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Johdanto

Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Térkeita turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Kellon maarittaminen
Liita kello virtalahteeseen ennen ensimmaista kayttokertaa, jotta se kdynnistyy.

Jotta voit kayttaa Lily kelloa, se on maaritettava alypuhelimella tai tietokoneella. Jos kaytat alypuhelinta, kello
on pariliitettdva suoraan Garmin Connect” sovelluksen kautta eika dlypuhelimen Bluetooth® asetuksista.

1 Asenna Garmin Connect sovellus puhelimen sovelluskaupasta.
2 Purista latauspidiketta @.

3 Kohdista pidike kellon taustapuolen liitinpintoihin ®@.
4 Liitd USB-kaapeli virtaldhteeseen ja kdynnista kello (Kellon lataaminen, sivu 24).
Hello! nakyy, kun kello kdynnistyy.

5 Lisaa kello Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:
+ Jos tama on ensimmainen laite, jonka olet pariliittanyt Garmin Connect sovellukseen, seuraa nayton
ohjeita.
+ Jos olet jo pariliittanyt toisen laitteen Garmin Connect sovellukseen, valitse E tai ®®* valikosta Garmin-
laitteet > Lisaa laite ja seuraa ndyton ohjeita.
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Onnistuneen pariliitoksen jalkeen naet ilmoituksen, ja kello synkronoituu puhelimen kanssa automaattisesti.

Kellon kdynnistaminen ja sammuttaminen
Lily kello heraa automaattisesti, kun alat kayttaa sita.
1 Ota naytto kayttoon valitsemalla vaihtoehto:
kaanna ja nosta rannetta itseasi kohti.
kaksoisnapauta kosketusnayttoa Q.

2 Sammuta nayttd kdaantamalla ranne poispain kehostasi.

HUOMAUTUS: nayttdé sammuu, kun sita ei kayteta. Kello on silti aktiivinen ja tallentaa tietoja, vaikka naytto
on sammuksissa.

Widgetien ja valikkojen tarkasteleminen
Avaa paavalikko painamalla kellotaulussa @) painiketta.
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2 Johdanto



+ Avaa saadinvalikko pyyhkaisemalla kellotaulussa alaspain.
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Nayta widgetit pyyhkaisemalla kellotaulussa vasemmalle tai oikealle.

19 12570

Valikkoasetukset
Voit avata valikon painamalla O painiketta.
VIHJE: voit selata valikkoasetuksia pyyhkdisemalla.

I»@ » @ > ¢

Nayttaa ajoitetun suorituksen asetukset.

¢

Nayttaa kellotauluasetukset.

Nayttaa halytyksen, ajanoton ja ajastimen asetukset.

e O

Nayttaa laiteasetukset.
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Kellon kdyttaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttdjien iho saattaa arsyynty4, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihodrsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estada ihoarsytysta
varmistamalla, ettd kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.
Lisatietoja on osoitteessa garmin.com/fitandcare.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Kello ei saa paasta liikkkumaan juoksun
tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

-

HUOMAUTUS: optinen anturi on kellon taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vianmaaritys, sivu 27.
+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitéa, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria, sivu 30.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja kellon kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
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Widgetit

Laitteessa on esiladattuna widgetej3, joista naet tietoja yhdella silmayksella. Voit selata widgeteja
pyyhkaisemalla kosketusnayttoa. Joihinkin widgeteihin tarvitaan pariliitetty alypuhelin.

HUOMAUTUS: widgeteja voi lisata tai poistaa Garmin Connect sovelluksella.

Aika ja paivays
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NAISEN TERVEYS
Terveystilastot

Oma paiva

Nykyinen aika ja paivays. Kellonaika ja paivays asetetaan automaattisesti, kun laite synkro-
noituu Garmin Connect tilisi kanssa.

Paivan askelmaara ja -tavoite. Laite oppii ja ehdottaa kullekin paivalle uutta askeltavoitetta.
Viikon tehominuuttien maara ja tavoite.
Paivan aikana kuljettu matka kilometreina tai maileina.

Paivan aikana kulutettu kalorimaard, joka sisaltaa seka aktiiviset kalorit etta lepokalorit.
Nykyinen sykkeesi lyonteind minuutissa ja keskimaarainen leposykkeesi seitseman paivan
ajalta.

Nykyinen stressitasosi. Laite arvioi stressitasosi mittaamalla sykevaihtelua, kun et tee
mitdan. Stressitaso on sita alempi, mita pienempi numero on.

Nykyinen Body Battery” energiatasosi. Laite laskee nykyisen energiavarantosi uni-, stressi-
ja aktiivisuustietojen perusteella. Energiavaranto on sita suurempi, mita suurempi luku on.

Voit tehda manuaalisen pulssioksimetrimittauksen.
Nykyinen lampétila ja sddennuste pariliitetysta alypuhelimesta.

Nayttaa tapaamiset dlypuhelimen kalenterista.

Alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti ilmoitukset esimerkiksi puheluista, tekstivies-
teistd ja yhteisOpalvelusovellusten paivityksista.

Juodun veden kokonaismaara ja paivan tavoite.

Alypuhelimen musiikkisoittimen hallinta.

Nykyinen hengitystahtisi hengityksina minuutissa ja seitseman paivan keskiarvo. Laite
mittaa hengitystahtiasi, kun et ole aktiivinen, havaitakseen epatavallisen hengityksen ja
stressin vaikutuksen tahtiin.

Kuukautiskierron nykyinen tila. Voit tarkastella ja kirjata paivittaisia oireitasi. Lisaksi voit
seurata raskauttasi viikoittaisten paivitysten ja terveystietojen avulla.

Nykyisten terveystilastojesi dynaaminen yhteenveto. Tassa nakyvat esimerkiksi syke,
stressi ja Body Battery taso.

Kuluvan paivan aktiivisuuden dynaaminen yhteenveto. Tassa nakyvat esimerkiksi askeleet,
tehominuutit ja kulutetut kalorit.

Widgetit



Askeltavoite

Kello luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan

mittaan, kello tallentaa edistymisesi suhteessa @ paivatavoitteeseesi @ Kellon oletusarvoinen askeltavoite
on 7 500 askelta paivassa.

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit poistaa sen kdytosta ja maarittda oman askeltavoitteen
Garmin Connect tilillasi (Aktiivisuuden seuranta-asetukset, sivu 23).

Liikkumispalkki

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumispalkki muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki @ tulee nakyviin, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki kasvaa @ aina
15 minuutin vélein, jos olet paikallasi.

Voit nollata lilkkkumispalkin kdvelemalla vahan.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjesto WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavelya, tai 75 minuuttia
erittain tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Kello seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai suuritehoisiin suorituksiin kdyttdmasi ajan (syketiedot
tarvitaan suuren tehon arviointiin). Kello laskee suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.
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Tehominuuttien hankkiminen

Lily kello laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei ole
kaytossa, kello laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaraasi minuutissa.

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.
+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla kelloa vuorokauden ympari.

Kalorinlaskennan tarkkuuden parantaminen

Kello nayttaa arvion paivan aikana kulutettujen kalorien kokonaismaarasta. Voit parantaa arvion tarkkuutta
kavelemalla reippaasti tai juoksemalla ulkona 15 minuutin ajan.

1 Avaa kaloriwidget pyyhkaisemalla.
2 Valitse o

HUOMAUTUS: @ nakyy, kun kalorit on kalibroitava. Tama kalibrointi on tehtava vain kerran. Jos olet jo
tallentanut ajoitetun kavely- tai juoksusuorituksen, O ci vilttamatta nay.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Terveystilastowidget

Terveystilastot-widgetista naet terveystietosi yhdella silmayksella. Se on dynaaminen yhteenveto, joka paivittyy
koko paivan ajan. Se nayttaa tietoja esimerkiksi sykkeesta, stressitasosta ja Body Battery tasosta.

HUOMAUTUS: voit nayttaa lisatietoja valitsemalla kunkin tiedon.

Body Battery

Kello analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja aktiivisuustietoja ja maarittaa niiden perusteella
yleisen Body Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljella olevan energiatason. Body Battery
tason alue on 5-100, missa jaljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: erittdin matala taso 5-25, matala
taso 26-50, keskitaso 51-75 ja korkea taso 76—100.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendeja ja lisatietoja (Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 30).

Body Battery -widgetin tarkasteleminen

Body Battery widgetissa nakyy nykyinen Body Battery tasosi.

1 Avaa Body Battery widget pyyhkaisemalla.

2 Nayta Body Battery kaavio napauttamalla kosketusnayttoa.

Kaaviossa nakyy viimeisin Body Battery toimintasi seka korkeat ja matalat tasot viimeisimman kahdeksan
tunnin ajalta.

Sykevaihtelu ja stressitaso

Kello arvioi yleisen stressitasosi analysoimalla sykevaihtelua, kun et tee mitdan. Harjoittelu, fyysinen toiminta,
uni, ravinto ja elaman stressaavuus vaikuttavat stressitasoon. Stressitason alue on 0-100, missa 0—25
tarkoittaa lepotilaa, 26—50 vahaista stressia, 51-75 keskitason stressia ja 76—100 erittdin kovaa stressia.
Stressitason tuntemus helpottaa stressaavien hetkien tunnistamista paivan aikana. Saat parhaat tulokset
kayttamalla kelloa nukkuessasi.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella koko paivan stressitasoa, pitkan aikavalin
trendeja ja lisatietoja.

Stressitasowidgetin tarkasteleminen
Stressitasowidget nayttaa nykyisen stressitason.
1 Avaa stressitasowidget pyyhkaisemalla.

2 Aloita ohjattu hengittelyharjoitus napauttamalla kosketusnadyttda (Rentoutusajastimen kdyttaminen,
sivu 8).
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Rentoutusajastimen kayttaminen
Kaynnistamalla rentoutusajastimen voit aloittaa ohjatun hengitysharjoituksen.
1 Avaa stressitasowidget pyyhkaisemalla.
2 Napauta kosketusnayttoa.
3 Kaynnista rentousajanotto valitsemalla -
4 Seuraa nayton ohjeita.
Hengita sis&an tai ulos, kun laite varisee (Varindtason maarittdminen, sivu 21).

Sykewidgetin tarkasteleminen

Sykewidget nayttdaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa. Lisatietoja sykkeen tarkkuudesta on osoitteessa
garmin.com/ataccuracy.

1 Avaa sykewidget pyyhkdisemalla.
Widget nayttda nykyisen sykkeesi ja keskimaaraisen leposykkeesi (RHR) arvon viimeisten 7 paivan ajalta.
2 Nayta sykekaavio napauttamalla kosketusnayttoa.

Kaavio nayttaa viimeaikaisen sykkeesi seka korkeimman ja matalimman sykkeen viimeisten neljan tunnin
ajalta.

Nesteytyksen seurantawidgetin kayttaminen

Nesteytyksen seurantawidget nayttaa nesteensaannin ja pdivittdisen nesteytystavoitteen.
1 Avaa nesteytyswidget pyyhkaisemalla.

2 Valitse = kutakin nauttimaasi nesteannosta (1 kupillinen, 8 unssia tai 250 ml) kohti.

VIHJE: Garmin Connect tilillasi voit mukauttaa nesteytysasetuksia, kuten nautittuja yksikoita ja
paivatavoitetta.

VIHJE: voit asettaa nesteytysmuistutuksen (Nesteytyshalytyksen asettaminen, sivu 20).

Kuukautiskierron seuranta

Kuukautiskierto on tarkea osa terveytta. Kellolla voi kirjata esimerkiksi fyysisia oireita, sukupuoliviettia,
seksuaalista toimintaa ja ovulointipivia (Kuukautiskiertotietojen kirjaaminen, sivu 9). Voit katsoa lisé&tietoja ja
maarittdd ominaisuuden Garmin Connect sovelluksen Terveystilastot-asetuksista.

+ Kuukautiskierron seuranta ja tiedot

+ Fyysiset ja tunnepuolen oireet

+ Kuukautis- ja hedelmallisyysennusteet

+ Terveys- ja ravintotiedot

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa widgeteja Garmin Connect sovelluksessa.
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Kuukautiskiertotietojen kirjaaminen

Jotta voit kirjata kuukautiskiertotietoja Lily kellolla, maarita kuukautiskierron seuranta Garmin Connect
sovelluksessa.

1 Nayta naisen terveyden seurantawidget pyyhkaisemalla.

Napauta kosketusnayttoa.

Valitse +

Jos tanaan on kuukautisten paiva, valitse Kuukautisten paiva > \/
Valitse vaihtoehto:

+ Arvioi vuoto niukasta runsaaseen valitsemalla Virtaus.

ga b~ WDN

+ Kirjaa fyysisia oireita, kuten akne, selkakivut ja vasymys, valitsemalla Oireet.
+ Kirjaa mielialasi valitsemalla Mieliala.

+ Kirjaa vuoto valitsemalla Vuoto.

+ Maarita nykyinen paiva ovulointipaivaksi valitsemalla Ovulointipaiva.

+ Kirjaa seksuaalista toimintaa valitsemalla Seksuaalinen toiminta.

+Arvioi sukupuoliviettidsi (pieni tai suuri) valitsemalla Sukupuolivietti.

Raskauden seuranta

Raskauden seurantatoiminto nayttaa viikoittaiset paivitykset raskaudesta ja antaa terveys- ja ravintotietoja.
Kellolla voi kirjata fyysisi& ja tunnepuolen oireita, verensokerilukemia ja vauvan liikkeitd (Raskaustietojen
kirjaaminen, sivu 9). Voit katsoa lisatietoja ja maérittad ominaisuuden Garmin Connect sovelluksen
Terveystilastot-asetuksista.

Raskaustietojen kirjaaminen
Ennen kuin voit kirjata tietoja, sinun tarvitsee maarittaa raskauden seuranta Garmin Connect sovelluksessa.
1 Nayta naisen terveyden seurantawidget pyyhkdisemalla.

Vko 7, paiva 1

Vauvan koko: Vadelma

2 Napauta kosketusnayttoa.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla Oireet voit kirjata esimerkiksi fyysisia oireita ja mielialoja.

+ Valitsemalla Verensokeri voit kirjata verensokeritasosi ennen ja jalkeen aterioiden ja ennen
nukkumaanmenoa.

Valitsemalla Liike voit kirjata vauvan liikkeitd sekuntikellon tai ajastimen avulla.
4 Seuraa nayton ohjeita.

Widgetit



Musiikin toiston hallinta

Musiikin hallinnan widgetilla voit hallita puhelimesi musiikkia Lily kellosi avulla. Widget hallinnoi puhelimesi
aktiivista tai viimeksi aktiivisena ollutta mediasoitinsovellusta. Jos aktiivista mediasoitinta ei ole, widget ei
nayta kappaleen tietoja, ja sinun on kaynnistettava toisto puhelimestasi.

1 Aloita kappaleen tai soittolistan toistaminen puhelimellasi.
2 Avaa musiikin hallinnan widget pyyhkaisemalla Lily kellon nayttoa.

limoitusten tarkasteleminen

Kun kello on pariliitetty Garmin Connect sovellukseen, voit tarkastella kellossa puhelimen ilmoituksia
esimerkiksi teksti- ja sahkopostiviesteista.

1 Avaa ilmoituswidget pyyhkaisemalla.
2 Valitse ilmoitus.

VIHJE: tarkastele vanhempia ilmoituksia pyyhkaisemalla ylospain.
3 Ohita ilmoitus napauttamalla kosketusnayttoa ja valitsemalla <]

Vastaaminen tekstiviestiin
HUOMAUTUS: tdma ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan Android” puhelimissa.
Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen Lily kelloon, voit |ahettaa vastauksen nopeasti valitsemalla viestin luettelosta.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus lahettaa tekstiviesteja puhelimesi avulla. Normaalit tekstiviestirajoitukset ja
-maksut voivat olla voimassa. Pyyda lisatietoja mobiilioperaattorilta.

1 Avaa ilmoituswidget pyyhkdisemalla.

Valitse tekstiviesti-ilmoitus.

Nayta ilmoitusasetukset napauttamalla kosketusnayttoa.
Valitse -

Valitse viesti luettelosta.

Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.

aa b WN

Harjoittelu

Ajoitetun suorituksen tallentaminen

Voit tallentaa ajoitetun suorituksen, joka voidaan tallentaa ja lahettda Garmin Connect tilillesi.
1 Avaa valikko valitsemalla O

2 Valitse X

3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: ajoitettuja suorituksia voi lisata tai poistaa Garmin Connect sovelluksella (Suoritusasetusten
mukauttaminen, sivu 22).

4 Tarvittaessa voit mukauttaa tietonadyttoja tai suoritusasetuksia valitsemalla ©)
Kaynnista ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
6 Aloita suoritus.
VIHJE: voit pysayttaa suorituksen ajanoton ja jatkaa sitd kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
7 Lopeta ajanotto suorituksen jalkeen kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
8 Valitse vaihtoehto:
- Tallenna suoritus valitsemalla «/.
+ Poista suoritus valitsemalla &4 > \/
- Jatka suoritusta valitsemalla [P

a
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Suorituksen tallentaminen yhdistetylla GPS-toiminnolla

Voit yhdistaa laitteen dlypuhelimeesi ja tallentaa GPS-tietoja, kun kavelet, juokset tai pyorailet ulkona.
1 Avaa valikko painamalla O—painiketta.

2 Valitse X.

3 Valitse 5& 3’ tai oﬁ'b.

4 Avaa Garmin Connect sovellus.

HUOMAUTUS: jos laitteen liittdminen alypuhelimeen ei onnistu, jatka suoritusta painamalla ) 4 GPS-tietoja ei
tallenneta.

a

Kaynnista ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
6 Aloita suoritus.
Puhelimen on oltava taajuusalueella suorituksen aikana.
7 Lopeta ajanotto suorituksen jalkeen kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
8 Valitse vaihtoehto:
« Tallenna suoritus valitsemalla \/
Poista suoritus valitsemalla B > «/.
+ Voit jatkaa suoritusta valitsemalla |>

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen
Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkkeen toistoja.
Avaa valikko valitsemalla O.
Valitse X > -‘R-
Madrita toistojen laskeminen ja automaattinen sarjan tunnistus valitsemalla £t
Ota kytkimella kayttoon Toistojen laskeminen ja Automaattinen sarja.
Palaa suorituksen ajanottondyttoon valitsemalla O.
Kaynnista ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
Aloita ensimmainen sarja.
Kello laskee tekemasi toistot.
Nayté lisaa tietondyttoja pyyhkaisemalla (valinnainen).
Lopeta sarja valitsemalla —)
HUOMAUTUS: tarvittaessa voit muokata toistojen maaraa pyyhkaisemalla ylos tai alas.
10 Kaynnista lepoajanotto valitsemalla V.

Lepoajanotto tulee nakyviin.
11 Aloita seuraava sarja valitsemalla —)
12 Toista vaiheita 9-11, kunnes suoritus on valmis.
13 Lopeta ajanotto suorituksen jalkeen kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
14 Valitse vaihtoehto:

« Tallenna suoritus valitsemalla \/

Poista suoritus valitsemalla B > «/.
« Jatka suoritusta valitsemalla |>

No a b WON =
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Vinkkeja voimaharjoittelusuoritusten tallennukseen
« Al3 katso kelloa toistojen aikana.
Kasittele kelloa kunkin sarjan alussa ja lopussa seka levon aikana.
+ Keskity toistojen aikana asentoosi.
+ Tee harjoituksia kayttden kehon painoa tai vapaita painoja.
+ Kayta toistoissa mahdollisimman yhdenmukaisia, laajoja liikkeita.
Toisto lasketaan aina, kun se kasivarsi, jossa kello on, palaa aloitusasentoon.
HUOMAUTUS: laite ei valttamatta laske jalkaharjoituksia.
+ Kaynnista automaattinen sarjan tunnistus, joka aloittaa ja lopettaa sarjat.
+ Tallenna ja laheta voimaharjoittelusuorituksesi Garmin Connect tilillesi.
Voit tarkastella ja muokata suorituksen tietoja Garmin Connect tilin tyokaluilla.

Uintisuorituksen tallentaminen

HUOMAUTUS: syketiedot eivat nay uinnin aikana. Voit tarkastella syketietoja tallennetusta suorituksesta

Garmin Connect sovelluksessa.
1 Avaa valikko valitsemalla O
Valitse X > £
Valitse altaan koko.
Valitse \/
Kaynnista ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.
6 Aloita suoritus.
Laite nayttdaa matkan ja uinti-intervallit tai altaanvalit.
7 Lopeta ajanotto suorituksen jalkeen kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
8 Valitse vaihtoehto:
+ Tallenna suoritus valitsemalla \/
+ Poista suoritus valitsemalla &4 > \/
« Jatka suoritusta valitsemalla I}

ga h WDN

Uintihdlytysten asettaminen

1 Avaa valikko painamalla O-painiketta.

2 Valitse > £ > {6} > Hilytykset.

3 Voit mukauttaa kutakin halytysta valitsemalla Aika, Etadisyys tai Kalorit.
4 Ota kukin halytys kayttoon valitsemalla kytkin.

12
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Juoksumaton matkan kalibrointi

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut
juoksumatolla vahintaan 1,5 kilometria (1 mailin). Jos kaytéat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton
matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1 Aloita juoksumattosuoritus (Ajoitetun suorituksen tallentaminen, sivu 10).
Juokse juoksumatolla, kunnes Lily on tallentanut vahintaan 1,5 km (1 mailin).
Valitse juoksun jalkeen V.

Tarkista juoksemasi matka juoksumattonaytosta.

Valitse vaihtoehto:

Tee kalibrointi ensimmaisella kerralla napauttamalla kosketusnayttoa ja antamalla juoksumaton matka
kelloon.

+ Tee manuaalinen kalibrointi ensimmaisen kalibrointikerran jalkeen valitsemalla sféja antamalla
juoksumaton matka kelloon.

ga b~ WDN

Sykeominaisuudet

Lily laitteella voi tarkastella rannesykemittaustietoja.

Seuraa veren happisaturaatiota. Happisaturaation avulla tiedat, miten kehosi sopeutuu harjoitteluun ja

@ stressiin.

HUOMAUTUS: pulssioksimetrin anturi on laitteen taustapuolella.

V[] Nayttaa nykyisen maksimaalisen hapenottokykysi, joka ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
2 kasvaessa.

” Halyttaa, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa toimettomuusajan kuluttua.

Rannesykemittarin asetukset
Avaa valikko valitsemalla O ja valitse -
Tila: voit ottaa rannesykemittarin kdyttoon tai poistaa sen kaytosta.

SY-hilytykset: voit maarittaa kellon halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa asetetun halytyskynnyksen
toimettomuusjakson jalkeen (Poikkeavan sykkeen hélytyksen méadarittdminen, sivu 15).

Pulssioksimetri unen aikana: voit maarittaa kellon tallentamaan pulssioksimetrilukemia, kun olet paikallasi
paivan aikana, tai jatkuvasti nukkuessasi. (Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen kaytt6on, sivu 14)

Pulssioksimetri

Lily kellossa on rannepulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota. Happisaturaatiotiedosta saattaa olla

apua, kun arvioit yleista terveydentilaasi ja maaritat, miten hyvin kehosi sopeutuu korkeaan paikkaan. Kello
madarittaad veren happitason valaisemalla ihoa ja mittaamalla valon imeytymista. Tasta kaytetdan lyhennetta
SpOs.

Pulssioksimetrin mittaukset nakyvat kellossa SpO,-prosenttina. Garmin Connect tililla voit tarkastella
pulssioksimetrilukemien lisatietoja, kuten trendeja usean péivan ajalta (Pulssioksimetrin unen seurannan
ottaminen kayttoon, sivu 14). Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

Sykeominaisuudet
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Pulssioksimetrin lukemien saaminen
Voit mitata pulssioksimetrin lukeman laitteella milloin tahansa. Nadiden mittausten luotettavuus voi vaihdella
riippuen verenkierrostasi, liikkeistasi ja laitteen sijainnista ranteessa (Vihjeitd, jos pulssioksimetritiedot ovat
véaarid, sivu 30).
1 Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.
Laitteen pitaisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.
2 Nayta pulssioksimetriwidget pyyhkaisemalla.
3 Kun laite lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat laitetta.
4 Pysy paikallasi.
Laite nayttaa happisaturaatiosi prosentteina.

HUOMAUTUS: voit ottaa pulssioksimetrin unitiedot kayttoon ja tarkastella niitd Garmin Connect tilillasi
(Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen kayttoén, sivu 14).

Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen kayttoon

Ennen kuin voit kdyttaa pulssioksimetrin unen seurantaa, sinun tarvitsee maarittaa Lily laite ensisijaiseksi
aktiivisuusrannekkeeksesi Garmin Connect tilillasi (Aktiivisuuden seuranta-asetukset, sivu 23).

Voit madrittaa laitteen mittaamaan veren happitasoa (Sp02) jatkuvasti enintdén 4 tunnin ajan maarittdmanasi
uniaikanaVihjeitd, jos pulssioksimetritiedot ovat vaarid, sivu 30.

HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.
1 Avaa valikko valitsemalla O

2 Valitse @ > % > Pulssioksimetri unen aikana.

3 Ota seuranta kayttdon valitsemalla kytkin.

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina) happea, jonka voit kdyttda minuutissa
painokiloa kohti huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen hapenottokyky ilmaisee syddamen ja
verisuonten voimaa ja voi parantua kunnon kasvaessa. Lily kello edellyttdd maksimaalisen hapenottokyvyn
arvion nayttadmiseen rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyota.

Kellossa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy numerona ja kuvauksena. Garmin Connect tililla voit
tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisdtietoja.

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat Analytics™. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi
toimitetaan yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisétietoja on liitteessd (Maksimaalisen hapenottokyvyn
vakioluokitukset, sivu 32) ja osoitteessa www.Cooperinstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen

Kello edellyttaa maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ndyttamiseen rannesykemittausta ja ajoitettua 15
minuutin ripeda kavelya tai juoksua.

1 Avaa valikko valitsemalla O

2 Valitse '@ > V[]2

Jos olet jo tallentanut 15 minuutin ripean kavely- tai juoksusuorituksen, maksimaalisen hapenottokyvyn arvio
saattaa tulla nayttoon. Kello paivittda maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi aina, kun teet ajoitetun kavely-
tai juoksusuorituksen.

3 Mittaa maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi seuraamalla ndyton ohjeita.
Kun testi on suoritettu, ndyttoon tulee ilmoitus.

4 Jos haluat paivitetyn arvion, voit kdynnistdaa maksimaalisen hapenottokyvyn testin manuaalisesti
napauttamalla nykyista lukemaa ja noudattamalla ohjeita.

Kelloon paivittyy uusi maksimaalisen hapenottokyvyn arvio.
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Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ HUOMIO

Ominaisuus halyttaa ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan valinnan
mukaisesti, tietyn toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita mahdollisesta sydanviasta eika sité ole
tarkoitettu sairauksien hoitamiseen eika diagnosoimiseen. Kysy sydanvioista aina laakarilta.

g h WN =

Avaa valikko valitsemalla O

Valitse 16 > €8 > SY-hilytykset.

Valitse Korkea-halytys tai Matala-halytys.
Valitse sykkeen kynnysarvo.

Valitse \/

Nayttoon tulee ilmoitus ja laite varisee aina, kun ylitat tai alitat mukautetun arvon.

Kellot

Heratyskellon kayttaminen

1

a b~ WDN

Maéritéd heratysajat ja -tiheydet Garmin Connect tilillasi (Héalytysasetukset, sivu 22).
Avaa valikko valitsemalla O

Valitse @ > @

Voit selata heratyksia pyyhkaisemalla.

Voit ottaa heratyksen kayttoon tai poistaa sen kaytosta valitsemalla sen.

Sekuntikellon kayttaminen

1

Avaa valikko painamalla @) painiketta.

2 Valitse @ > @

a b~ W

Aloita ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
Pysayta ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
Ajanoton voi nollata tarvittaessa valitsemalla O.

Laskuriajastimen kaynnistaminen

1 Avaa valikko painamalla O—painiketta.

2 Valitse @ > @

3 Voit asettaa ajan tarvittaessa valitsemalla '@

4 Aloita ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.

5 Voit tarvittaessa keskeyttda ajanoton ja jatkaa sita kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.

6 Ajanoton voi nollata tarvittaessa valitsemalla 9

Kellot 15




Bluetooth yhteysominaisuudet

Lily kellossa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia, joita voi kayttda yhteensopivan puhelimen Garmin
Connect sovelluksella.

Suoritusten lataukset: |ahettda suorituksen automaattisesti Garmin Connect sovellukseen heti, kun avaat
sovelluksen.

Hatatoiminto: voit [ahettda nimesi ja GPS-sijaintisi automaattisella tekstiviestilla hatayhteyshenkildille Garmin
Connect sovelluksen kautta.

Etsi kello: paikantaa kadonneen Lily kellon, joka on pariliitetty puhelimeen ja on kantoalueella.
Etsi puhelin: paikantaa kadonneen puhelimen, joka on pariliitetty Lily kelloon ja on kantoalueella.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua
seuraajia sdhkopostitse tai yhteissivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi Garmin
Connect jaljityssivulla.

Musiikin hallinta: voit hallita puhelimen musiikkisoitinta.

limoitukset: halyttaa puhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puhelimen ilmoituksista, kuten
puheluista, tekstiviesteistd, yhteisopalvelusovellusten paivityksista ja kalenteritapaamisista.

Ohjelmistopaivitykset: kello lataa ja asentaa uusimman ohjelmistopaivityksen langattomasti.
Saapaivitykset: nayttaa nykyisen [ampotilan ja sadennusteen puhelimesta.

limoitusten hallinta
Yhteensopivalla puhelimella voi hallita Lily kellossa nakyvia ilmoituksia.
Valitse vaihtoehto:
Jos kaytéat iPhone” kelloa, voit valita i0S® ilmoitusasetuksista, mitkd kohteet nakyvat kellossa.
+ Jos kaytat Android puhelinta, valitse Garmin Connect sovelluksessa ®® ® > Asetukset > limoitukset.

Kadonneen alypuhelimen paikantaminen

Talla toiminnolla voit etsia kadonneen alypuhelimen, joka on pariliitetty Bluetooth tekniikalla ja on toiminta-
alueella.

1 Avaa saadinvalikko pyyhkaisemalla kellotaulussa alaspain.
2 Valitse \7.

Lily laite alkaa etsia pariliitettya dlypuhelinta. Alypuhelimesta kuuluu hlytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy Lily laitteen naytossa. Bluetooth signaalin voimakkuus kasvaa, kun siirryt ldhemmas
alypuhelinta.

Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn puhelimeesi, Lily kello nayttaa soittajan nimen tai puhelinnumeron.

+ Hyvaksy puhelu valitsemalla .

+ Hylkaa puhelu valitsemalla «™>,

+ Voit hylata puhelun ja lahettaa heti tekstiviestivastauksen valitsemalla -ja valitsemalla viestin luettelosta.

HUOMAUTUS: jotta voit vastata tekstiviestilla, sinun on oltava yhteydessa yhteensopivaan Android
puhelimeen Bluetooth tekniikalla.
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Ala hairitse -tilan kayttaminen
Kayttamalla Al4 hairitse -tilaa voit poistaa ilmoitukset, eleet ja halytykset kdytosta. Voit kayttaa tilaa esimerkiksi
nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: Garmin Connect tilillasi voit m&aritta4 laitteen siirtymaan automaattisesti Al hairitse
-tilaan normaaliksi nukkuma-ajaksesi. Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi
kayttdjaasetuksista (Kayttdjdasetukset, sivu 23).
1 Avaa saadinvalikko pyyhkaisemalla kellotaulussa alaspain.

HUOMAUTUS: voit lisata asetuksia sdddinvalikkoon (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 20).

2 Valitse ‘,‘

Aamuraportti

Kellossa nakyy aamuraportti tavallisen heraamisaikasi mukaan. Napauttamalla kosketusnayttda voit katsoa
raportin, joka sisaltaa saatilan, unitiedot, askeleet, kuukautiskierron seurannan tai raskauden tiedot seka
kalenteritapahtumat.

HUOMAUTUS: voit mukauttaa ndytén nimea Garmin Connect tililldsi (Yleiset asetukset, sivu 23).

Garmin Connect

Voit pitaa yhteytta kavereihin Garmin Connect tilillasi. Garmin Connect tili on tyokalu, jolla voit seurata,
analysoida ja jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitéa kirjaa monista suorituksistasi, kuten juoksu-,
kavely- ja pyorailylenkeista.

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat kellosi ja puhelimesi Garmin Connect sovelluksessa,
tai osoitteessa www.garminconnect.com.

Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi, osallistua rentoon kisaan yhteyshenkildidesi kanssa ja
pyrkia tavoitteisiisi.

Suoritusten tallentaminen: kun olet saanut ajastetun suorituksen valmiiksi ja tallentanut sen kelloon, voit ladata
sen Garmin Connect tilillesi ja sailyttaa sita niin kauan kuin haluat.

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisaa tietoja suorituksestasi, kuten ajan, matkan, sykkeen, kulutetut kalorit
ja mukautettavia raportteja.

& Walking
54:43
17:39/mi
ORIES

Heart Rate

RESTING 58 bpm

H 8 HIGH 207 bpm

\

O Intensity Minutes

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi, joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia
tai jakaa linkkeja suorituksiinne.

Asetusten hallinta: voit mukauttaa kellon asetuksia ja kayttajaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.
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Move I1Q’

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttaa
sen aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne eivat nay
suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa.

Move IQ voi aloittaa automaattisesti ajoitetun kavely- tai juoksusuorituksen kayttaen aikarajoja, jotka olet
maarittanyt Garmin Connect sovelluksessa. Nama suoritukset lisataan suoritusluetteloon.

Yhdistetty GPS

Kun GPS-toiminto on yhdistetty, kello kayttaa puhelimen GPS-antennia kavely-, juoksu- tai pyorailysuorituksen
GPS-tietojen tallentamiseen (Suorituksen tallentaminen yhdistetylld GPS-toiminnolla, sivu 11). GPS-tiedot, kuten
sijainti, etdisyys ja nopeus, nakyvat Garmin Connect tilisi suoritustiedoissa.

Yhdistettya GPS-toimintoa kdytetdaan myds hatatila- ja LiveTrack ominaisuuksissa.

HUOMAUTUS: jos haluat kayttaa yhdistettya GPS-toimintoa, salli puhelimen sovelluksen oikeuksista, etta
sijainnin jako on aina sallittu Garmin Connect sovellukseen.

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO
Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet ovat lisdominaisuuksia, joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunldahteena
hatatilanteessa. Garmin Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia voi kdyttaa, Lily kellon on oltava yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen Bluetooth tekniikalla. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon
kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Voit maarittaa hatayhteyshenkilét Garmin Connect tilillasi.

Liséatietoja turvallisuus- ja jéljitysominaisuuksista on osoitteessa www.garmin.com/safety.

Hatatoiminto: voit lahettad nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) viestilla
hatayhteyshenkildille.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua
seuraajia sahkopostitse tai yhteisosivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi
verkkosivulla.

Hatayhteyshenkildiden lisidminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa®®®.

2 Valitse Turvallisuus & jaljitys > Turvaominaisuudet > Hatayhteyshenkilot > Lisaa hatayhteyshenkiloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Hatayhteyshenkildsi saavat ilmoituksen, kun lisaat heidat hatayhteyshenkildiksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata
pyynnén. Jos hatayhteyshenkild hylkda pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteyshenkilo.

Unen seuranta

Kello tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitdsi automaattisesti, kun nukut maarittamasi normaalin nukkuma-

ajan aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttdjaasetuksista. Unitilastot
sisdltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, univaiheet ja liilkkeet unen aikana. Voit tarkastella unitilastojasi
Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: pdivaunia ei lisatd unitilastoihin. Kdyttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa kaytdsta muut
ilmoitukset ja halytykset paitsi heratykset (Ald héiritse -tilan kadyttdminen, sivu 17).
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Tietojen synkronointi Garmin Connect sovelluksella

Kello synkronoi tiedot automaattisesti Garmin Connect sovelluksen kanssa aina, kun avaat sovelluksen. Kello
synkronoi tiedot ajoittain Garmin Connect sovelluksen kanssa automaattisesti. Voit synkronoida tiedot myds
manuaalisesti milloin tahansa.

1 Tuo kello puhelimen lahelle.

2 Avaa Garmin Connect sovellus.

VIHJE: sovellus voi olla auki tai kdynnissa taustalla.

Avaa valikko valitsemalla Q.

Valitse '@ > \’E > Synkronoi.

Odota, kun tiedot synkronoituvat.

Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect sovelluksessa.

(= NS ) B V]

Tietojen synkronointi tietokoneeseen

Jotta voit synkronoida tietoja tietokoneen Garmin Connect sovelluksen kanssa, sinun on asennettava Garmin
Express” sovellus (M&érittdminen: Garmin Express, sivu 19).

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.
2 Avaa Garmin Express sovellus.
Kello siirtyy massamuistitilaan.
3 Seuraa nayton ohjeita.
4 Tarkastele tietoja Garmin Connect tilillasi.

Maarittaminen: Garmin Express

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Kellon mukauttaminen

Kellotaulun vaihtaminen

Laitteessa on esiladattuna useita kellotauluja.

1 Avaa valikko valitsemalla O

2 Valitse @

3 Voit selata kaytettavissa olevia kellotauluja pyyhkadisemalla oikealle tai vasemmalle.
4 Valitse kellotaulu napauttamalla kosketusnayttoa.

Kellon mukauttaminen
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Saadinvalikon mukauttaminen

Voit lis&té ja poistaa saadinvalikon pikavalikkoasetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysté (Widgetien ja valikkojen
tarkasteleminen, sivu 2).

1 Avaa saadinvalikko pyyhkaisemalla kellotaulussa alaspain.
Saadinvalikko avautuu.
2 Kosketa kosketusnayttoa pitkaan.
Saadinvalikko siirtyy muokkaustilaan.
3 Valitse vaihtoehto:
Voit siirtaa pikavalintaa saadinvalikossa vetamalla pikavalinnan uuteen kohtaan.
+ Voit poistaa pikavalinnan saddinvalikosta vetamalla pikavalinnan E§ kohtaan.
4 Tarvittaessa voit lisata pikavalinnan saadinvalikkoon valitsemalla +.

HUOMAUTUS: tama vaihtoehto on kaytettavissa vasta sen jalkeen, kun olet poistanut vahintaan yhden
pikavalinnan valikosta.

Tietonayttéjen mukauttaminen

Voit mukauttaa toimintoasetusten tietonayttoja.

1 Avaa valikko valitsemalla Q.

Valitse X

Valitse suoritus.

Valitse 6% > Tietonadkymat > Ensisijainen.

Valitse mukautettava tietokentta.

HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kadytettavissa kaikissa suorituksissa.
6 Tallenna tietokentt valitsemalla /.

a b~ WDN

Nesteytyshalytyksen asettaminen

Voit luoda halytyksen, joka muistuttaa lisadmaan nesteiden nauttimista.
1 Avaa valikko painamalla O-painiketta.

Valitse @I’ > F(,.

Valitse Halytys.

Valitse halytystiheys.

Valitse \/

Jarjestelmaasetukset
Avaa valikko valitsemalla Q ja valitse > By

Kirkkaus: maarittaa nayton kirkkauden. Valitsemalla Automaattinen voit antaa laitteen saataa kirkkauden
automaattisesti ympariston valoisuuden mukaan. Voit sdataa kirkkautta myés manuaalisesti (Kirkkaustason
asettaminen, sivu 21).

HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sitda enemman, mita suurempaa kirkkausasetusta kaytat.
Varinahalytys: maarittaa varindtason (Vérindtason madrittdminen, sivu 21).

HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sitda enemman, mita suurempaa varinatasoa kaytat.
Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua nayttd sammuu. Tama asetus vaikuttaa akun ja naytdn kestoon.

Eletila: maarittaa nayton syttymaan, kun kierrat rannetta kehoa kohti katsoaksesi laitetta. Valitsemalla Vain
suorituksen aikana voit kayttaa tata toimintoa ainoastaan ajoitetuissa suorituksissa.

Eleiden herkkyys: saataa eleiden herkkyyttd, jotta naytto syttyy useammin tai harvemmin.
HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sita enemman, mita suurempaa eleiden herkkyystasoa kaytat.

Saadinvalikko: voit muokata saddinvalikkoa (Sdddinvalikon mukauttaminen, sivu 20).

Nollaa: voit poistaa kayttajatiedot ja nollata asetukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 30).

ga ~ WDN
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Kirkkaustason asettaminen

1 Avaa valikko valitsemalla O

2 Valitse ¥ > % > Kirkkaus.

3 Valitse kirkkaustaso.
HUOMAUTUS: Automaattinen-vaihtoehto saataa kirkkauden automaattisesti ympariston valoisuuden
mukaan.

Varinatason maarittaminen

1 Avaa valikko valitsemalla O

2 Valitse '@ > "% > Varinahalytys.

3 Valitse vérinataso.
HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sitd enemman, mitd suurempaa varinatasoa kaytat.

Kelloasetukset

Voit mukauttaa joitakin Lily kellon asetuksia. Muita asetuksia voi lisdksi mukauttaa Garmin Connect tililla.
Avaa valikko valitsemalla O ja valitse @I’

R asettaa nesteytyshélytyksen (Nesteytyshélytyksen asettaminen, sivu 20).

\0s: nayttda arvion maksimaalisesta hapenottokyvystad (Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion méarittdminen,

sivu 14).
%: voit sd&taa sykeasetuksia (Rannesykemittarin asetukset, sivu 13).

A voit valita, mitd aamuraportissa nakyy.

. voit pariliittaa puhelimen, synkronoida Garmin Connect sovelluksen kanssa ja saataa Bluetooth asetuksia
(Bluetooth Asetukset, sivu 21).

By voit saatas jarjestelman asetuksia (Jarjestelméaasetukset, sivu 20).

(i } nayttaa esimerkiksi laitteen tunnuksen, ohjelmistoversion, sddadostiedot ja kayttdoikeussopimuksen
(Laitteen tietojen ndyttdminen, sivu 27).

Bluetooth Asetukset
Avaa valikko valitsemalla O ja valitse @ > \’E
Tila: ottaa Bluetooth tekniikan kayttoon ja poistaa sen kaytosta.
HUOMAUTUS: jotkin Bluetooth asetukset nakyvat ainoastaan, kun Bluetooth tekniikka on kaytossa.

Pariliita puhelin: voit pariliittaa kellon yhteensopivaan Bluetooth puhelimeen. Télla asetuksella voit kayttaa
Bluetooth yhteysominaisuuksia Garmin Connect sovelluksella. Niita ovat esimerkiksi ilmoitukset ja
suoritusten lataaminen.

Synkronoi: voit synkronoida kellon yhteensopivan Bluetooth puhelimen kanssa.

Garmin Connect asetukset

Voit mukauttaa kellon asetuksia seka suoritus- ja kayttajaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi. Joitakin asetuksia
voi mukauttaa myos Lily kellossa.

« Valitse Garmin Connect sovelluksessa E tai ®* ¢, valitse Garmin-laitteet ja valitse kello.
+ Valitse kello Garmin Connect sovelluksen laitewidgetista.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kayttéon kellossa synkronoimalla tietosi (Tietojen synkronointi
Garmin Connect sovelluksella, sivu 19) (Tietojen synkronointi tietokoneeseen, sivu 19).

Ulkoasuasetukset

Valitse kellon Garmin Connect valikosta Ulkoasu.

Widgetit: voit mukauttaa kellossa nakyvia widgeteja ja jarjestaa silmukan widgetit uudelleen.
Nayttoasetukset: voit mukauttaa nayttdasetuksia.
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Halytysasetukset
Valitse Garmin Connect laitevalikosta Halytykset.
Heratykset: voit maarittaa heratysajan ja -tiheyden laitetta varten.

Alykkaat ilmoitukset: vastaanota ja méaérita puhelu- ja tekstiviesti-ilmoituksia yhteensopivasta dlypuhelimestasi.
Halutessasi voit vastaanottaa ilmoituksia Suorituksen aikana.

Poikkeavan sykkeen halytykset: voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa asetetun
halytyskynnyksen tietyn toimettomuusjakson jalkeen. Voit asettaa halytyskynnyksen.

Liikuntakannustin: laite nayttaa ilmoituksen ja lilkkkumispalkin kellonaikanaytdssa, kun olet ollut liian kauan
paikallasi.

Rentoutumismuistutukset: voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun stressitasosi on poikkeuksellisen korkea.
Halytys kehottaa sinua rauhoittumaan hetken ja aloittamaan ohjatun hengitysharjoituksen.

Bluetooth-yhteyshalytys: voit ottaa kayttoon halytyksen, joka ilmoittaa, kun pariliitetty alypuhelin ei enda kayta
Bluetooth yhteytta.

Al4 hiiritse nukkumisen aikana: maarittaa laitteen ottamaan kayttoon Ala hairitse -tilan automaattisesti
nukkuma-ajaksesi (Kayttdjaasetukset, sivu 23).

Suoritusasetusten mukauttaminen
Voit valita laitteessa naytettavat suoritukset.
1 Valitse Garmin Connect laitevalikosta Suoritusasetukset.
2 Valitse Muokkaa.
3 Valitse laitteessa nadytettavat suoritukset.
HUOMAUTUS: kévely- ja juoksusuorituksia ei voi poistaa.
4 Voit tarvittaessa valita suorituksen ja muokata sen asetuksia, kuten halytyksia ja tietokenttia.

Kierrosten merkitseminen

Voit méaarittaa kellon kdyttamaan Auto Lap® ominaisuutta, joka merkitsee kierroksen automaattisesti aina
kilometrin tai mailin valein. Taman ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri vaiheissa.

HUOMAUTUS: Auto Lap ei ole kdytettavissa kaikissa suorituksissa.
1 Valitse kellon Garmin Connect valikosta Suoritukset.

2 Valitse suoritus.

3 Valitse Auto Lap.
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Aktiivisuuden seuranta-asetukset
Valitse Garmin Connect laitevalikosta Aktiivisuuden seuranta.

HUOMAUTUS: jotkin asetukset nakyvat aliluokkana asetusvalikossa. Sovellusten tai sivustojen paivitykset
voivat muuttaa naita asetusvalikkoja.

Pulssioksimetri: laite voi tallentaa pulssioksimetrin lukemat enintaan 4 tunnin uniajalta.

Move IQ: voit ottaa Move 1Q tapahtumat kayttoon tai poistaa ne kaytosta. Move 1Q tunnistaa automaattisesti
suoritusten kaavoja, kuten kavelyn tai juoksun.

Automaattinen suoritusten aloitus: laite voi luoda ja tallentaa ajoitettuja suorituksia automaattisesti, kun Move
IQ toiminto havaitsee, etta olet kavellyt tai juossut maaritetyn vahimmaisajan. Voit maarittaa juoksemiselle ja
kavelemiselle vahimmaisajan.

Paivittaiset askeleet: voit maarittaa paivittdisen askeltavoitteen. Kayttamalla Automaattinen tavoite -asetusta
voit antaa laitteen maarittaa askeltavoitteen automaattisesti.

Tehominuuttia viikossa: voit méaarittaa viikoittaisen aikatavoitteen kohtalaisen tehon tai suuren tehon liikuntaa
varten. Laitteessa voit myos maarittaa sykealueen kohtalaisen tehon tehominuuteille ja nopeamman sykkeen
alueen suuren tehon tehominuuteille. Voit myds kayttaa oletusalgoritmia.

Muk. askeleen pituus: laite voi laskea kuljetun matkan tavallistakin tarkemmin mukautetun askeleen pituutesi
avulla. Kun annat tietyn matkan ja askelmaaran, joka siihen tarvitaan, Garmin Connect laskee askeleesi
pituuden.

Aseta ensisijaiseksi seuraajaksi: maarittaa laitteesi ensisijaiseksi aktiivisuusrannekkeeksesi, kun sovellukseen
on liitetty useita laitteita.

Kayttajadasetukset

Valitse Garmin Connect laitevalikosta Kayttdjaasetukset.

Henkildtiedot: voit maarittaa omat tietosi, kuten syntymaajan, sukupuolen, pituuden ja painon.
Uni: voit maarittaa normaalin nukkuma-aikasi.

Sykealueet: voit arvioida enimmaissykkeesi ja maarittda mukautettuja sykealueita.

Yleiset asetukset

Valitse Garmin Connect laitevalikosta Yleinen.

Laitteen nimi: voit madarittaa laitteen nimen.

Kayttoranne: voit valita, kummassa ranteessa laitetta kaytetaan.
HUOMAUTUS: tata asetusta kaytetaan voimaharjoittelussa ja eleissa.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Paivamaaramuoto: maarittaa laitteen paivamaaramuodoksi kuukauden/paivan tai paivan/kuukauden.

Kieli: laitteen kielen maarittaminen.

Mittayksikot: maarittaa laitteen nayttamaan kuljetun matkan ja lampdtilan metrisina yksikkoina tai Yhdysvaltain
yksikkoina.

Physio TrueUp: sallii laitteen synkronoida suorituksia, historiatietoja ja muita tietoja muista Garmin® laitteista.
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Laitteen tiedot

Kellon lataaminen

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana
toimitetusta Téarkeita turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympariston perusteellisesti ennen
laitteen lataamista ja liittdmista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Kellon puhdistaminen, sivu 25).

1 Avaa latauspidikkeen varret puristamalla pidikkeen sivuilta Q.

2 Kohdista pidike liitinpintoihin @ja vapauta pidikkeen varret.
3 Liita USB-kaapeli virtalahteeseen.
4 Lataa kello tayteen.

Kellon latausvinkkeja

- Liit& laturi kelloon tukevasti, jotta voit ladata kellon USB-kaapelilla (Kellon lataaminen, sivu 24).
Kellon voi ladata liittamalla USB-kaapelin Garmin hyvaksyttyyn muuntajaan ja pistorasiaan tai tietokoneen
USB-porttiin.

+ Akun jaljelld oleva varaus nékyy kellon tietondytdssa (Laitteen tietojen ndyttdminen, sivu 27).

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.

Ala kayta terdvaa esinettd laitteen puhdistamiseen.

Ala koskaan kaytd kosketusnayttoa kovalla tai terdvélla esineelld. Muutoin néyttd voi vahingoittua.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hydnteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedell, kun laite on altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle,
kosmetiikalle, alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen naille aineille saattaa vahingoittaa
koteloa.

Pida nahkahihna puhtaana ja kuivana. Al4 kdyta nahkahihnaa uidessasi tai suihkussa. Altistuminen vedelle tai
hielle voi vioittaa nahkahihnaa tai muuttaa sen varia. Kayta vaihtoehtona silikonihihnoja.

Ala aseta laitetta kuumaan paikkaan, kuten kuivausrumpuun.
Al séilyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.
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Kellon puhdistaminen

/\ HUOMIO
Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettad kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi sydvyttaa sahkaoisia liitinpintoja, kun kello on liitetty laturiin.
Korroosio voi estaa lataamisen ja tiedonsiirron.

VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
1 Huuhtele vedella tai kdyta kosteaa, nukkaamatonta liinaa.
2 Anna kellon kuivua kokonaan.

Nahkahihnojen puhdistaminen
1 Pyyhi nahkahihnat kuivalla liinalla.
2 Puhdista nahkahihnat nahanhoitoaineella.
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Hihnojen vaihtaminen
Voit vaihtaa hihnat uusiin Lily hihnoihin.
1 LOoysaa ruuvit hihnanvaihtotyokalulla.

2 Irrota ruuvit.

3 Kohdista uusi hihna laitteeseen.
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4 Kiinnita ruuvit takaisin tyokalulla.

"y

HUOMAUTUS: varmista, etta hihna on tukevasti paikallaan.
5 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1-4.

Laitteen tietojen nayttaminen
Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistoversiota ja sdadostietoja.
1 Avaa valikko valitsemalla Q.

2 Valitse @I’ > ﬂ

3 Nayta tiedot pyyhkdisemalla.

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku
Akunkesto Enintaan 5 paivaa

Kayttolampatila —-20-60 °C (-4-140 °F)
Latauslampétila 0-45°C (32-113 °F)

Langaton taajuus Enintdan 2,4 GHz (nimellinen —6,3 dBm)
Vesitiiviys 5ATM!

Vianmaaritys

Tukeeko puhelin kelloa?
Lily kello on yhteensopiva Bluetooth tekniikkaa kayttavien puhelinten kanssa.
Osoitteessa www.garmin.com/ble on lisatietoja Bluetooth yhteensopivuudesta.

1 Laite kest&é painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.

Vianmaaritys

27


http://www.garmin.com/ble
http://www.garmin.com/waterrating

Puhelin ei muodosta yhteytta kelloon
+ Tuo kello puhelimen lghelle.

+ Jos kello ja puhelin on jo pariliitetty, poista Bluetooth kdytosta molemmissa laitteissa ja ota se uudelleen
kayttoon.

+ Jos kelloa ja puhelinta ei ole pariliitetty, ota Bluetooth tekniikka kayttoon puhelimessa.

+ Avaa puhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect sovellus, valitsemalla === tai ® ® ® ja valitsemalla
Garmin-laitteet > Lisaa laite.

+ Siirra kello pariliitostilaan avaamalla ensin valikko valitsemalla O ja valitsemalla 1 > 2 > Pariliiti puhelin.

Aktiivisuuden seuranta
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta kelloa eri ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun tydnnat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: kello saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Kellon ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat vastaa toisiaan
Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit kellon.

1 Synkronoi askelmaérasi Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect
sovelluksella, sivu 19).

2 Odota, kun kello synkronoi tietosi.
Synkronointi voi kestaa useita minuutteja.
HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen paivittdminen ei synkronoi tietoja eika paivita askelmaaraa.

Stressitasoni ei ndy
Rannesykemittauksen on oltava kaytossa, jotta kello tunnistaa stressitason.

Kello maarittaa stressitason mittaamalla sykevaihtelua paivan aikana hetking, jolloin et tee mitaan. Kello ei
maarita stressitasoa ajoitettujen suoritusten aikana.

Jos naytossa nakyy stressitason sijasta viivoja, pysy paikallasi ja odota, kun kello mittaa sykevaihtelusi.

Tehominuutit vilkkuvat
Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittda tehominuuttien laskentaan.
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Kosketusnayton kayttovihjeita

Voit tehda valintoja napauttamalla kosketusnayttoa.

Ajoitetun suorituksen aikana voit kdynnistaa ja pysayttaa ajanoton kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.

Napauttamalla kellotaulussa kosketusnayttda voit selata tietoja, kuten askeleita ja syketta .

Koskettamalla saadinvalikossa kosketusnayttoa pitkaan voit lisata, poistaa ja jarjestda saatimia uudelleen.
Voit palata edelliseen nayttoon missa tahansa naytdssa painamalla O painiketta.
Voit ndyttaa widgetin lisatiedot napauttamalla widgetnayttoa.

Voit lahettaa hatatilahalytyksen napauttamalla kosketusnayttod napakasti ja nopeasti, kunnes laite varisee.

X

Aikaa
hatahalytykseen

>

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria
Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat ndy oikein, kokeile seuraavia toimia.

.

Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

Al4 kayta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

Ala naarmuta kellon takana olevaa sykeanturia.

Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.
Lammittele 5-10 minuutin ajan ja odota, etta kello lukee sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.
HUOMAUTUS: jos harjoitusymparisto on kylma, [ammittele sisatiloissa.

Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Kayta kuntoilun aikana silikonihihnaa.

Vianmaaritys
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Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla kelloa nukkuessasi.

+ Hyva uni parantaa Body Battery tasoasi.

+ Kovat suoritukset ja stressi voivat heikentdaa Body Battery tasoasi nopeasti.
+ SyOminen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.

Vihjeit3, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

Jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Pysy paikallasi, kun kello mittaa veresi happisaturaatiota.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Kun kello lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat kelloa.
+ Kayta silikoni- tai nailonhihnaa.

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

- Al kéyta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

+ Al naarmuta kellon takana olevaa optista anturia.

* Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Akunkeston maksimoiminen

+ Vahenna ndyton kirkkautta ja lyhenna aikakatkaisua (Jérjestelméasetukset, sivu 20).
+ Vahenna vérindtasoa (Vérindtason méadrittdminen, sivu 21).

+ Poista ranne-eleet kaytosta (Jarjestelmaasetukset, sivu 20).

+ Rajoita Lily kellossa nakyvien ilmoitusten maaraa puhelimen ilmoituskeskuksen asetuksista (llmoitusten
hallinta, sivu 16).

+ Poista dlykkaat ilmoitukset kdytosta (Hélytysasetukset, sivu 22).

+ Poista kaytostéa langaton Bluetooth tekniikka, kun et kédyta yhteysominaisuuksia (Bluetooth Asetukset,
sivu 21).

+ Poista kdytosta pulssioksimetrin unen seuranta (Pulssioksimetrin unen seurannan ottaminen kayttéon,
sivu 14).

+ Poista kaytosta sykemittaus ranteesta (Rannesykemittarin asetukset, sivu 13).

HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla lasketaan suuritehoiset tehominuutit, maksimaalisen
hapenottokyvyn arvio, Body Battery, stressitaso ja kulutetut kalorit.

Kellon naytté nakyy heikosti ulkona

Kello tunnistaa ympardivan valon ja saataa taustavalon kirkkautta automaattisesti akunkeston pidentamiseksi.
Suorassa auringonvalossa naytto kirkastuu, mutta sita voi silti olla vaikea lukea. Automaattinen suoritusten
tunnistustoiminto voi olla kateva, kun aloitetaan ulkoilusuorituksia (Aktiivisuuden seuranta-asetukset, sivu 23).

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Kaikki kellon asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin.
1 Avaa valikko valitsemalla Q.

2 Valitse '@ > % > Nollaa.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja tallentaa kaikki kdyttajan lisdamat tiedot ja
suoritushistorian valitsemalla Palauta oletusasetukset.

Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttdjan lisaamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

4 Seuraa nayton ohjeita.
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Tuotepaivitykset

Asenna tietokoneeseen Garmin Express (www.garmin.com/express). Asenna puhelimeen Garmin Connect
sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kaytt6a Garmin laitteissa:

+ Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekisterdiminen

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa kellon ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava kello yhteensopivaan puhelimeen (Kellon méarittdminen, sivu 1).

Synkronoi kello Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen synkronointi Garmin Connect sovelluksella,
sivu 19).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti kelloosi. Paivitys
otetaan kayttoon, kun et kayta kelloa aktiivisesti. Kun paivitys on valmis, kello kdynnistyy uudelleen.

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa kellon ohjelmiston, sinun on ladattava ja asennettava Garmin Express sovellus ja
lisattava kello (Tietojen synkronointi tietokoneeseen, sivu 19).

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus |ahettaa sen kelloon.
2 Kun Garmin Express sovellus on lahettanyt paivityksen, irrota kello tietokoneesta.
Kello asentaa paivityksen.

Lisatietojen saaminen
+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Saat lisatietoja valinnaisista lisévarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyjalta.

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/ataccuracy.
Laite ei ole lagkintalaite. Pulssioksimetritoiminto ei ole kaytettavissa kaikissa maissa.

Laitteen korjaukset

Jos laitteesi on korjattava, siirry osoitteeseen support.garmin.com, jossa voit tehda huoltopyynnén Garmin-
tuotetukeen.

Liite
Kuntoilutavoitteet
Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi ndiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 32-osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kdyta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my&s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.
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Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja, joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen ja numeroitu 1-5 sykkeen
nousun mukaan. Sykealueet lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Sykealuelaskenta

% maksimisykkeesta | Rasituksen tuntu

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys vihentas stressia

Miellyttavd tahti, hiukan syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen

2 60-70 % Ir;;a{]agltysta, keskusteleminen mahdol- harjoitus, hyvé palautustahti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-
° hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja
° tuntemus, voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkaan, Lisda anaerobista ja lihasten kesta-
- (o]

hengitys tyolasta vyyttd, lisda voimaa

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltdvat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

Prosentti-

piste
Ylivertainen 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Kohtalainen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4

Prosentti-

piste
Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Kohtalainen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.Cooperinstitute.org.
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