).

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.

Starta en aktivitet

N&r du startar en aktivitet slds GPS pa automatiskt (om detta kravs).
1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Vil 9.

3 Valj en aktivitet.

4

Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du ut till ett omrade med fri sikt mot himlen och véntar tills enheten &r
klar.

Enheten &r klar nar den har faststéllt din puls, hdmtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

5 Tryck pa atgardsknappen for att starta timern.
Enheten spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern ar igang.

Tips for att spela in aktiviteter
+ Ladda klockan innan du startar en aktivitet (Ladda klockan, sidan 2).

+ Tryck pa __) for att registrera varv, starta ett nytt set eller en ny position eller ga vidare till ndsta steg i
traningspasset.

+ Svep uppat eller nedat for att visa ytterligare datasidor.

Stoppa en aktivitet
1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Valj ett alternativ:
«  Om du vill ateruppta aktiviteten véljer du Fortsatt.

« Om du vill spara aktiviteten och visa informationen valjer du Spara, trycker pa atgardsknappen och valjer
ett alternativ.

Obs! Nér du har sparat aktiviteten kan du ange sjalvutvarderingsdata (Utvérdera en aktivitet, sidan 39).
« Om du vill avbryta aktiviteten och ateruppta den vid ett senare tillfalle valjer du Ateruppta senare.
+ FOr att markera ett varv valjer du Varv.

« Om du vill méta skillnaden mellan din puls i slutet av aktiviteten och din puls tva minuter senare véljer du
Aterhamtningspuls och vantar medan timern réknar ned.

+ Om du vill ta bort aktiviteten véljer du Ta bort.
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Utvardera en aktivitet
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.

Du kan anpassa sjélvutvarderingsinstéllningen for vissa aktiviteter (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 50).

1 Nér du har slutfort en aktivitet valjer du Spara (Stoppa en aktivitet, sidan 38).
2 Valj en siffra som motsvarar din upplevda anstrangning.
Obs! Du kan vilja W for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
3 Valj hur du kande dig under aktiviteten.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Inomhusaktiviteter

Klockan kan anvandas for traning inomhus, t.ex. [6pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en
stationar cykel eller indoor trainer. GPS &r avstédngt fér inomhusaktiviteter (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 50).

Nér du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd beraknas fart och distans med klockans accelerometer.
Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbéttras efter nagra
[6prundor eller promenader utomhus med GPS.

TIPS: Att hdlla i ledstdngerna pa I6pbandet minskar noggrannheten.

Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina I6pbandsaktiviteter kan du kalibrera |6pbandsdistansen
nar du har sprungit minst 1,5 km (1 mile) pa Idpbandet. Om du anvénder olika I6pband kan du kalibrera
I6pbandsdistansen manuellt for varje I6pband eller efter varje aktivitet.

1 Boérja en |6pbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 38).

Anvand Iépbandet tills din Approach S70 enhet registrerat minst 1,5 km (1 mile).

N&r du &r klar med aktiviteten trycker du pa atgéardsknappen och viljer Klar.

Kontrollera tillryggalagd stréacka pa Iopbandets skarm.

Valj ett alternativ:

+ Om du kalibrerar for forsta gangen valjer du Spara och anger |6pstrackan pa enheten.

+ Om du vill kalibrera manuellt efter den forsta kalibreringen véljer du ® ® ® > Kalibrera och anger
I6pbandsdistansen pa enheten.

a b~ WDN

Ta en simtur i bassang
1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Vilj 2> Simbassing.
3 Vadlj ett alternativ:
Om du vill stélla in bassanglangden for din forsta aktivitet valjer du langden.

+  Om du vill andra bassanglangd valjer du > Bassangsinstallningar > Bassanglangd och véljer [angd.
4 Tryck pa atgardsknappen for att starta timern.
5 Starta aktiviteten.

Enheten registrerar automatiskt simintervaller och langder.
6 Tryck pd ¥ nar du vilar.

Vilosidan visas.
7 Tryck pa * for att starta om intervalltimern.
Nér du har avslutat aktiviteten stoppar du aktivitetstimern genom att trycka pa atgardsknappen.
9 Valj Spara for att spara aktiviteten.

©o
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Simterminologi

Langd: En stracka i simbasséangen.

Intervall: En eller flera langder i foljd. Efter vila startar ett nytt intervall.

Simtag: Ett simtag raknas varje gang den arm som du har enheten pa slutfor en hel cykel.

Swolf: Din swolf-poang ar summan av tiden for en bassanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-podng pa 45. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning
och som i golf &r ett lagre resultat battre.

Utomhusaktiviteter

Klockan i Approach levereras forinstallerad med utomhusaktiviteter som I6pning och cykling. GPS:en slas pa for
utomhusaktiviteter.

Visa dina skidak

Klockan registrerar detaljer om varje utfors- eller snowboardak med hjélp av funktionen fér automatiska ak. Den
har funktionen &r aktiverad som standard for utférsakning och snowboard. Den spelar in nya skidak automatiskt
baserat pa dina rorelser. Timern pausas nar du slutar rora dig i nedférsbacke och nar du sitter i en skidlift.
Timern forblir pausad under farden i skidliften. Du kan borja rora dig utfor for att starta om timern. Du kan visa
detaljer om aken pa den pausade skarmen eller nar timern &r igang.

1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.
2 Svep uppat eller nedat for att visa detaljer om ditt senaste ak, ditt aktuella ak och dina ak totalt.
Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet, medelhastighet och totalt nedfér.

Klockor

Stalla in larm

Du kan stélla in flera larm.

1 Tryck pé m=.

2 Valj Klockor > LARM > Lagg till larm.
3 Stallin larmtid.

Redigera ett larm
1 Tryck pé =.
2 Valj Klockor > LARM.
3 Vadlj ett larm.
4 Valj ett alternativ:
Vilj Status for att satta pa eller stdnga av larmet.
+  Om du vill andra larmtiden véljer du Tid.
Om du vill att larmet ska upprepas regelbundet valjer du Upprepa och véljer nar larmet ska upprepas.
« Om du vill sla pa eller stédnga av vibration for larmavisering véljer du Vibration.
Vilj en beskrivning for larmet genom att valja Etikett.
+  Om du vill ta bort larmet véljer du Ta bort.
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Starta nedrakningstimern

1 Tryck pa =.

2 Valj Klockor > TIMER.

3 Ange tiden.

4 Valj vid behov ®® e och vilj ett alternativ:
Valj Tid for att andra tiden.
Vlj Starta om > Pa om du vill starta om timern automatiskt nar tiden har [6pt ut.
Vilj Vibration for att satta pa eller stédnga av vibration for timeravisering.

5 Tryck pa atgardsknappen for att starta timern.

Anvanda stoppuret

1 Tryck pé m=.

2 Valj Klockor > Stoppur.

3 Tryck pa atgardsknappen for att starta timern.
4 Vilj G for att starta om varvtimern Q@.

9:45p

1:20

\

0:13
LAP 21 0:3369
9 < LAP 12022415
)

Den totala stoppurstiden @ fortsatter.
5 Tryck pa atgardsknappen for att stoppa bada timerna.
6 Vilj ett alternativ:
Om du vill aterstilla bada timrarna valjer du ¥)).
Om du vill spara stoppurstiden som en aktivitet valjer du ® ® ® > Spara aktivitet.
Om du vill nollstalla timrarna och Iamna stoppuret trycker du pa ®® e > Klar.
Om du vill granska varvtimrarna véljer du ®®* > Granska.
Obs! Alternativet Granska visas bara om det har forekommit flera varv.

Om du vill aterga till urtavlan utan att nollstélla timrarna trycker du pd ® ® ® > Ga till urtavla.

Klockor
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Lagga till andra tidszoner
Du kan visa aktuell tid pa dagen i andra tidszoner.
1 Tryck pé m=.
2 Valj Klockor > ALT TIDSZONER > Légg till alt tidzoner.
3 Tryck pa skdrmen for att vélja en region.
TIPS: Du kan svepa at vanster eller hdger for att panorera kartan.
4 Valjentidszon.
5 Vid behov byter du namn pa zonen.

Redigera en alternativ tidszon
1 Tryck pé =.
Vilj Klockor > ALT TIDSZONER.
Valj en tidszon.
Tryck pa atgardsknappen.
Valj ett alternativ:
Om du vill ange ett eget namn for tidszonen valjer du Byt namn.
Om du vill ange en egen forkortning for tidszonen véljer du Forkorta.
Om du vill @ndra tidszonen viljer du Andra zon.
Om du vill ta bort tidszonen véljer du Ta bort.

ga h WDN

Traning

Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler an en Garmin enhet med Garmin Connect kontot kan du vélja vilken enhet som &r den
primdara datakallan for vardaglig anvandning och for tréning.

| appen Garmin Connect valjer du ®®® > Instéllningar.

Primar traningsenhet: Stéller in den prioriterade datakallan for traningsdata som traningsstatus och
belastningsfokus.

Primar wearable: Stéller in prioriterad datakalla for dagliga hdlsodata som steg och sémn. Det har bor vara den
klocka du anvander oftast.

TIPS: Garmin rekommenderar att du synkroniserar ofta med ditt Garmin Connect konto for att fa sa exakta
resultat som mojligt.

Synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din klocka i Approach
S70 via ditt Garmin Connect konto. Pa sa satt kan klockan visa din traning och kondition mer noggrant. Du
kan till exempel registrera en tur med en Edge cykeldator och se aktivitetsdetaljer och aterhamtningstid pa din
klocka i Approach S70.

Synkronisera din klocka i Approach S70 andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig tréningsstatus, sidan 42).

Senaste aktiviteter och prestationsmaétningar fran dina andra Garmin enheter visas pa din klocka i Approach
S70.
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Traningspass

Du kan skapa egna traningspass som innehaller mal for varje steg och for olika strackor, tider och kalorier.
Under aktiviteten kan du se traningsspecifika datasidor som innehaller information om steg under passet, t.ex.
traningsstegets distans eller aktuellt tempo.

Pa klockan: Du kan 6ppna traningsappen fran aktivitetslistan for att visa alla traningspass som for narvarande
ar inlasta pa din klocka (Aktiviteter och appar, sidan 38).

Du kan ocksa visa din traningshistorik.

Pa appen: Du kan skapa och hitta fler trdningspass, eller vilja ett trdningsprogram som har inbyggda
traningspass och 6éverfora dem till klockan. (Félja ett trdningspass fran Garmin Connect, sidan 43).

Du kan schemal&gga traningspass.
Du kan uppdatera och redigera dina aktuella traningspass.

Pabérja ett traningspass

Enheten kan vagleda dig genom flera steg i ett traningspass.

1 Tryck pa atgardsknappen.

Vil 9.

Valj en aktivitet.

Valj L > Traning.

Valj ett alternativ:

+ Om du vill starta ett intervallpass valjer du Intervaller (Starta ett intervallpass, sidan 44).

+ Om du vill starta ett forladdat eller sparat traningspass véljer du Traningsbibliotek (Félja ett trdningspass
fran Garmin Connect, sidan 43).

« Om du vill starta ett schemalagt traningspass fran Garmin Connect tréaningskalendern valjer du
Traningskalender (Om trédningskalendern, sidan 44).

Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla aktivitetstyper.
6 Vailj ett traningspass.

Obs! Endast traningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.
7 Om det behovs valjer du Kor traningspass.
8 Tryck pa atgardsknappen for att starta aktivitetstimern.

N&r du har pabarjat ett tréningspass visar enheten varje steg i passet, steganteckningar (valfritt), malet
(valfritt) och aktuella tréaningsdata. Om du vill ha information om styrka, yoga, kondition eller pilates visas
en instruktionsanimering.

ga h WDN

Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hamta ett traningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 17)).

1 Vilj ett alternativ:

- Oppna appen Garmin Connect och viljeee.

+ Gatill connect.garmin.com.

Vélj Traning och planering > Traningspass.

Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt trdningspass.
Vilj 4] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN
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Starta ett intervallpass

Tryck pa atgardsknappen.

Vil 9.

Valj en aktivitet.

Valj L > Traning > Intervaller > Kor traningspass.

Nér intervallpasset innehaller uppvarmning trycker du pa D for att paborja den forsta intervallen.
Folj instruktionerna pa skarmen.

No a b WON =

Du kan nar som helst trycka pa __) for att stoppa aktuell intervall eller viloperiod och ga over till nasta
intervall eller viloperiod (valfritt).

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

Anpassa ett intervallpass

1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Vil 9.

Vilj en aktivitet.

Valj £+ > Trining > Intervaller > Andra.

Vilj ett eller flera alternativ:

+ Om du vill stélla in intervallens varaktighet och typ véljer du Intervall.

+ Om du vill stélla in varaktighet och typ for vila véljer du Vila.

+ FOr att stélla in antal repetitioner véljer du Upprepa.

- For att lagga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.
+ For att 1agga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du Varva ned > Pa.

6 Tryckpa .

Klockan sparar ditt eget intervallpass tills du redigerar det igen.

a b~ W

Anvanda Virtual Partner’

Din Virtual Partner &r ett traningsverktyg som utformats for att hjélpa dig att uppna dina mal. Du kan stélla in ett
tempo for Virtual Partner och tavla mot det.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Tryck pa atgardsknappen.

2 Vil 9.

3 Valj en aktivitet.

4 Vil %¢.

5 Valj aktivitetsinstéllningarna.

6 Valj Datasidor > Lagg till ny > Virtual Partner.

7 Ange ett varde for tempo eller fart.

8 Svep uppat eller nedat for att andra platsen for Virtual Partner sidan (valfritt).

9 Tryck pa atgardsknappen for att starta aktiviteten.

10 Svep uppat eller nedat for att bladdra till Virtual Partner sidan och se vem som leder.

Om traningskalendern

Traningskalendern pa klockan &r en forlangning av tréaningskalendern eller schemat du konfigurerat pa ditt
Garmin Connect konto. Né&r du har lagt till ndgra traningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till
enheten. Alla planerade traningspass som skickats till klockan visas i den forenklade kalenderwidgeten. Nar du
vdljer en dag i kalendern kan du visa eller kéra passet. Det planerade passet stannar kvar i klockan oavsett om
du slutfor det eller hoppar 6ver det. Nar du skickar planerade traningspass fran Garmin Connect skriver de over
den befintliga traningskalendern.
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Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 17) och du maste para ihop klockan Approach med en kompatibel smartphone.

Fran appen Garmin Connect véljer dueee,

Vilj Traning och planering > Program fran Garmin-tranaren.
Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

ga h WN =

Anpassade traningsprogram

Ditt Garmin Connect konto har ett anpassat traningsprogram och en Garmin tranare som passar dina
traningsmal. Du kan exempelvis besvara nagra fragor och hitta en plan som hjalper dig att slutfora ett lopp pa
5 km. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina preferenser vad géller trédnare och schema
samt tavlingsdatum. Nar du paborijar ett program ldggs den férenklade traningswidgeten Garmin till i slingan
med férenklade widgetar pa Approach klockan.

Musik

Obs! Det finns tre olika alternativ for musikuppspelning for klockan.
+ Tredjepartsmusikleverantorer

+ Personliga ljudfiler

+ Musik lagrad pa din telefon

P& en kan du hamta ljudfiler till din klocka fran datorn eller fran en tredjepartsleverantor sa att du kan lyssna
dven nar din telefon inte &r i narheten. Om du vill lyssna pa ljudfiler som sparats pa klockan méste du ansluta
Bluetooth horlurar.

Ansluta till en tredjepartsleverantor

Innan du kan hamta musik eller andra ljudfiler till din kompatibla klocka fran en tredjepartsleverantdr som stods
maste du ansluta till leverantéren med appen Garmin Connect.

1 | appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Valj Garmin-enheter och valj din klocka.
3 Valj Musik > Musikleverantorer.

4 Valj ett alternativ:

« Om du vill ansluta till en installerad leverantor valjer du en leverantor och foljer instruktionerna pa
skarmen.

« Om du vill ansluta till en ny leverantor valjer du Hamta musikappar, hittar en leverantor och foljer
instruktionerna pa skarmen.

Ladda ner ljudfiler fran en tredjepartsleverantor

Innan du kan hamta ljudinnehall fran en tredjepartsleverantor maste du ansluta till ett Wi-Fi natverk (Ansluta till
ett Wi-Fi natverk, sidan 16).

Tryck pa =

Valj Instéllningar > Musik > Musikleverantorer.

Vilj en ansluten leverantor eller valj Lagg till lev. for att Iagga till en musikleverantor fran Connect 1Q butiken.
Valj en spellista eller annat objekt som du vill hamta till klockan.

Om det behovs trycker du pa *Dills du uppmanas att synkronisera med tjansten.

Obs! Nedladdning av ljudfiler kan gora att batteriet laddas ur. Du kan behéva ansluta klockan till en extern
stromkalla om batteriet &r svagt.

g ~ WN =
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Hamta personliga ljudfiler

Innan du kan skicka personlig musik till klockan maste du installera Garmin Express appen pa datorn
(garmin.com/express).

Du kan lasa in personliga ljudfiler, exempelvis .mp3- och .m4a-filer till en klocka fran datorn. Mer information
finns pa garmin.com/musicfiles.

1 Anslut klockan till datorn med den medfédljande USB-kabeln.
2 Oppna Garmin Express appen pa datorn, vélj klockan och vélj Musik.

TIPS: For Windows” datorer kan du vélja och bladdra till mappen med dina ljudfiler. For Apple® datorer
anvander Garmin Express appen i ditt iTunes® bibliotek.

3 |listan Min musik eller iTunes-bibliotek valjer du en ljudfilskategori, exempelvis latar eller spellistor.
4 Markera kryssrutorna for ljudfilerna och valj Skicka till enhet.

5 Om nédvandigt kan du vélja en kategori i listan, markera kryssrutorna och vélja Ta bort fran enhet for att ta
bort ljudfiler.

Lyssna pa musik

1 Om det behdvs ansluter du Bluetooth horlurarna (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 47).
2 Tryck pa m=.

3 Vadlj Instéllningar > Musik > Musikleverantorer.

4 Valj ett alternativ:

Om du vill lyssna pa musik som du har hamtat till klockan fran datorn véljer du Min musik (Hdmta
personliga ljudfiler, sidan 46).

Om du vill styra musikuppspelning pa din telefon véljer du Styr fran tfn.

Om du vill lyssna pa musik fran en tredjepartsleverantor véljer du namnet pa leverantoren och valjer en
spellista.

5 Vil

Musikuppspelningskontroller
Obs! Musikuppspelningskontrollerna kan se annorlunda ut beroende pa vilken musikkalla som valts.

E Valj for att visa fler musikuppspelningskontroller.
‘)) Tryck har om du vill justera volymen.

Valj for att spela och pausa aktuell ljudfil.

Vilj for att hoppa till nasta ljudfil i spellistan.
Hall knappen intryckt for att snabbspola framat genom den aktuella ljudfilen.

Valj for att starta aktuell ljudfil igen.
Valj tva ganger for att hoppa till foregaende ljudfil i spellistan.
Hall intryckt for att snabbspola bakat genom den aktuella ljudfilen.

Tryck har for att dndra repetitionslaget.

Tryck har for att dandra slumplaget.

K'O A YY
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Ansluta Bluetooth horlurar

Om du vill lyssna pa musik som hamtats till maste du ansluta Bluetooth horlurar.
1 Placera horlurarna inom 2 m (6,6 fot) fran klockan.

Aktivera ihopparningslaget pa hoérlurarna.

Tryck pa =

Vilj Instéllningar > Musik > Horlurar > Lagg till ny.

Vilj horlurarna for att slutfora ihopparningsprocessen.

ga b~ WDN

Andra ljudlage

Du kan &ndra lage for musikuppspelning fran stereo till mono.
1 Tryck pé =.

2 Valj Instéllningar > Musik > Ljud.

3 Valj ett alternativ.

Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Svep uppat for att visa rapporten,
som inkluderar vader, somn, status for pulsvariabilitet 6ver natten med mera (Anpassa din morgonrapport,
sidan 47).

Anpassa din morgonrapport
Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.
1 Tryck pa =.
2 Vadlj Instadllningar > Aviseringar & varningar > Morgonrapport.
3 Vadlj ett alternativ:
Valj Visa rapport om du vill aktivera eller avaktivera morgonrapporten.
Valj Redigera rapport om du vill anpassa ordningen och typen av data som visas i morgonrapporten.

Morgonrapport
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Anpassa enheten

Anpassa urtavlan

Du kan vélja mellan flera olika urtavlor pa klockan. Dessutom kan du installera och aktivera urtavlor fér Connect
IQ fran Connect IQ butiken (Connect IQ funktioner, sidan 18).

1 Tryck pd =.

Valj Instéllningar > Urtavla.

Dra med fingret uppat eller nedéat for att visa urtavlorna.

Valj Lagg till ny om du vill skapa en anpassad digital eller analog urtavla.

Tryck pa atgardsknappen.

Valj ett alternativ:

+ Valj Verkstall for att aktivera urtavlan.

« Om du vill &ndra stil pa siffrorna pa den analoga urtavlan véljer du Urtavla.

« Om du vill &ndra stil pa visarna pa den analoga urtavlan véljer du Visare.

+ Om du vill &ndra stil pa siffrorna pa den digitala urtavlan véljer du Layout.

« Om du vill &ndra stil pa sekunderna pa den digitala urtavlan valjer du Sekunder.
« Om du vill andra data som visas pa urtavlan véljer du Data.

« Om du vill &ndra sport for matarna pa prestationsurtavlan valjer du Vilj sport.
« Om du vill Iagga till eller &ndra profilfarg pa urtavlan valjer du Profilfarg.

« Om du vill andra fargen pa data som visas pa urtavlan valjer du Datafarg.

+ Om du vill ta bort urtavlan véljer du Ta bort.

7 Vilj en urtavla genom att trycka pa skarmen.

UG WD

Golfinstallningar
Tryck pa = och vdlj Installningar > Golfinstallningar for att anpassa golfinstallningar och -funktioner.
Scoreinstéllningar: Har kan du ange installningar fér score och aktivera statistiksparning.

Driverlangd: Stéller in tillryggalagd medelstrécka for bollen fran tee-rutan pa din drive. Distansen for drivern
visas som en bage pa kartan.

PlaysLike: Stiller in preferenser for avstandsfunktionen "motsvarande avstand”, som visar justerade avstand till
greenen nér du spelar golf (PlaysLike avstandsikoner, sidan 12, PlaysLike instéllningar, sidan 49).

Konturskuggning: Majliggor konturskuggning for hojd eller lutning for greenen pa banor med data for green-
konturer (Appen Garmin Golf, sidan 16).

Stora siffror: Andrar storleken p4 siffrorna pa halvyskarmen.

Tavlingsldage: Avaktiverar distansfunktionerna PinPointer och PlaysLike. De har funktionerna &r inte tillatna
under sanktionerade turneringar eller rundor fér handicapberakning.

Golfdistans: Stéller in mattenheten for avstand nér du spelar golf.
Vindhastighet for golf: Stiller in den mattenhet for vindhastighet nar du spelar golf.
Satelliter: Stéller in det satellitsystem som ska anvandas for aktiviteten (Satellitinstéllningar, sidan 51).

Registrera aktivitet: Aktiverar registrering av FIT-fil for golfaktiviteter. FIT-filer sparar traningsinformation som
ar anpassad for Garmin Connect appen.

Klubbregistrering: Visar en uppmaning som gor att du kan ange vilken klubba du anvénde efter varje upptackt
slag och gor att du kan stélla in kompatibla Garmin klubbsparningstillbehér.

Para ihop avstandsmatare: Parar ihop klockan med din kompatibla laserkikare.

Virtuell caddie: Aktiverar automatiska eller manuella klubbrekommendationer for virtuella caddies. Visas nar du
har spelat fem golfrundor, sparat klubborna och éverfort scorekort till Garmin Golf appen.
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Scoringinstallningar

Tryck pa = och valj Instéllningar > Golfinstallningar > Scoreinstallningar.

Scoringmetod: Andrar vilken metod enheten anvander fér att ange score.

Handicap-score: Aktivera handicap-score (Aktivera handicap-score, sidan 9).

Ange handicap: Stéller in ditt handicap nar handicap-score ar aktiverat.

Visa score: Visar din totala poang fér rundan hogst upp pa scorekortet (Registrera score, sidan 7).

Spara statistik: Aktiverar statistiksparning for antal puttar, greentraffar och fairwaytraffar medan du spelar golf.
Pliktslag: Aktiverar sparning av pliktslag under golfspel.

Forslag: Aktiverar fragan i borjan av en runda som fragar om du vill ange score.

2 spelare: Stiller in scorekortet pa att ange score for tva spelare.

Obs! Den har installningen &r endast tillganglig under en runda. Du maste aktivera den har installningen varje
gang du pabdrjar en runda.

PlaysLike installningar

Tryck pa = och vélj Instéllningar > Golfinstallningar > PlaysLike.

Vind: Vindhastighet och -riktning inkluderas i justeringarna for PlaysLike avstand.
Vader: Luftdensiteten inkluderas i justeringarna for PlaysLike avstand.

Hemforhallanden: Gor att du manuellt kan dndra de instéllningar for hojd, temperatur och luftfuktighet som
anvands for luftdensiteten.

Obs! Det kan vara bra att stélla in vdaderforhallanden som stdmmer 6verens med hur det &r dar du
brukar spela. Om de inte 6verensstammer med férhallandena pa dina normala banor kan justeringarna for
luftdensitet verka felaktiga.

Anpassa aktivitets- och applistan
1 Tryck pa atgardsknappen.
2 Vilj 82 > Andra.
3 Valj ett alternativ:
Om du vill lagga till en aktivitet eller app véljer du Lagg till.
Om du vill ta bort en aktivitet eller app viljer du aktiviteten eller appen och viljer .
Om du vill andra ordning pa listan véljer du en aktivitet eller app, bladdrar till 6nskad plats och valjer .
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Installningar for aktiviteter och appar

Med de hér instéllningarna kan du anpassa varje forinstallerad aktivitetsapp utifran dina behov. Du kan
exempelvis anpassa datasidor och aktivera varningar och traningsfunktioner. Alla instéllningar ar inte
tillgangliga for alla aktivitetstyper.

Tryck pa &tgdrdsknappen pé urtavlan, vélj @&, vilj en aktivitet, valj ¥ och vilj aktivitetsinstéliningarna.

TIPS: Du kan redigera aktivitetsinstallningarna nar du tranar. Nar du utfor en aktivitet trycker du pa —} valjer
Instéllningar, och valjer aktivitetsinstallningarna.

3D-stracka: Berdknar din tillryggalagda stracka med hjélp av din hojdférandring och din horisontella rorelse
ovan jord.

3D-fart: Berdaknar din hastighet med hjalp av din hojdférandring och din horisontella rorelse ovan jord.
Profilfarg: Anger accentfargen for varje aktivitet for att identifiera vilken aktivitet som &r aktiv.
Varningar: Staller in tranings- eller navigeringsmeddelanden for aktiviteten (Varningar, sidan 52).

Auto Pause: Stéller in enheten pa att sluta spela in data nar du slutar rora pa dig eller ndr du kommer under en
viss fart. Den har funktionen &r anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stéllen dar du maste
stanna.

Auto Scroll: Gor att du kan bladdra automatiskt genom alla sidor med aktivitetsdata medan tiduret &r igang.

Automatisk instéllning: Gor att klockan kan starta och stoppa traningsset automatiskt under en
styrketraningsaktivitet.

Sand puls: Aktiverar automatisk utséndning av pulsdata nar du startar aktiviteten (Sédnda puls till Garmin
enheter, sidan 35).

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och ldgga till nya datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna,
sidan 51).

Redigera vikt: Har kan du lagga till vikten som anvands for ett traningsset under en styrketraning eller
konditionsaktivitet.

Klassificeringssystem: Stéller in klassificeringssystemet for att betygsatta ledens svarighet for en
bergsklattringsaktivitet.

Hopplage: Staller malet for en hopprepsaktivitet pa en installd tid, antal repetitioner eller 6ppen.
Bannummer: Stéller in bannumret for banldpning.

Varv: Staller in enheten s& att varv markeras automatiskt nar du anvander Auto Lap® funktionen eller manuellt
nar du trycker pa knappen ¥). Funktionen Auto Lap anvinds fér att automatiskt markera varv vid en viss
distans. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamfora prestationer for olika delar av en aktivitet (till
exempel varje mile eller var femte kilometer).

Lagessparning: Aktiverar eller avaktiverar automatisk sparning av uppférs- eller nedforsakning for offpistakning
och snowboard.

Bassanglangd: Staller in bassanglangd for simning i bassang.

Tidsgrans for energisparlage: Stéller in den stromsparande timeoutlangden for hur lange klockan &r i
traningslaget, till exempel nér du vantar pa att ett lopp ska starta. Alternativet Normal stéller in klockan
pa att ga in i klocklage med |ag effekt efter fem minuters inaktivitet. Alternativet Utokad stéller in klockan pa
att gain i klocklage med lag effekt efter 25 minuters inaktivitet. Det utokade ldget kan leda till att batteriet
behdver laddas oftare.

Registrera VO2 Max.: Mojliggor registrering av VO2 Max for en terranglopningsaktivitet.
Byt namn: Anger aktivitetsnamnet.

Repetitionsrakning: Aktiverar eller avaktiverar repetitionsrakning under ett traningspass. Alternativet Endast
traningspass aktiverar endast repetitionsrakning under guidade traningspass.

Aterstill: Gor att du kan aterstalla aktivitetsinstallningarna.
Ruttstatistik: Aktiverar ledstatistiksparning for inomhusklattringsaktiviteter.
Satelliter: Stéller in det satellitsystem som ska anvandas for aktiviteten (Satellitinstéllningar, sidan 51).

Sjalvutvardering: Anger hur ofta du utvarderar din upplevda anstrangning for aktiviteten (Utvéardera en aktivitet,
sidan 39).
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Simtagsidentifiering: Aktiverar simtagsdetektering for simning i basséng.

Traningsvideor: Aktiverar instruktiva traningsanimeringar for en styrketranings-, konditions-, yoga- eller
pilatesaktivitet. Animeringarna ar tillgangliga for forinstallerade traningspass och traningspass som har
hamtats fran ditt Garmin Connect konto.

Anpassa datasidorna

Du kan visa, délja och dndra ordningen pa layouten och innehallet pa datasidorna for varje aktivitet.
Tryck pa atgardsknappen.

Vil 92.

Vilj en aktivitet.

vilj K.

Vilj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor.

Svep uppat eller nedat for att valja en datasida som du vill anpassa.
Tryck pa atgardsknappen.

Vilj ett alternativ:

+ Valj Layout for att justera antalet datafélt pa datasidan.

+ Valj ett falt for att andra data som visas i faltet.

TIPS: En lista Over alla tillgangliga datafalt finns pa Datafélt, sidan 67. Alla datafélt ar inte tillgdngliga for
alla aktivitetstyper.

+ Valj Sortera om du vill &ndra placeringen av datasidan i slingan.
+ Valj Ta bort om du vill ta bort datasidan fran slingan.
10 Om det behovs viljer du Lagag till ny for att 1agga till en datasida i slingan.
Du kan lagga till en egen datasida eller vélja ndgon av de férdefinierade datasidorna.

O 0O NGOG & WN =

Satellitinstallningar

Du kan andra satellitinstéllningarna for att anpassa de satellitsystem som anvands for varje aktivitet. Om du vill
ha mer information om satellitsystem gar du till garmin.com/aboutGPS.

Tryck pa atgardsknappen, vélj en aktivitet, valj o] valj aktivitetsinstallningarna och vélj Satelliter.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Av: Avaktiverar satellitsystem for aktiviteten.

Anvind standard: Gor att klockan kan anvédnda standardinstéallningen for satelliter (Systeminstéllningar,
sidan 56).

Endast GPS: Aktiverar GPS-satellitsystemet.

Alla system: Aktiverar flera satellitsystem. Genom att anvanda flera satellitsystem tillsammans far du 6kad
prestanda i krdvande miljoer och snabbare positionsbestamning an nar endast GPS anvéands. Dock kan
batteritiden minska snabbare om du anvander flera system &n om du anvander enbart GPS.

Alla + Flera band: Aktiverar flera satellitsystem pa flera frekvensband. System med flera band anvander flera
frekvensband och majliggor mer konsekventa sparregister, forbattrad positionering, féarre flervagsfel och
farre atmosfariska fel nar klockan anvands i kravande miljoer.

Obs! Inte tillgangligt for alla klockmodeller.
Valj automatiskt: Gor att klockan kan anvanda SatlQ” teknik for att dynamiskt vélja det basta systemet med

flera band baserat pa omgivningen. Instéllningen Valj automatiskt ger den bésta positionsnoggrannheten
samtidigt som batteritiden prioriteras.

Obs! Inte tillgangligt for alla klockmodeller.

UltraTrac: Spela in sparpunkter och sensordata mindre ofta. Om du aktiverar funktionen UltraTrac dkas
batteriets livslangd men kvaliteten pa inspelade aktiviteter minskas. Du bér anvédnda funktionen UltraTrac for
aktiviteter som kraver langre batterilivslangd och for vilka frekventa uppdateringar av sensordata ar mindre
viktigt.
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Varningar

Du kan stélla in varningar for varje aktivitet, vilket kan hjélpa dig att trdna mot vissa mal. Vissa varningar

ar endast tillgangliga for vissa aktiviteter. Vissa varningar kraver extra tillbehor, t.ex. en pulsmatare eller

kadenssensor. Det finns tre typer av varningar: Handelsevarningar, intervallvarningar och aterkommande
varningar.

Handelsevarningar: En hdandelsevarning meddelar dig en gang. Handelsen &r ett visst véarde. Till exempel kan du
stalla in klockan pa att meddela dig om att du har forbrant ett sarskilt antal kalorier.

Intervallvarning: En intervallvarning meddelar dig varje gang klockan &r over eller under ett angivet intervall av
varden. Ett exempel: du kan stélla in klockan pa att varna dig nér din puls ligger under 60 slag per minut
(bpm) och 6ver 210 bpm.

Aterkommande varning: En dterkommande varning aviserar dig varje gang klockan registrerar ett angivet virde
eller intervall. Du kan till exempel stélla in att klockan ska varna dig var 30:e minut.

Varningsnamn Varningstyp Beskrivning

Kadens Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for takt.

Kalorier rquir:(jjeelse, aterkom- Du kan stélla in antal kalorier.

Egna Handelse, aterkom- Du kan vélja"e'tt befintligt meddelande eller skapa ett eget medde-
mande lande och valja en varningstyp.

Distans Aterkommande Du kan stélla in ett avstandsintervall.

Puls Intervall Du kan stalla in min.- och maxpuls eller vélja zonférandringar.

Tempo Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for tempo.

Spring/ga Aterkommande Du kan stalla in tidsinstéllda gangraster vid jamna mellanrum.

Fart Intervall Du kan stalla in minimi- och maximivarden for fart.

Tagtempo Intervall Du kan stélla in ett hogt eller Iagt antal paddeltag per minut.

Tid rquir:(jjeelse, aterkom- Du kan stélla in ett tidsintervall.

Stélla in varning

Tryck pa atgardsknappen.

Vil 9.

Valj en aktivitet.

Vil KF.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Varningar.

Valj ett alternativ:

« Valj Lagg till ny for att [agga till en ny varning for aktiviteten.
+ Valj varningens namn for att redigera en befintlig varning.

8 Vid behov, vélj typ av varning.

9 Vailj en zon, ange minimi- och maximivarden, eller ange ett eget varde for varningen.
10 Sla pa varningen om det behovs.

For handelsevarningar och aterkommande varningar visas ett meddelande varje gang du nar varningsvardet. For
intervallvarningar visas ett meddelande varje gang du overstiger eller faller under det angivna intervallet (minimi-
och maximivarden).

Noa b WN =
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Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, fodelsear, langd, vikt, handled och pulszon (Stélla in dina pulszoner,
sidan 36). Klockan utnyttjar informationen for att berékna korrekta traningsdata.

1 Tryck pa —}
2 Vil Instéllningar > Anvandarprofil.
3 Valj ett alternativ.

Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA
Sé&kerhets- och sparningsfunktioner &r extrafunktioner och bor inte anvandas som priméar metod for att fa hjalp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte réddningstjansten a dina végnar.

Om du vill anvanda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste Approach S70 klockan vara ansluten till
Garmin Connect appen med hjalp av Bluetooth teknologi. Du maste ha en dataplan for din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med natverkstackning dér data &r tillgdngliga. Du kan fylla i
nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa garmin.com/safety.

Hjalp: Skicka ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-lank och din GPS-position (om tillgangligt) till dina
nddsituationskontakter.

Handelsedetektor: Nar Approach S70 klockan registrerar en olycka under vissa utomhusaktiviteter
skickar den ett automatiskt meddelande, en LiveTrack-lank och GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nddsituationskontakter.

Lagga till n6dsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sdkerhets- och sparningsfunktioner.
1 |appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Vdlj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande néar du lagger till dem som nédsituationskontakt och kan
acceptera eller avbdja din begaran. Om en kontakt avbojer maste du vélja en annan nédsituationskontakt.
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Satta pa och stanga av handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektorn ar en extrafunktion som endast ar tillganglig for vissa utomhusaktiviteter.
Héndelsedetektorn bor inte anvdndas som primar metod for att fa hjalp i en nédsituation. Garmin Connect
appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa klockan maste du konfigurera nodsituationskontakter i Garmin
Connect appen (Ldgga till nédsituationskontakter, sidan 53). Du maste ha en dataplan for din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Dina
nodsituationskontakter maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Tryck pa o=.
2 Vil Installningar > Sakerhet > Handelsedetektor.
3 Valj en GPS-aktivitet.
Obs! Handelsedetektering ar endast tillgangligt for vissa utomhusaktiviteter.

Nar en olycka upptéacks av Approach S70 klockan och telefonen ar ansluten kan Garmin Connect appen skicka
ett automatiserat sms och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nodsituationskontakter. Ett meddelande visas pa din enhet och ihopparade telefon som anger att dina kontakter
meddelas om 15 sekunder. Om du inte behover hjalp kan du avbryta det automatiserade nodmeddelandet.

Begira hjalp

/\ OBSERVERA
Hjalp ar en extrafunktion och bor inte anvdndas som priméar metod for att fa hjalp i en nddsituation. Garmin
Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan begéra hjalp maste du stélla in nddsituationskontakter i Garmin Connect appen (L&gga till
nddsituationskontakter, sidan 53). Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig
i ett omrade med natverkstackning dar data &r tillgdngliga. Dina nédsituationskontakter maste kunna ta emot
e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Tryck pa =.
2 Vdlj Hjalp.
Nedrakningssidan visas.
TIPS: Du kan vélja Avbryt innan nedrakningen ar slutford om du vill avbryta meddelandet.
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Installningar fér halsa och valbefinnande
Tryck pa = och valj Instéllningar > Halsa & vdlmaende.

Puls: Anpassar instéllningarna for pulsmétning vid handleden (Instéllningar fér pulsmétning vid handleden,
sidan 35).

Pulsoximetrildge: Viljer ett pulsoximeterlage (Stélla in pulsoximeterlédget, sidan 37).

Daglig sammanfattning: Aktiverar den dagliga Body Battery sammanfattningen som visas nagra timmar fore din
sOmn borjar. Den dagliga sammanfattningen ger information om hur din dagliga stress och aktivitetshistorik
paverkade din Body Battery niva (Body Battery, sidan 25).

Stressvarningar: Meddelar dig nér perioder av stress har sénkt din Body Battery niva.

Viloaviseringar: Meddelar dig nér du har en avkopplande stund och dess inverkan pa din Body Battery niva.

Rorelseavisering: Aktiverar eller avaktiverar funktionen Rorelseavisering (Anvénda inaktivitetsvarning,
sidan 55).

Malvarningar: Aktiverar och avaktiverar malvarningar eller stanger av dem endast under aktiviteter. Det visas
malaviseringar for dina mal for antal steg och antal trappor varje dag och for ditt mal for antalet intensiva
minuter varje vecka.

Move 1Q: Slar pa eller av Move 1Q” handelser. Nar dina rorelser stammer 6verens med bekanta 6vningsmonster
upptacker Move 1Q funktionen automatiskt handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q hdndelserna
visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas inte i aktivitetslistan eller nyhetsflodet. For fler detaljer och
precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa din enhet.

Automatiskt mal

Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under
dagen visar enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal.

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin
Connect konto.

Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstandséndringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att réra pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten Rér dig! och en inaktivitetsstapel.
Ytterligare segment visas efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudsignaler &r
paslagna.

Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstélla inaktivitetsvarningen.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din hdlsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per
vecka av aktiviteter med hog intensitet, till exempel 16pning.

Klockan dvervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata kravs for att méata hog intensitet). Klockan lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med
de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala intensiva minuter férdubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

Klockan Approach S70 beraknar intensiva minuter genom att jamféra dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmétningen &r avstangd berdknar klockan mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berakningen av intensiva minuter.
+ Bar klockan hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.
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Sémnsparning

Klockan mater och dvervakar automatiskt dina rorelser under dina normala somntimmar medan du sover. Du
kan stélla in dina normala sovtider i appen Garmin Connect eller i klockinstéllningarna (Anpassa sémnlége,
sidan 58). Somnstatistiken omfattar totalt antal timmar sémn, somnstadier, somnrérelser och sémnresultat.
Somncoachen ger sémnbehovsrekommendationer baserat pa somn- och aktivitetshistorik, HRV-status och
tupplurar (Widgetar, sidan 21). Tupplurar laggs till i din sdmnstatistik och kan dven paverka din aterhamtning.
Du kan visa detaljerad somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Du kan anvénda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och varningar, med undantag for larm (Anvédnda
stor ej-lage, sidan 15).
Anvanda automatisk somnmatning
1 Bar klockan nar du sover.
2 Overfor dina sémnmaétningsdata till ditt Garmin Connect konto (Anvédnda smartphoneappar, sidan 17).
Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
Du kan se sdmninformation inklusive tupplurar pa klockan Approach S70 (Widgetar, sidan 21).

Systeminstallningar

Tryck pa = och vélj Instéllningar > System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa klockan.

Tid: Justerar tidsinstallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 57).

Display: Justerar skarminstéllningarna (Andra skarminstéllningarna, sidan 57).

Somnlége: Gor att du kan stélla in sémntimmar och 6nskemal for somnlage (Anpassa sémnlédge, sidan 58).

Stor ej: Gor att du kan aktivera laget Stor ej. Du kan dndra installningarna for skarm, aviseringar, varningar och
handledgester.

Las automatiskt: Gor att du kan lasa knapparna och pekskarmen automatiskt for att forhindra oavsiktliga
knapptryckningar och svep pa skarmen.

Enheter: Stéller in méttenheterna som anviands péa klockan (Andra méattenheterna, sidan 57).
Borjan pa vecka: Har kan du ange vilken dag klockan anvander som bdorjan av veckan.
Batteristatus: Stéller in klockan sa att den visar aterstaende batteritid i procent eller en viss tid.

Sakerhetskopiera och aterstill: Gor att du kan aktivera automatisk sakerhetskopiering av klockdata och
-instéllningar och sdkerhetskopiera dina data nu. Du kan aterstélla data fran en tidigare sakerhetskopia med
Garmin Connect appen.

Nollstill: Tillater att du terstéller anvandardata och instéllningar (Aterstélla alla standardinstéliningar,
sidan 58).

Programuppdatering: Gor att du kan installera hamtade programvaruuppdateringar, aktivera automatiska
uppdateringar eller manuellt séka efter uppdateringar (Produktuppdateringar, sidan 3). Du kan vélja Nyheter
for att visa en lista 6ver nya funktioner fran den senaste programvaruuppdateringen som du installerade.

Om: Visar enhets-, programvaru-, licens- och regelinformation.
Karthanterare: Visar de hamtade kartversionerna och gor att du kan hamta ytterligare kartuppdateringar.
Avancerat: Staller in avancerade systeminstallningar (Avancerade instéllningar, sidan 58).
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Tidsinstallningar

Tryck pa = och vdlj Installningar > System > Tid.

Tidsformat: Stéller in om klockan ska visa tiden i 12-timmarsformat, 24-timmarsformat eller militart format.
Datumformat: Stéller in visningsordningen for dag, manad och ar fér datum.

Stall in tid: Staller in tiden for klockan. Alternativet Automatiskt staller in tiden automatiskt baserat pa din
GPS-position.

Tid: Hér justerar du tiden om alternativet Stall in tid ar instéllt pa Manuell.

Varningar: Gor att du kan stélla in timaviseringar samt aviseringar fér soluppgang och solnedgédng som
ljuder ett visst antal minuter eller timmar innan soluppgangen eller solnedgéngen (Stélla in tidsvarningar,
sidan 57).

Tidssynkronisering: Gor att du kan synkronisera tiden om du byter tidszon och vid 6vergang till sommartid.

Stalla in tidsvarningar

1 Tryck pé m=.

2 Vilj Instéllningar > System > Tid > Varningar.
3 Valj ett alternativ:

« Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fére solnedgangen
véljer du Till solnedgang > Status > P4, vilj sedan Tid och ange tiden.

+ Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fore soluppgangen
véljer du Till soluppgang > Status > P4, vélj sedan Tid och ange tiden.

« Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud varje timme viéljer du Timprognos > Pa.

Andra skarminstallningarna

1 Tryck pé ==.

2 Vil Instéllningar > System > Display.

3 Valj Under aktivitet, Generell anvandning eller Nar du sover.
4 Vilj ett alternativ:

+ Vilj Visas alltid for att halla data pa urtavlan synliga och minska ljusstyrkan och bakgrunden. Detta
paverkar batteriets och skdrmens livslangd.

Vilj Ljusstyrka for att stalla in skarmens ljusstyrka.

+ Valj Rod skiftning om du vill att skdrmen ska vara i olika réda nyanser sa att du kan anvanda klockan i
svagt ljus och bevara morkerseendet.

Valj Varningar for att sla pa skdarmen for varningar.
+ Vilj Handledsgest for att sld pa skdrmen genom att héja och vrida pa armen for att titta pa handleden.
Vilj Tidsgrans for att stélla in tiden innan skarmen slacks.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hojd, vikt, langd och temperatur.
1 Tryck pd =.

2 Vadlj Instadllningar > System > Enheter.

3 Vilj typ av méttenhet.

4 Vilj en mattenhet.
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Anpassa somnlage
1 Tryck pé =.
2 Valj Installningar > System > S6mnlage.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Valj Schema, vilj en dag och ange dina normala sémntimmar.
+ Valj Urtavla for att anvanda somnurtavlan.
+ Valj Display for att konfigurera skarmens ljusstyrka och tidsgréans.
+ Valj Stor ej om du vill aktivera eller avaktivera Stor ej-laget.

Aterstalla alla standardinstallningar

Innan du aterstaller alla standardinstéliningar bor du synkronisera klockan med Garmin Connect appen for att
overfora dina aktivitetsdata.

Du kan aterstalla alla installningar i klockan till fabriksinstéllningarna.
1 Tryck pé m=.

2 Vil Installningar > System > Nollstall.

3 Valj ett alternativ:

- Aterstall alla klockinstallningarna till fabriksinstallningar och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att véalja Aterstall standardinst.

+ Om du vill ta bort alla aktiviteter fran historiken véljer du Ta bort alla aktiviteter?.
+ Om du vill nollstélla alla sammanlagda strackor och tider véljer du Nollstélla totaler.

- Aterstill alla klockans instllningar till fabriksinstaliningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Rad data o. aterst. inst..

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas aven planboken fran klockan. Om du har
musik som lagrats pa klockan raderar detta alternativ din lagrade musik.

Avancerade installningar
Tryck pa = och vdlj Installningar > System > Avancerat.
Skarmbild: Ta en bild av klockans skarm. Skarmbilderna sparas i mappen Screenshot pa enheten.

Dataregistrering: Staller in hur enheten registrerar aktivitetsdata. Med inspelningsalternativet Smart (standard)
kan du spela in aktiviteter under langre tid. Inspelningsalternativet Varje sekund ger mer detaljerade
aktivitetsinspelningar, men spelar eventuellt inte in hela aktiviteter som haller pa under langre perioder.

USB-ldge: Anger att klockan ska anvdnda MTP (Media Transfer Protocol) eller Garmin lage nar den &r ansluten
till en dator. | laget Garmin kan du fortsatta anvanda klockan nar den ar ansluten till en strémkalla.

Satelliter: Stéller in standardinstéllningen for satellitsystem som ska anvéandas for aktiviteter. Vid behov kan du
anpassa satellitinstallningarna for varje aktivitet (Satellitinstéllningar, sidan 51).
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Tradlésa sensorer

Klockan kan paras ihop och anvdandas med tradlésa sensorer med ANT+ eller Bluetooth teknologi (TradlGsa
sensorer, sidan 59). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna,
sidan 51). Om din klocka levererades med en sensor ar de redan ihopparade.

For mer information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller for att visa
anvandarhandboken gar du till buy.garmin.com fér den sensorn.

Sensortyp Beskrivning

Du kan anvanda golfklubbssensorerna Approach for att automatiskt spara dina golfslag,

KU s bland annat plats, avstand och klubbtyp.

Du kan anvanda klockan med din elcykel och visa cykeldata som batteri- och rackviddsinfor-

eBike mation under dina cykelturer.

Extern pulsma-  Du kan anvanda en extern sensor, till exempel pulsmataren HRM 200, HRM-Fit" eller HRM-
tare Pro™ och visa pulsdata under aktiviteter.

Du kan anvanda Foot pod for att registrera tempo och stréacka i stéllet for att anvanda

Foot pod GPS:en nar du tranar inomhus eller nar GPS-signalen ar svag.

Du kan anvanda Bluetooth horlurar for att lyssna pa musik som har laddats pa klockan

RN (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 47).
. . Du kan anvanda en kompatibel laseravstandsmatare for att se avstandet till flaggan nér du
Avstandsmatare
spelar golf.
Fart/kadens Du kan koppla fart- eller kadenssensorer till din cykel och visa data under en cykeltur. Vid
behov kan du manuellt ange hjulets omkrets (Hjulstorlek och omkrets, sidan 70).
Tempe Du kan ansluta tempe™ temperatursensorn till en séakerhetsrem eller slinga dar den utsatts

for omgivningsluft och kan anvandas som kalla for exakta temperaturdata.

Para ihop dina tradlésa sensorer

Forsta gangen du ansluter en tradlos sensor till klockan med hjalp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du
para ihop enheten och klockan. Om sensorn har bade ANT+ och Bluetooth teknologi rekommenderar Garmin att
du parar ihop med hjalp av ANT+ teknik. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du
startar en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall.

1 Flytta dig minst 10 m (33 fot) bort fran andra tradlosa sensorer.

2 Om du ska para ihop en pulsmétare satter du pa dig pulsmataren.

Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data forrén du sétter pa dig den.

Tryck pa ==.

Vilj Instéllningar > Sensorer och tillbehor.

Valj Lagg till ny.

Valj en givartyp.

Placera klockan inom 3 m (10 fot) fran sensorn och vanta medan klockan paras ihop med sensorn.
N&r klockan har anslutits till sensorn visas en ikon ldngst upp pa skdrmen.

N o a bd w

Tillbehor fér klubbsparning

Klockan &r kompatibel med Approach golfklubbssparningstillbehér. Du kan anvanda ihopparade
klubbsparningstillbehor for att automatiskt spara dina golfslag, bland annat plats, avstand och klubbtyp. Mer
information om klubbsparningstillbehér finns i anvandarhandboken.
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Loptempo och distans fran pulstillbehor

Tillbehoren i HRM 600, HRM-Fit och HRM-Pro-serien beraknar |optempo och -distans baserat pa din
anvandarprofil och rérelsen som maéts av sensorn vid varje steg. Pulsmataren tillhandahaller I6ptempo och
-distans néar GPS inte &r tillgangligt, till exempel vid I6pbandslopning. Du kan se |6ptempo och -distans pa din
kompatibla Approach klocka né&r du har anslutit med ANT+ eller sédker Bluetooth teknik. Du kan ocksa visa det i
kompatibla tredjepartsappar.

Noggrannheten for tempo och distans forbattras med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardinstallningen for klockan ar Automatisk kalibrering. Pulstillbehoret kalibreras
varje gang du springer utomhus med tillbehoret anslutet till din kompatibla Approach klocka.

Obs! Automatisk kalibrering fungerar inte for inomhuslopnings-, terrdngldpnings- eller ultralopningsaktiviteter
(Tips for registrering av I6ptempo och -distans, sidan 60).

Manuell kalibrering: Du kan vilja Kalib. och spara efter en |6ptur pa I6pband nér du sprungit med ett anslutet
pulstillbehér (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 39).

Tips for registrering av I6ptempo och -distans
Uppdatera Approach klockans programvara (Produktuppdateringar, sidan 3).

Spring flera ganger utomhus med GPS och ditt anslutna tillbeh6r i HRM-Fit eller HRM-Pro-serien. Det ar viktigt
att tempointervallen utomhus ar samma som tempointervallen pa lI6pband.

Om I6pturen innehaller sand eller djup snd gar du till sensorinstallningarna och stanger av Automatisk
kalibrering.

Om du tidigare har anslutit en kompatibel foot pod med ANT+ teknologi ska stalla in din foot pod pa Av eller
ta bort den fran listan 6ver anslutna sensorer.

Spring pa Iopband med manuell kalibrering (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 39).

Om den automatiska och manuella kalibreringen inte verkar korrekt ska du ga till sensorinstéllningarna och
vdlja Tempo och distans pulsmatare > Aterstall kalibreringsdata.

Obs! Du kan testa med att stdnga av Automatisk kalibrering och sedan kalibrera manuellt igen (Kalibrera
I6pbandsdistansen, sidan 39).

Anvind en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor for att skicka data till din klocka.
Para ihop sensorn med din klocka (Tradl6sa sensorer, sidan 59).
Ange din hjulstorlek (Hjulstorlek och omkrets, sidan 70).
Ta en cykeltur (Starta en aktivitet, sidan 38).

tempe

Enheten ar kompatibel med tempe temperatursensorer. Du kan ansluta sensorn till en sakerhetsrem eller slinga
dér den utsétts for omgivningsluft och kan anvandas som kalla for exakta temperaturdata. Du maste para ihop
tempe sensor med enheten for att kunna visa temperaturdata. Mer information finns i instruktionerna for tempe
sensorn (garmin.com/manuals/tempe).
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Enhetsinformation

Byta banden

1 Tryck in klockans stift med hjalp av en sparskruvmejsel.

2 Ta bort bandet fran klockan.
3 Vadlj ett alternativ:

Om du vill satta fast ett nytt armband pa Approach S70 passar du in ena sidan av det nya bandet med
halen pa klockan, trycker in det synliga stiftet pa klockan och trycker armbandet pa plats.

Obs! Se till att bandet sitter sdkert. Stiftet pa klockan ska passas in efter halen pa klockan.

Om du vill satta fast ett kompatibelt QuickFit® armband tar du bort stiftet frdan armbandet pa Approach
S70, séatter pa stiftet pa klockan och trycker det nya bandet pa plats.
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Obs! Se till att bandet sitter sékert. Sparren ska stdngas 6ver stiftet pa klockan.
4 Upprepa proceduren for att byta det andra bandet.

Specifikationer
Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Vattenklassning 5ATM!

Drifts- ?Ch férvaringstempera- Fran -20 till 55 °C (fran -4 till 131 °F)
turomrade

Laddningstemperaturomrade | Fran 0 till 45 °C (fran 32 till 113 °F)

Approach S70 - 42 mm: 2,4 GHz vid 16,09 dBm maximalt; 13,56 MHz vid

Tradlésa frekvenser for EU -40 dBm maximalt
(effekt) Approach S70 - 47 mm: 2,4 GHz vid 17,42 dBm maximalt; 13,56 MHz vid

-40 dBm maximalt

EU SAR-vérden Approach S70 - 42 mm: 0,27 W/kg extremitet, 0,42 W/kg bal
Approach S70 - 47 mm: 1,20 W/kg extremitet, 0,47 W/kg bal

Batteriinformation
Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som &r aktiverade pa klockan, till exempel pulsméatning vid
handleden, smartphoneaviseringar, GPS, inre sensorer och anslutna sensorer.

Approach S70 - 42 mm batteritid Approach S70 - 47 mm batteritid
Smartwatch-lage Upp till 10 dagar vid normal anvandning  Upp till 16 dagar vid normal anvandning
Is'sgteeged alla satellit- Upp till 15 timmar vid normal anvandning Upp till 20 timmar vid normal anvandning

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.
Undvik att trycka pa knapparna under vatten.

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

Anvand aldrig harda eller vassa foremal pa pekskdrmen eftersom den da kan skadas.

Anvand inte kemiska rengoringsmedel, I6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och

ytor.

Skolj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for klor- eller salthaltigt vatten, solkram,
kosmetika, alkohol eller andra starka kemikalier. Om produkten utsatts for sadana substanser under en langre
tid kan holjet skadas.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta
skador.

Rengora klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvéndare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sarskilt om anvéandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte &t den for hart for att undvika hudirritation.

Aven sma méangder svett eller fukt kan gora att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverforing.

TIPS: Mer information finns pa garmin.com/fitandcare.
1 Skolj med vatten eller anvand en fuktig, luddfri duk.
2 L&t klockan torka helt.

Langtidsforvaring
Nér du inte tanker anvdanda enheten pa flera manader bor du ladda batteriet till minst 50 % innan du lagger

undan enheten. Enheten bor forvaras pa en sval, torr plats i normal rumstemperatur. Efter férvaring bor du ladda
enheten helt innan du anvander den.

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
1 Tryck pa =.

2 Vil Instéllningar > System > Om.

Se information om regler och efterlevnad for E-label

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevnadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

1 Tryck pa —}
2 Painstéllningsmenyn véljer du System.
3 viljom.

Datahantering
Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows 95, 98, Me, Windows NT" eller Mac”™ OS 10.3 och tidigare.
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Ta bort filer

Om du inte &r sdker pa vad en fil anvands till bor du inte ta bort den. Minnet i enheten innehaller viktiga
systemfiler som du inte boér ta bort.

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behovs 6ppnar du en mapp eller volym.
Vélj en fil.

Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Mac operativsystem har begransat stod for MTP-filoverforingsldge. Du maste 6ppna Garmin enheten
pa ett Windows operativsystem. Anvand Garmin Express applikationen for att ta bort musikfiler fran enheten.

A WN =

Felsokning

Mer information
Du hittar mer information om produkten pa Garmin webbplatsen.
Ytterligare handbocker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterforsaljare for information om tillbehér och utbytesdelar.
Om du vill visa information om funktionsnoggrannhet gar du till www.garmin.com/ataccuracy.
Det har ar inte en medicinsk enhet.

Tips for att maximera batteritiden
Om du vill forlanga batteritiden kan du prova de hér tipsen.
Minska tidsgransen for skarmen (Andra skdrminstéllningarna, sidan 57).

Sluta anvédnda skarmtidsgréansalternativet Visas alltid och vélja kortare skarmtidsgréans (Andra
skdrminstéllningarna, sidan 57).

Minska skdrmens ljusstyrka (Andra skdrminstéllningarna, sidan 57).
Anvand satellitlaget UltraTrac for din aktivitet (Satellitinstéllningar, sidan 57).
Stang av Bluetooth teknologi nér du inte anvander anslutna funktioner (Kontroller, sidan 31).

Nar du pausar din aktivitet for en langre tid kan du anvéanda alternativet Ateruppta senare (Stoppa en aktivitet,
sidan 38).

Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.

Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 48).

Begrénsa telefonaviseringarna som klockan visar (Hantera aviseringar, sidan 15).

Avbryt sandning av pulsdata till ihopparade enheter (Sdnda puls till Garmin enheter, sidan 35).
Stang av pulsmatning vid handleden (Instéliningar fér pulsmétning vid handleden, sidan 35).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvénds for att berdkna antalet minuter med hog intensitet och kalorier som
forbrants.

Stang av manuella pulsoximetriavlasningar (Stélla in pulsoximeterlédget, sidan 37).

Min enhet kan inte hitta golfbanor i narheten

Om en banuppdatering avbryts innan den har slutférts kan enheten sakna bandata. Om du vill reparera bandata
som saknas maste du uppdatera banorna igen.

1 Hé&mta och installera banuppdateringar fran Garmin Express programmet (Uppdatera programvaran med
Garmin Express, sidan 17).

2 Koppla bort enheten pa ett sdkert satt.
3 Gaut och starta en testgolfrunda for att kontrollera att enheten hittar banor i narheten.
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Ar min telefon kompatibel med min klocka?
Approach S70 klockan a@r kompatibel med telefoner som anvander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till klockan

Om telefonen inte ansluter till klockan kan du prova féljande tips.
Stang av telefonen och klockan och satt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din telefon.
Uppdatera Garmin Golf appen till den senaste versionen.

Ta bort klockan fran Garmin Golf appen och Bluetooth instéllningarna pa telefonen for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny telefon ska du ta bort klockan fran Garmin Golf appen pa den telefon som du inte
langre tanker anvanda.

Placera telefonen inom 10 m (33 fot) fran klockan.

P& din smartphone 6ppnar du appen Garmin Golf, véljer ® * ® > Garmin-enheter > Lagg till enhet for att starta
ihopparningslaget.

Tryck pa = och valj Instéllningar > Telefon > Para ihop telefon.

Enheten ar pa fel sprak
1 Tryck pa —}

2 Vil KF.

3 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj den.
4 Valj den forsta posten i listan.
5 Valj sprak.

Min enhet visar fel mattenheter
Kontrollera att du har valt ratt instéllning fér mattenheter pa enheten (Andra méttenheterna, sidan 57).
Kontrollera att du har valt ratt instéllning for mattenheter pa ditt Garmin Golf konto.

Om mattenheterna pa enheten inte 6verensstammer med ditt Garmin Golf konto, kan enhetsinstéllningarna
skrivas over nar du synkroniserar enheten.

Starta om klockan
1 Hall in == tills klockan sténgs av.
2 Hall in == for att sétta pa klockan.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen fér att hdmta satellitsignaler. Tid och datum stélls in
automatiskt utifran GPS-positionen.

TIPS: Mer information om GPS finns pa garmin.com/aboutGPS.
1 Ga utomhus till en 6ppen plats.

Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten soker satelliter.

Det kan ta 30—-60 sekunder att sdka satellitsignaler.
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Forbattra GPS-satellitmottagningen

+ Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express applikationen.
> Anslut klockan med Garmin Golf appen med hjélp av din Bluetooth aktiverade telefon.
> Anslut klockan till ditt Garmin konto med hjalp av ett tradlost Wi-Fi natverk.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin konto hamtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

+ Ta med klockan utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hga byggnader och trad.
+ Sta stilla i ndgra minuter.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstélls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istéllet for din stegrdkning ska du ge enheten tid att hdmta satellitsignaler och stélla in tiden
automatiskt.

Stegrakningen verkar inte stimma
Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
+ Bar klockan pa din icke-dominanta handled.
« Bar klockan i fickan nér du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
+ Bar klockan i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.
Obs! Klockan kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Stegrakningen pa klockan stammer inte med stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar klockan.
1 Valj ett alternativ:

- Synkronisera stegrékningen med Garmin Express programmet (Anvédnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 17).

+ Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen (Anvédnda smartphoneappar, sidan 17).
2 Vanta medan dina data synkroniseras.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera stegrakningen genom att uppdatera Garmin Connect
appen eller Garmin Express programmet.

Mina intensiva minuter blinkar

Né&r du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for ditt mal med intensiva minuter borjar de
intensiva minuterna blinka.

66 Felsokning


http://garmin.com/ataccuracy

Bilagor
Datafalt

Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.
% av pulsreserv: Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

% av pulsreserv under varvet: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella
varvet.

Aerobisk traningseffekt: Den aktuella aktivitetens effekt pa din aeroba konditionsniva.
Aktiva kalorier: Kalorier som har forbrants under aktiviteten.

Aktuell fart for traningssteg: Den aktuella hastigheten under steget i traningspasset.
Aktuell stracka for traningssteg: Aktuell tillryggalagd stracka under traningspasset.
Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och sommartid).
Aktuell tid (sekunder): Aktuell tid inklusive sekunder.

Aktuellt tempo for traningssteg: Det aktuella tempot under steget i traningspasset.
Anaerobisk traningseffekt: Den aktuella aktivitetens effekt pa din anaeroba konditionsniva.
Andningshastighet: Din andningshastighet i andetag per minut (andetag/minut).

Antal trappor: Det totala antalet trappor uppfor under dagen.

Artag: Paddlingssport. Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.

Artagstempo: Paddlingssport. Antalet tag per minut (spm).

Barometerdiagram: Ett diagram som visar barometertryck over tid.

Barometertryck: Det aktuella kalibrerade omgivande trycket.

Batteriprocent: Aterstdende procentuell batterikapacitet.

Batteritid: Antal timmar som aterstar innan batteriet &r urladdat.

Belastning: Traningsbelastningen for den aktuella aktiviteten. Traningsbelastningen ar ett méatt pa hur stor
efterforbréanningen (EPOC) ar, vilket &r en indikation pa traningspassets pafrestning.

Cykelkadens: Cykling. Antal varv pa vevarmen. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for att de har
data skall visas.

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Distans/tag senaste varvet: Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutforda varvet.

Distans/tag senaste varvet: Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutférda
varvet.

Distans per paddel-/artag: Den tillryggalagda strackan per tag.

Fardtid: Den totala fardtiden for den aktuella aktiviteten.

Fart: Aktuell fart for resan.

Forenklad widget: Lopning. En fargmatare som visar ditt aktuella kadensintervall.
Forfluten tid for traningssteg: Den tid som aterstar for det aktuella steget i traningspasset.

Genomshnittlig % av pulsreserv: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den aktuella
aktiviteten.

Genomsnittlig fardhastighet: Medelfarten i rorelse for den aktuella aktiviteten.

Genomsnittlig puls: Den genomsnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Genomsnittlig varvtid: Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Glidforhallande: Forhallandet mellan tillryggalagd horisontell stracka och @ndring i vertikal stracka.
GPS: Styrkan pa GPS-satellitsignalen.

GPS-hojd: Hojden pa aktuell plats enligt GPS-enheten.

Hastighetsdiagram: Ett diagram som visar din hastighet under hela aktiviteten.

Ho6jd: Hojden dver eller under havsniva for din aktuella plats.
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Hojddiagram: Ett diagram som visar hojd over tid.

Intervallangder: Antal slutforda bassanglangder under det aktuella intervallet.
Intervallavstand: Tillryggalagd stracka for aktuell intervall.
Intervallsimtagstempo: Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella intervallet.
Intervallsimtagstyp: Aktuell tagtyp for intervallet.

Intervall-Swolf: Genomsnittlig swolf-podng for det aktuella intervallet.
Intervalltempo: Medeltempot for den aktuella intervallen.

Intervalltid: Stopptiden for det aktuella intervallet.

Kadens: Lopning. Steg per minut (héger och véanster).

Kalorier: Mangden totala kalorier som forbrants.

Kurs: Den riktning som du ror dig i.

Langder: Antal slutférda bassanglangder under den aktuella aktiviteten.

Lutning: Berdkningen av stigning (hojd) under lopp (strdacka). Exempel: Om du fardas 60 m (200 fot) for varje
3 m (10 fot) du stiger &r lutningen 5 %.

Lutningsanpassat tempo: Medeltempot anpassat till underlagets lutning.

Matare for totalt uppfor/nedfor: Den totala hojdokningen och hdjdminskningen under aktivitetens gang eller
sedan den senaste vilan.

Matare for traningseffekt: Den aktuella aktivitetens effekt pa din aerobiska och anaeroba konditionsniva.

Max % av HRR for intervallet: Den maximala procentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det
aktuella simintervallet.

Max % av max for intervallet: Den maximala procentandelen av maxpulsen for det aktuella simintervallet.
Maxfart: Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Maximal hojd: Den hogsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.

Maxpuls for intervallet: Den maximala pulsen for det aktuella simintervallet.

Maxpulsprocent s varvet: Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutférda varvet.
Maxpulsprocent under varvet: Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.
Maxpulsprocent under varvet: Medelprocentandelen av maxpulsen foér det aktuella varvet.

Medel % av max for intervallet: Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella simintervallet.

Medel % HRR aktuellt intervall: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella
simintervallet.

Medeldistans per tag: Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.
Medeldistans per tag: Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.
Medelfart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.
Medelpaddel-/artagstempo: Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.
Medelpuls for intervallet: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella simintervallet.

Medelpulsprocent av max..: Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelsimtag per langd: Antal simtag i snitt per bassanglangd under den aktuella aktiviteten.

Medelsimtag per langd: Antal simtag i snitt per langd under den aktuella aktiviteten.

Medel Swolf: Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-podng dr summan av tiden for
en langd plus antalet simtag fér den langden (Simterminologi, sidan 40).

Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Medeltempo for 500 m: Det genomshnittliga simtempot per 500 meter for den aktuella aktiviteten.
Minsta hojd: Den ldgsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.

Omgivande lufttryck: Okalibrerat omgivande tryck.

Paddel-/artag, langd: Paddlingssport. Totalt antal tag for det aktuella varvet.
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Paddel-/artag, senaste langd: Paddlingssport. Totalt antal tag for det senast slutforda varvet.
Paddel-/artagstempo, langd: Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.
Procent av maxpuls: Procentandelen av maxpuls.

Puls: Dina hjartslag per minut (bpm). Din enhet maste vara ansluten till en kompatibel pulsmétare.
Pulsmatare: En fargmatare som visar din aktuella pulszon.

Pulstabell: Ett diagram som visar din puls under hela aktiviteten.

Puls under senaste varvet: Den genomsnittliga pulsen for det senast slutférda varvet.

Puls under varvet: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Pulszon: Det aktuella intervallet fér pulsen (1 till 5). Standardzonerna ar baserade pa din anvéandarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Pulszonsforhallande: En fargmatare som visar forhallandet mellan tider spenderade i varje pulszon.
Repetera vid: Timern for det senaste intervallet plus aktuell vila (simning i bassang).

Sen. langd Swolf: Swolf-podng for den senast slutférda bassanglangden.

Sen. varvtempo: Medeltempot for det senast slutforda varvet.

Senaste dygnets hogsta: Den hdgsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
senaste 24 timmarna.

Senaste dygnets lagsta: Den lagsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
senaste 24 timmarna.

Senaste langd, simtag: Simning. Totalt antal tag for det senast slutférda varvet.

Senaste varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det senast slutférda
varvet.

Senaste varvdistans: Tillryggalagd stracka for senast slutforda varv.

Senaste varvets kadens: Cykling. Medelkadensen for det senast slutférda varvet.

Senaste varvets kadens: Lopning. Medelkadensen for det senast slutférda varvet.

Senaste varv fart: Medelfarten for det senast slutforda varvet.

Senaste varvtempo 500m: Det genomsnittliga simtempot per 500 meter for det senaste varvet.
Senaste varvtid: Stopptiden for det senast slutforda varvet.

Simtag for senaste langd: Totalt antal simtag for den senast slutférda bassanglangden.
Simtagsintervall/Langd: Antal simtag i snitt per bassanglangd under det aktuella intervallet.
Simtagsintervall/Langd: Antal simtag i snitt per 1angd under det aktuella intervallet.
Simtagstempo: Simning. Antalet tag per minut (spm).

Simtagstempo for senaste langd: Antal simtag per minut i snitt (spm) under den senast slutforda
bassanglangden.

Simtagstempo senaste langd: Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda varvet.
Simtagstempo Varv: Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.

Simtag Varv: Simning. Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Simtid: Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.

Sluttning under senaste varvet: Den vertikala strackan for hojdminskningen for det senast slutférda varvet.
Sluttning under varvet: Den vertikala strackan for hojdminskningen for det aktuella varvet.

Solnedgang: Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.

Soluppgang: Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.

Steg: Totalt antal steg for den aktuella aktiviteten.

Stigning under senaste varvet: Den vertikala strackan for stigningen for det senast slutforda varvet.
Stigning under varvet: Den vertikala strackan for stigningen for det aktuella varvet.

Stopptid: Den totala stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Summa kalorier: Totalt antal kalorier som forbrants for dagen.

Tagtempo s Igd: Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutforda varvet.
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Temperatur: Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar temperatursensorn. Enheten maste vara
ansluten till en tempe sensor for att dessa data ska visas.

Tempo: Aktuellt tempo.

Tempodiagram: Ett diagram som visar ditt tempo under hela aktiviteten.

Tempo for 500 m: Det aktuella simtempot per 500 meter.

Tempo for senaste langd: Medeltempot for din senast slutférda bassanglangd.

Tid i zon: Forfluten tid i varje pulszon.

Tidur: Stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Timer for set: Tid som tillbringats i det aktuella tréaningssetet under en styrketraningsaktivitet.

Total medelhastighet: Medelhastigheten fér den aktuella aktiviteten, vilket innefattar farten bade i rorelse och
vid stillastaende.

Totalt fore/efter: Den totala tiden fore eller efter maltempot eller malhastigheten.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret och I6per i 10 minuter, stoppar tidureti 5
minuter och sedan startar timern igen och I6per i 20 minuter, ar den forflutna tiden 35 minuter.

Totalt nedfor: Den totala hojdminskningen under aktivitetens gang eller sedan den senaste aterstallningen.
Totalt uppfor: Den totala stigningsstrackan under aktivitetens gang eller sedan den senaste aterstallningen.
Trappor nedfor: Totalt antal trappor nedfér under dagen.

Trappor per minut: Antalet trappor uppfor per minut.

Typ av simtag for senaste langd: Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda bassanglangden.
Upprepning: Antalet repetitioner som aterstar for traningspasset.

Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Varvdistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Varvdistans per tag: Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

Varvdistans per tag: Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.
Varvfart: Medelfarten for det aktuella varvet.

Varvkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varvkadens: Lépning. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.

Varvtempo 500m: Det genomshnittliga simtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Varvtid: Stopptiden for det aktuella varvet.

Vilotimer: Timern for aktuell vila (simning i bassang).

Hjulstorlek och omkrets

Nar fartsensorn anvands for cykling kdnner den automatiskt av hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange
hjulets omkrets i fartsensorns installningar.

Dackstorleken for cykling ar utmaérkt pa bada sidorna av ddcket. Du kan méta hjulens omkrets eller anvanda
nagon av de berdkningsfunktioner som finns pa internet.

Symbolférklaringar

De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehtrens etiketter.

Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen sitter pa produkten i enlighet med EU-

)¢ direktiv 2012/19/EG om atervinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE — Waste

== Electrical and Electronic Equipment). Den &r avsedd att forhindra felaktig kassering av den har produkten
samt att framja ateranvandning och atervinning.






support.garmin.com

Maj 2025 GUID-OF89EGA5-ECIC-4382-964E-27DC4B5FC932 v4



	Innehållsförteckning
	Introduktion
	Översikt över enheten
	Komma igång
	Använda klockfunktionerna

	Para ihop telefonen
	Ladda klockan
	Produktuppdateringar
	Konfigurera Garmin Express


	Spela golf
	Golfmeny
	Virtuell caddie
	Visa greenen
	Hinder och layups
	Mäta avstånd med Peka på mätpunkt
	Ändra hål
	Registrera score
	Aktivera statistikspårning
	Registrera statistik

	Ställa in scoringmetod
	Om Poängbogey

	Resultathistorik
	Aktivera handicap-score

	Visa riktningen till flaggan
	Visa vindhastighet och -riktning
	Visa information om rundor
	Visa uppmätta slag
	Mäta slag manuellt

	Visa klubbstatistik
	Spara anpassade mål
	Använda läget för stora siffror
	Visa kartan i läget för stora siffror

	PlaysLike avståndsikoner
	Avsluta en runda

	Svingtempoträning
	Det idealiska svingtempot
	Analysera ditt svingtempo
	Visa tipssekvensen


	Anslutningar
	Funktioner för telefonanslutning
	Aktivera aviseringar för Bluetooth
	Hantera aviseringar

	Använda stör ej-läge
	Stänga av Bluetooth telefonanslutningen
	Slå på och stänga av anslutningsaviseringar för telefonen
	Söka efter din telefon

	Wi‑Fi anslutningsfunktioner
	Ansluta till ett Wi‑Fi nätverk

	Telefon- och datorappar
	Appen Garmin Golf
	Uppdatera golfbanor manuellt
	Automatiska banuppdateringar

	Garmin Connect
	Använda smartphoneappar
	Uppdatera programvaran med hjälp av smartphoneapparna

	Använda Garmin Connect på din dator
	Uppdatera programvaran med Garmin Express


	Appen Garmin Messenger™‎
	Använda Messenger-funktionen

	Connect IQ funktioner
	Hämta Connect IQ funktioner
	Hämta Connect IQ funktioner med hjälp av datorn



	Garmin Pay™‎
	Konfigurera din Garmin Pay plånbok
	Betala för ett köp med hjälp av klockan
	Lägga till ett kort i Garmin Pay plånboken
	Hantera Garmin Pay kort

	Ändra din Garmin Pay kod

	Widgetar
	Visa widgetslingan
	Anpassa widgetslingan
	Skapa mappar med förenklade widgetar


	HRV-test
	Body Battery
	Tips för bättre Body Battery data

	Träningsstatus
	Träningsstatusnivåer
	Tips för att få din träningsstatus
	Synkronisera aktiviteter och prestationsmätningar

	Intensiv belastning
	Träningens belastningsfokus
	Belastningsförhållande
	Om Training Effect

	Pausa och återuppta din träningsstatus

	Lägga till en aktie
	Använda Jetlagrådgivning
	Planera en resa i Garmin Connect appen


	Kontroller
	Anpassa menyn för kontroller

	Pulsfunktioner
	Pulsmätning vid handleden
	Bära klockan
	Tips för oregelbundna pulsdata
	Inställningar för pulsmätning vid handleden
	Ställa in en varning för onormal puls
	Sända puls till Garmin enheter
	Stänga av pulsmätaren vid handleden

	Om pulszoner
	Ställa in dina pulszoner
	Beräkning av pulszon

	Pulsoximeter
	Läsa av pulsoximetervärden
	Ställa in pulsoximeterläget
	Tips för oregelbundna pulsoximeterdata


	Aktiviteter och appar
	Starta en aktivitet
	Tips för att spela in aktiviteter

	Stoppa en aktivitet
	Utvärdera en aktivitet

	Inomhusaktiviteter
	Kalibrera löpbandsdistansen
	Ta en simtur i bassäng
	Simterminologi


	Utomhusaktiviteter
	Visa dina skidåk


	Klockor
	Ställa in larm
	Redigera ett larm

	Starta nedräkningstimern
	Använda stoppuret
	Lägga till andra tidszoner
	Redigera en alternativ tidszon


	Träning
	Enhetlig träningsstatus
	Synkronisera aktiviteter och prestationsmätningar

	Träningspass
	Påbörja ett träningspass
	Följa ett träningspass från Garmin Connect
	Starta ett intervallpass
	Anpassa ett intervallpass

	Använda Virtual Partner®‎
	Om träningskalendern
	Använda Garmin Connect träningsprogram
	Anpassade träningsprogram




	Musik
	Ansluta till en tredjepartsleverantör
	Ladda ner ljudfiler från en tredjepartsleverantör

	Hämta personliga ljudfiler
	Lyssna på musik
	Musikuppspelningskontroller
	Ansluta Bluetooth hörlurar
	Ändra ljudläge

	Morgonrapport
	Anpassa din morgonrapport

	Anpassa enheten
	Anpassa urtavlan
	Golfinställningar
	Scoringinställningar
	PlaysLike inställningar

	Anpassa aktivitets- och applistan
	Inställningar för aktiviteter och appar
	Anpassa datasidorna
	Satellitinställningar
	Varningar
	Ställa in varning


	Ställa in din användarprofil
	Säkerhets- och spårningsfunktioner
	Lägga till nödsituationskontakter
	Sätta på och stänga av händelsedetektorn
	Begära hjälp

	Inställningar för hälsa och välbefinnande
	Automatiskt mål
	Använda inaktivitetsvarning
	Intensiva minuter
	Få intensiva minuter

	Sömnspårning
	Använda automatisk sömnmätning


	Systeminställningar
	Tidsinställningar
	Ställa in tidsvarningar

	Ändra skärminställningarna
	Ändra måttenheterna
	Anpassa sömnläge
	Återställa alla standardinställningar
	Avancerade inställningar


	Trådlösa sensorer
	Para ihop dina trådlösa sensorer
	Tillbehör för klubbspårning
	Löptempo och distans från pulstillbehör
	Tips för registrering av löptempo och -distans

	Använd en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)
	tempe

	Enhetsinformation
	Byta banden
	Specifikationer
	Batteriinformation

	Skötsel av enheten
	Rengöra klockan
	Långtidsförvaring

	Visa enhetsinformation
	Se information om regler och efterlevnad för E-label

	Datahantering
	Ta bort filer


	Felsökning
	Mer information
	Tips för att maximera batteritiden
	Min enhet kan inte hitta golfbanor i närheten
	Är min telefon kompatibel med min klocka?
	Telefonen ansluter inte till klockan
	Enheten är på fel språk
	Min enhet visar fel måttenheter
	Starta om klockan
	Söka satellitsignaler
	Förbättra GPS-satellitmottagningen

	Aktivitetsspårning
	Min dagliga stegräkning visas inte
	Stegräkningen verkar inte stämma
	Stegräkningen på klockan stämmer inte med stegräkningen på mitt Garmin Connect konto
	Mina intensiva minuter blinkar


	Bilagor
	Datafält
	Hjulstorlek och omkrets
	Symbolförklaringar


