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Bevezetés

A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhato
Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Az ora beallitasa
Bekapcsolasahoz hasznalat el6tt csatlakoztassa az 6rat egy aramforrashoz.

A Lily 6ra hasznalatahoz be kell llitania késziilékét egy telefon vagy szamitogép segitségével. Telefon
haszndlata esetén 6rdjat kozvetleniil a Garmin Connect™ alkalmazdason keresztiil, nem pedig a telefon
Bluetooth™beallitasain keresztil kell parositania.

1 Telepitse a Garmin Connect alkalmazast telefonja alkalmazas-aruhazabdl.
2 Nyomija 0ssze a tolt6csipeszt @.

3 Igazitsa a csipeszt az 6ra hatoldalan talalhaté érintkez6khoz @.

Bevezetés



4 Az 6ra bekapcsoldsahoz csatlakoztassa az USB-kabelt egy aramforrashoz (Az éra téltése, 26. oldal).
Hello! Gizenettel tidvozli a bekapcsolé ora.

5 Adja hozza 6rdjat Garmin Connect fiékjahoz az alabbi lehetéségek egyikével:

Ha ez az elsé késziilék, amelyet a Garmin Connect alkalmazassal parosit, kovesse a képernyén megjelend
utasitasokat.

+ Ha mar parositott egy masik késziiléket a Garmin Connect alkalmazassal, a — vagy a ®®*® meniiben
valassza a Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehet6séget, majd kovesse a képernyén megjelend
utasitasokat.

A sikeres parositas utan egy lizenet jelenik meg, és az éra automatikusan szinkronizal a telefonnal.

Az dra be- és kikapcsolasa
A Lily 6ra automatikusan felébred interakcio esetén.
1 Aképerny6 bekapcsolasahoz valasszon egy lehetdséget:
Forditsa el és emelje a csukléjat a teste felé.
+ Koppintson duplan az érintéképernyére @

2 Aképerny6 kikapcsolasahoz forditsa el csukldjat a testétol.

MEGJEGYZES: amikor nem hasznalja, a képernyé kikapcsol. Az éra a képernyé kikapcsolt dllapota esetén is
aktiv marad, és rogziti az adatokat.
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A widgetek és meniik megtekintése
+ A szamlapon nyomja meg a O gombot a fémenil megtekintéséhez.
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+ A szamlapon huzza lefelé az ujjat a vezérlémeni megtekintéséhez.
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+ A szamlapon huzza el balra vagy jobbra az ujjat a widgetek megtekintéséhez.
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Mentliopcidk
A meni megtekintéséhez nyomja meg a O gombot.
TIPP: lapozzon a mentiopcidk attekintéséhez.

1-0-0- %

Megijeleniti az id6zitett tevékenységekkel kapcsolatos lehet6ségeket.

¢

Megijeleniti a szamlappal kapcsolatos lehet6ségeket.

Megijeleniti a riasztassal, a stopperdraval és az id6ézitével kapcsolatos lehetéségeket.

A IRC,

Megjeleniti a készilékbeallitasokat.

Az dra viselése

/\ VIGYAZAT!
A karéra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznaldk bdrirritaciét tapasztalhatnak, kiilénésen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergidtél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karéra tiszta és szaraz legyen, és ne hlizza tul szorosra a csukldjan. Tovabbi informaciokért Iatogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.
MEGJEGYZES: az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az 6ranak futds vagy edzés kozben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhato.

A csukldalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Hibaelharitas, 29. oldal
cimd részt.

A véroxigénszint-érzékelével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 32. oldal cim( részt.

A pontossdagra vonatkozd tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.
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+ Az 6raviselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/fitandcare weboldalra.

Widgetek

A késziiléke lényegre tord tajékoztatast nyujtd elére feltdltott widgeteket tartalmaz. Az érintéképernyén vald
lapozassal attekintheti a widgeteket. Néhany widgethez parositott okostelefon sziikséges.

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazés hasznélataval widgeteket adhat hozza és tavolithat el.

Widgetek
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Az aktuadlis id6 és datum. Az id6 és a datum beallitasa automatikusan megtorténik,
amikor a késziilék szinkronizalédik Garmin Connect fidkjaval.

Az 0sszes megtett Iépés és az adott napra vonatkozé cél. A késziilék tanul, és Uj
|épésszam célt javasol az On szamara minden nap.

Az intenziv tevékenységgel toltott 6sszes perc és a hétre vonatkozé cél.

A nap soran megtett tavolsag kilométerben vagy mérfoldben.

A nap soran elégetett kaldriadsszeg, az aktiv és a nyugalmi kaldriakat egyarant belesza-
mitva.

Az aktuadlis percenkénti pulzusszam (bpm) és az utdbbi hét nap alapjan szamolt atlagos
nyugalmi pulzusszam.

Az aktudlis stressz-szint. A késziilék a stressz-szint megbecsléséhez leméri az inaktiv
allapotban észlelt pulzusszam-valtozast. Az alacsonyabb szam alacsonyabb stressz-
szintet jelez.

Az aktudlis Body Battery” energiaszint. A késziilék az alvas-, stressz- és tevékenységa-
datok alapjan szamitja ki az aktualis energiatartalékokat. A nagyobb szam nagyobb ener-
giatartalékot jelez.

Lehetdvé teszi, hogy manuadlis pulzoximéter-mérést végezzen.
Az aktudlis hémérséklet és idéjaras-el6rejelzés egy parositott okostelefonrdl.

Az okostelefon naptdraban szereplé kozelgd események.

Az okostelefon értesitési beallitasai alapjan az okostelefonrél érkezé értesitések, ideértve
a hivasokat, szoveges lizeneteket, kozosségi halokon torténé eseményeket stb.

Az 6ssz folyadékbevitel és az adott napra vonatkozo cél.

Vezérl6eszkdzok az okostelefon zenelejatszéjahoz.

Az aktudlis [égzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték. A
késziilék az inaktiv idészakra jellemz6 |égzés nyomon kdvetésével érzékeli a rendellenes
Iégzési tevékenységeket, illetve hogy stressz hatdsdra mindez hogyan valtozik.

Az aktualis havi menstruacids ciklus allapota. Lehet6vé teszi a napi tiinetek megtekin-
tését és naplozasat. Terhességét heti frissitések és egészségligyi informaciok révén is
nyomon kovetheti.

Egészségligyi Egy dinamikus 6sszefoglal6 aktudlis egészségligyi adatairdl. A mérések tobbek kdzott
adatok pulzusszamat, stressz-szintjét és Body Battery szintjét is magukban foglaljak.
- Egy dinamikus 0sszefoglali napi tevékenységeir6l. A mérészamok magukban foglaljak a
Sajat nap g . . . . -
|épéseket, az intenziv perceket és az elégetett kaloriakat.
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Lépéscél
Az 6ra a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan létrehoz egy napi [épéscélt. A napi testmozgas

kézben az 6ra régziti a napi cél @) elérése iranyaban tett el6rehaladast (1). Az 6ra alapértelmezetten napi
7 500 Iépést t(z ki célul Onnek.

Amennyiben nem szeretné hasznalni az automatikus cél funkciot, letilthatja azt, és beallithat egy személyre
szabott |épéscélt Garmin Connect-fiokjaban (Tevékenységkdvetés bedllitasai, 25. oldal).

Mozgassav
A hosszu ideig tarto (ilés nem kivant valtozasokat idézhet elé az anyagcserében. A mozgassav figyelmezteti

Ont, hogy maradjon mozgésban. Egy mozgas nélkiil t6ltétt 6ra utdan megjelenik a mozgassav . Minden
tovabbi mozgas nélkiil t6lt6tt 15 percet Ujabb szegmens @jelez.

A mozgassav nullazasahoz sétdljon egy kicsit.

Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségligyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kozepes intenzitasu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitasat, és rdgziti, hogy On hany percet t6lt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok szilkségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel tolt6tt percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 6sszege
az 6sszeadaskor megduplazodik.
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Intenziv percek szerzésének modja

Lily oraja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kozbeni pulzusat az atlagos
nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az éra a percenként megtett |épések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kdzepes értékét.

Az intenziv percek legpontosabb kiszdmolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az orat éjjel-nappal.

A kaldriaszamitas pontossaganak javitasa

Az 6ra megjeleniti az adott napon elégedett kaldriak szamat; ez a szam egy becsiilt érték. A becslés
pontossagdnak noveléséhez érdemes 15 percig a szabadban gyalogolni vagy futni.

1 Lapozzon a kaldria widget megtekintéséhez.

2 Vadalasszakia 0 ikont.

MEGJEGYZES: a @ akkor jelenik meg, ha a kaldridkat ki kell szamitani. Ezt a szamitast csak egyszer kell
elvégezni. Ha mar rogzitett egy id6zitett sétat vagy futast, el6fordulhat, hogy a O ikon nem jelenik meg.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Egészségligyi adatok widget
Az Egészségligyi adatok widget segitségével egyetlen pillantassal attekintheti egészségligyi adatait. Ez a

dinamikus 6sszegzés folyamatosan frissiil a nap soran. Az adatok tobbek kdzott pulzusszamat, stressz-szintjét
és a Body Battery szintjét is magukban foglaljak.

MEGJEGYZES: tovabbi informéaciok megtekintéséhez valassza ki az egyes mérészamokat.

Body Battery

Oréja a pulzusszam-valtozas, a stressz-szint, az alvds minésége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altalanos Body Battery-szintjét. Az auték lizemanyagméréjéhez hasonléan jelzi az elérhet6
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skdlaja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kbzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszélink.
Szinkronizalja érajat Garmin Connect-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez, 32. oldal).

A Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget a Body Battery aktudlis szintjét jeleniti meg.

1 Huzza el az ujjat a Body Battery widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érint6képernydre a Body Battery grafikon megtekintéséhez.

A grafikon az aktudlis Body Battery tevékenységet, valamint az elmdlt nyolc éraban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb értéket jeleniti meg.

Pulzusszamvaltozas és stressz-szint

Az 6ra az altalanos stressz-szint megallapitasahoz elemzi az inaktiv allapotban észlelt pulzusszam-valtozast.
Az edzés, a fizikai tevékenységek, az alvas, a taplalkozas és a mindennapi stressz mind hatdssal van
stressz-szintjére. A stressz-szint skaldja 0 és 100 kdz6tt mozog — 0-25-ig nyugalmi allapotrdl, 26-50-ig
alacsony stressz-szintrél, 51-75-ig kozepes stressz-szintrél, és 76-100-ig magas stressz-szintrél beszéliink.
Stressz-szintjének ismeretében konnyebben felismerheti a napja sordn bekovetkez6 stresszesebb pillanatokat.
A legjobb eredmény érdekében viselje az orat alvas kozben is.

Szinkronizalja érajat Garmin Connect fidkjaval az aktudlis napi stressz-szint, a hosszu tavu trendek és tovabbi
részletek megtekintéséhez.
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A stressz-szint widget megtekintése
A stressz-szint widget az aktualis stressz-szintet jeleniti meg.
1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érint6képernydre egy irdnyitott Iégzégyakorlat megkezdéséhez (A pihenésid6zité hasznalata,
9. oldal).

A pihenésid6zit6 hasznalata

A pihenésid6zité haszndlataval irdnyitott Iégzégyakorlatokat végezhet.
1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2 FErintse meg az érintéképernyét.

3 Vélassza kia= ikont a pihenésiddzitd elinditasahoz.

4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A készilék rezgéssel jelzi, hogy mikor kell belélegeznie és kifujnia a leveg6t (A rezgés er6sségének bedllitasa,
22. oldal).

A pulzus widget megtekintése

A pulzus widget megjeleniti az aktualis percenkénti pulzusszdmot (bpm). A pulzusszam pontossagara
vonatkozé tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

1 Lapozzon a pulzus widget megjelenitéséhez.
A widget az aktudlis pulzusszdmot és az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi pulzusértékét (RHR) jeleniti meg.
2 A pulzus grafikon megtekintéséhez koppintson az érintéképernyére.

A grafikon az aktudlis pulzustevékenységet, valamint az elmult négy éraban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb pulzusszamot jeleniti meg.

A hidrataltsagkoveto widget hasznalata

A hidrataltsagkovet6 widget a napi folyadékbevitelt és a napi folyadékbeviteli célt jeleniti meg.

1 Lapozzon a hidrataltsagkovetd widget megtekintéséhez.

2 Valassza ki a =} ikont minden adag (1 pohar, 8 uncia vagy 250 ml) folyadék elfogyasztdsa utan.

TIPP: a hidrataltsaggal kapcsolatos beallitasokat, tobbek kozott a mértékegységet és a napi célt Garmin
Connect fidkjaban allithatja be.

TIPP: bedllithat egy hidratalasi emlékeztet6t (Hidratalasi riasztas beallitdsa, 22. oldal).

Menstruacids ciklus nyomon kdvetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabdl. Az éra segitségével naplézhatja a
fizikai tlineteket, a libiddt, a szexualis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket (A menstruacids ciklus
adatainak napldzasa, 10. oldal). Tovabbi informacidkért és a funkcié beallitdsédhoz Iépjen az Egészségiigyi
adatok beallitashoz a Garmin Connect alkalmazasban.

Menstrudcios ciklus nyomon kdvetése és részletek
Fizikai és lelki tlinetek
Havi vérzés és termékenység elbrejelzése
Egészségligyi és taplalkozasi informaciok
MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas hasznélataval widgeteket vehet fel és tavolithat el.
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A menstruaciods ciklus adatainak naplézasa

Ahhoz, hogy az Lily 6rajarol naplézhassa a menstruacios ciklusa adatait, be kell allitania a menstrudacios ciklus
nyomon kovetését a Garmin Connect alkalmazasban.

1 Lapozzon a néi egészség nyomon kdvetése widget megtekintéséhez.
Erintse meg az érintéképernyét.

Vélassza a + ikont.

Ha a mai nap menstruacioés nap, valassza a Menzesz napja > \/ ikont.
Valasszon ki egy lehetdséget:

a b~ WDN

« Avérzés erésségének osztalyozasahoz (gyengétél az erésig) valassza a Erésség lehet6séget.

- Afizikai tinetek (példaul a pattanasok, hatfajas és faradtsag) naplézasdhoz valassza a Tiinetek
lehetéséget.

+ A hangulat naplézasahoz valassza a Hangulat lehet6séget.

+ A folyas naplézasahoz valassza a Valadék lehet6séget.

+ Ha az aktuadlis napot peteérési napként szeretné megadni, valassza a Peteérés napja lehetdséget.

+ A szexualis aktivitds naplézasahoz valassza a Szexuadlis tevékenység lehet6séget.

+ Alibido alacsony és magas kozotti mértékének beallitdsahoz valassza a Libidé lehet6séget.

+ Ha az aktualis napot menstruaciés napként szeretné megadni, valassza a Menzesz napja lehet6séget.

Terhességkovetés

A terhességkovetési funkcid heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségiigyi
és taplalkozasi informacidkkal szolgal. Oraja segitségével napldzhatja a fizikai és érzelmi tiineteket, a
vércukorértékeket és a baba mozgasat (A terhességi adatok naplézasa, 10. oldal). Tovabbi informacidkért

és a funkcio beallitasahoz Iépjen az Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect alkalmazasban.

A terhességi adatok naplozasa
Az adatok napldézasa el6tt be kell allitani a terhesség nyomon kévetését a Garmin Connect alkalmazasban.
1 Lapozzon a néi egészség nyomon kovetése widget megtekintéséhez.

7 hét 1 nap

Baba mérete: Malna

2 Erintse meg az érintéképernyét.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
Valassza a Tiinetek lehet&séget a fizikai tlinetek, a hangulatok és egyéb adatok napl6zasahoz.

+ Valassza a Vércukor lehet&séget vércukorszintje étkezések el6tt és utan, valamint lefekvés el6tt torténd
naplézasahoz.

Valassza a Mozgas lehetdséget, hogy egy stopperdra vagy idézité segitségével naplézza kisbabaja
mozgasait.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Zenelejatszas vezérlése

A zenevezérl6 widget segitségével Lily 6raja hasznalataval vezérelheti a telefonjan tarolt zenéket. A widget az
éppen aktiv vagy a legutdbb aktiv médialejatszo alkalmazast vezérli a telefonon. Ha a telefonon nincs aktiv
médialejatszo, a widget nem jeleniti meg a zeneszamokkal kapcsolatos informacidkat, és a zenelejatszast a
telefonrdl kell elinditania.

1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 Lily 6rajan lapozzon a zenevezérl6 widget megtekintéséhez.

Ertesitések megtekintése

Ha éraja parositva van a Garmin Connect alkalmazdassal, megtekintheti 6rajan a telefonjara érkezd értesitéseket,
példaul a szoveges lizeneteket és e-maileket.

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.
2 Valasszon ki egy értesitést.
TIPP: lapozzon a régebbi értesitések megtekintéséhez.
3 Erintse meg az érint6képernyét, és valassza ki a B4 ikont az értesités elutasitdsahoz.

Szoveges lizenet megvalaszolasa
MEGJEGYZES: ez a funkcié csak Android” telefonokhoz érheté el.
Amikor szdveges lizenetben kap értesitést Lily 6rajara, egy Gizenetlistabdl gyors valaszt kiildhet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié a telefon hasznalataval kiildi el a széveges iizeneteket. El6fordulhat, hogy a
hagyomanyos szoveges lizenetek hossza korlatozott, valamint dijak felszamitasara is sor keriilhet. Tovabbi
informacidkért forduljon mobilszolgaltatéjahoz.

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.

Valasszon ki egy szoveges lizenetre vonatkozo értesitést.

Koppintson az érintéképernydre az értesitési beallitdsok megtekintéséhez.
Valassza ki a - ikont.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon szoveges lizenetként kiildi el a kivalasztott lizenetet.

ga b~ WDN
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Edzés

Idozitett tevékenység rogzitése

Rogzithet egy stopperrel mért tevékenységet, melyet aztan mentést kovetden elkiildhet Garmin Connect
fidkjara.

1
2
3

a

A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.
Valassza ki a 7( ikont.
Valassza ki az egyik tevékenységet.

MEGJEGYZES: az idézitett tevékenységek hozzédadasahoz vagy eltavolitdsdhoz hasznélja a Garmin Connect
alkalmazast (A tevékenységbedllitdsok testreszabdsa, 24. oldal).

Sziikség esetén valassza ki a &} ikont az adatképernydk és a tevékenységbeallitdsok személyre szabasahoz.
A tevékenységiddzitd elinditdsahoz érintse meg duplan az érintéképernyét.
Kezdje el a tevékenységet.
TIPP: a tevékenységidozito leallitdsahoz és ismételt elinditasahoz érintse meg duplan az érintéképerny6t.
A tevékenység befejezésekor érintse meg duplan az érintéképerny6t az id6zit6 leallitdsdhoz.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Valassza ki a «/ ikont a tevékenység elmentéséhez.
A tevékenység torléséhez valassza kia B4 > \/ ikont.
A tevékenység folytatasahoz valassza az > ikont.

Tevékenység rogzitése a Csatlakoztatott GPS funkcio hasznalataval
Késziilékét az okostelefonhoz csatlakoztatva rogzitheti a gyaloglasi, futasi vagy kerékparos tevékenységek

GPS-adatait.
1 Nyomjamega O gombot a menii megtekintéséhez.
2 Vaélasszakia )( ikont.
3 Vaélasszakia ﬁ, 3.' vagy oﬁ"b ikont.
4 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.
MEGJEGYZES: ha nem tudja csatlakoztatni a késziiléket az okostelefonhoz, az x kivalasztasaval
folytathatja a tevékenységet. A rendszer nem rogziti a GPS-adatokat.
5 Az idézit6 elinditdsdhoz érintse meg duplan az érintéképernyét.
6 Kezdje el a tevékenységet.
A tevékenység soran a telefonnak hatétavolsagon beliil kell lennie.
7 Atevékenység befejezésekor érintse meg duplan az érintéképerny6t a tevékenységidézité leallitdsahoz.
8 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

Valassza ki a / ikont a tevékenység elmentéséhez.
A tevékenység torléséhez valassza kia B4 > \/ ikont.
AP kivélasztasaval folytathatja a tevékenységet.
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Erositoedzés-tevékenység rogzitése

Er6sité edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel.

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

2 Valasszakia X > & ikont.

3 Valasszakia '@ ikont az ismétlések szamlaldsanak és az automatikus sorozatérzékelés beallitasahoz.
4

Valassza ki a valtékapcsolét az Ismétlések szamlalasa és az Automatikus sorozat funkcio
engedélyezéséhez.

Nyomja meg az O ikont a tevékenységiddzitd képernydjére vald visszatéréshez.
6 Az id&zit6 elinditdsdahoz érintse meg duplan az érintéképernyét.
7 Kezdje el az els6 sorozatot.
Az 6ra szamolja az ismétlésszamokat.
8 A tovabbi adatokat megjelenité képernyék lapozassal érhetdk el (opcionalis).
9 Nyomjameg a = ikont a sorozat befejezéséhez.
MEGJEGYZES: sziikség esetén huizza felfelé vagy lefelé az ujjat az ismétlésszam szerkesztéséhez.
10 Vélassza ki a &/ ikont a pihenésiddzité elinditasahoz.
Megjelenik egy pihenésidézit6.
11 Nyomja meg a = ikont a kévetkezé sorozat megkezdéséhez.
12 Ismételje a Iépéseket 9-t61 11-ig, amig tevékenysége be nem fejezédik.
13 A tevékenység befejezésekor érintse meg duplan az érintéképerny6t a tevékenységidézité leallitasahoz.
14 Valasszon ki egy lehetdséget:
Vélassza ki a o/ ikont a tevékenység elmentéséhez.
+ Atevékenység torléséhez valassza ki a B4 > \/ ikont.
A tevékenység folytatasahoz valassza az > ikont.

a

Tippek az erositéedzés-tevékenységek rogzitéséhez
+ Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az orat.
Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihenék soran kezelje az érat.
+ Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.
+ Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzos gyakorlatokat.
+ Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.
Az 6ra akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az 6rat visel6 kar visszaérkezik a kezdépozicidba.
MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy az eszkdz nem szamolja a labat edzé gyakorlatokat.
+ Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.
+ Mentse el, majd kiildje el erésitéedzés-tevékenységét Garmin Connect fidkjaba.
Garmin Connect fidkja eszkozeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.
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Uszotevékenység rogzitése
MEGJEGYZES: a pulzusszéamadatok nem jelennek meg Uszas kdzben. A pulzusszdmadatokat a mentett
tevékenységnél tekintheti meg a Garmin Connect alkalmazasban.
1 A menl megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.
Vélasszakia X > £ lehet6séget.
Valassza ki a medenceméretet.
Valassza ki a o/ ikont.
Az id6zit6 elinditasahoz érintse meg duplan az érintéképerny6t.
Az eszkoz csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységid6zité fut.
6 Kezdje el a tevékenységet.
A késziilék megjeleniti a tavolsagot és az Uszasi intervallumokat, vagy a medencehosszokat.

7 Atevékenység befejezésekor érintse meg duplan az érintéképerny6t a tevékenységidézité leallitdsahoz.
8 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

Valassza ki a o/ ikont a tevékenység elmentéséhez.

A tevékenység torléséhez valassza ki a K >  ikont.

A tevékenység folytatdsdhoz valassza az > ikont.

ga b~ WDN

Uszasriasztasok beallitasa

1 Nyomjameg a O gombot a menii megtekintéséhez.

2 Valasszakia 7( >£ > @ > Riasztasok lehetdséget.

3 Valassza ki az Id6, Tavolsag vagy Kalériaszam lehet6séget az egyes riasztasok személyre szabasahoz.
4 Az egyes riasztasokat a valtdkapcsolo kijeldlésével engedélyezheti.

A futopadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett futdsok alkalmaval,
legaldbb 1,5 km (1 mi.) futds utan kalibralhatja a futdépadon megtett tavolsagot. Ha kiilonb6zé futdpadokat
hasznal, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas
utan.

1 Inditson el egy futopados tevékenységet (Id6zitett tevékenység rogzitése, 12. oldal).

Fusson a futépadon addig, amig Lily éraja nem rogzit legalabb 1,5 km-es (1 mérfoldes) tavolsagot.

A futds befejeztével valassza ki a \/ ikont.

Ellenérizze a megtett tavolsagot a futdpad kijelzéjén.

Valasszon ki egy lehetdséget:
Ha el6sz0r végzi el a kalibralast, koppintson az érintéképernyére, és adja meg 6rdjan a futépadon megtett
tavolsagot.

Az elsé kalibralas utani manudlis kalibralashoz vélassza ki a v@ ikont, majd adja meg 6rajan a futépadon
megtett tavolsagot.

a b WN
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Pulzusfunkciok

A Lily késziilék lehetévé teszi a csuklon mért pulzusadatok megtekintését.

Nyomon koveti a vér oxigénnel valo telitettségét. Az oxigénszaturacio ismeretében nyomon kovetheti,
@ hogy teste hogyan alkalmazkodik az edzéshez és a stresszhez.

MEGJEGYZES: a véroxigénszint-érzékels az eszkdz hatoldalan talalhato.

V[] Megjeleniti az aktualis VO2 max. értéket, amely a sportteljesitmény egyik mércéje, és az alléképesség
2 novekedésével emelkednie kell.

v Riasztast kuld, ha a pulzusszam egy adott ideig tarto inaktivitast kvetéen egy bizonyos percenkénti
litésszam ala vagy folé megy.

Csukldn viselheto pulzusméro beallitasok

Nyomja meg a @) gombot a menl megtekintéséhez, majd vélassza ki a 4 > @ ikont.

Allapot: lehet6vé teszi a csukldn viselhetd pulzusméré be- és kikapcsoldsat.

Pulzusriasztas: beallithatja 6rajat, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy adott ideig tarté inaktivitas utan egy
bizonyos kiiszobérték f6lé vagy alda megy (Rendellenes pulzusszam riasztas beallitdsa, 16. oldal).

Alvas kozbeni véroxigénszint: lehetévé teszi, hogy az 6ra akkor is rogzitse a véroxigénszint-mérési adatokat,

amikor On nap kézben inaktiv, vagy folyamatosan, amikor alszik. (A Véroxigénszint alvds kézbeni kévetése
funkcié bekapcsoldsa, 16. oldal)

Pulzoximéter

A Lily 6ra egy csuklora rogzithetd pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturaciéjanak mérésére
szolgal. Az oxigénszaturacid ismerete értékes informdacio lehet az altalanos egészség felmérésében és
annak meghatdrozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Oréja gy hatarozza meg a
véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a b6érbe, majd leméri, hogy a bér mennyi fényt nyelt el. Az
oxigénszaturaciot az SpO, érték jeloli.

Az 6ran a pulzoximéter altal leolvasott SpO, értékek szazalékértékként jelennek meg. Garmin Connect fidkjaban
tovabbi részleteket olvashat a pulzoximéter altal leolvasott adatokrol, igy pl. az elmult néhany nap tendenciairdl

is (A Véroxigénszint alvas kézbeni kévetése funkcié bekapcsoldsa, 16. oldal). A pulzoximéter pontossagaval
kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy oldalra.

A véroxigénszint-méro leolvasasa

Késziilékén barmikor elkezdhet egy manualis véroxigénszint-mérést. A leolvasas pontossaga a véraramlastol,
a késziilék a csuklén valé elhelyezkedésétdl és az On mozdulatlansagatdl fliggben eltérd lehet (Tippek
rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére, 32. oldal).

1 Viselje az eszkdzt a csuklécsont folott.
Az eszkbznek szorosan kell illeszkednie, de tgy, hogy kényelmes legyen.
2 Lapozzon a véroxigénszint-méré widget megjelenitéséhez.
3 Tartsa kezét a szive magassdgaban, mig a késziilék leolvassa a vér oxigénszaturaciojanak értékét.
4 Ne mozogjon.
Az eszkdz szazalékértékként jeleniti meg az oxigénszaturacids értéket.

MEGJEGYZES: a véroxigénszint alvas kdzbeni kdvetését Garmin Connect-fiékjaban kapcsolhatja be, és a
rogzitett adatokat is itt tekintheti meg (A Véroxigénszint alvas kbzbeni kévetése funkcié bekapcsolasa,
16. oldal).

Pulzusfunkcidk
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A Véroxigénszint alvas kozbeni kdvetése funkcioé bekapcsolasa

Miel6tt haszndlhatnd a véroxigénszint alvas kozbeni kovetése funkciot, be kell allitania Lily késziilékét,
mint els6dleges tevékenységkovetési késziiléket Garmin Connect-fidkjaban (Tevékenységkdvetés bedllitasai,
25. oldal).

Bedllithatja, hogy késziiléke folyamatosan, akar 4 6ran keresztiil mérje a véroxigénszint (Sp02) értékét a
meghatdrozott alvasi idészak folyamanTippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére, 32. oldal.

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormaélisan alacsony alvésid6hoz és Sp02 értékekhez vezethetnek.
1 A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

2 Valasszakia @ > % > Alvas kozbeni véroxigénszint lehet6séget.

3 Valassza ki a valtokapcsolot a nyomon kovetés bekapcsolasahoz.

A VO2 max. becsiilt értéekekrol

A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett. Egyszerlbben fogalmazva, a VO2 max. a
kardiovaszkularis erénlét egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az Lily
6ra megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csukldn mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis mellkasi
szivritmusmonitorra van sziikség.

A V02 max. becsiilt értéke szammal és leirdssal jelenik meg 6rdjan. Garmin Connect fidkjaban tovabbi adatokat
is megtekinthet becsiilt VO2 max. értékével kapcsolatban.

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatdsa a The Cooper
Institute® engedélyével torténik. Tovabbi informacidkért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 35. oldal), és latogasson el a www.Cooperinstitute.org weboldalra.

A V02 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ahhoz, hogy az éra megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, valamint egy
id6zitett 15 perces gyorsabb sétdra vagy futdsra van sziikség.

1 A menil megtekintéséhez nyomja meg a O gombot.
2 Vaélasszakia '@' > V[]2 ikont.

Ha mar rogzitett egy 15 perces gyorsabb sétat vagy futast, megjelenik a VO2. max. becsiilt értéke. Az 6ra
minden egyes id&zitett séta vagy futds utan frissiti a VO2 max. becsiilt értékét.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a VO2 max. becsiilt értékének megtekintéséhez.
A teszt befejez&dése utan egy lizenet jelenik meg.

4 A V02 max. becsiilt értékét frissitd teszt manualis elinditasahoz érintse meg az aktudlis értéket, és kdvesse
az utasitasokat.

Az éra az Uj értékre modositja a VO2 max. becsiilt értékét.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT!
Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszdm egy adott ideig tart6 inaktivitas a felhasznalo altal
megadott percenkénti iitésszam ala vagy f6lé megy. A funkcié nem értesiti Ont az esetleges szivproblémakral,
és nem hasznalhaté semmilyen panasz vagy betegség diagnosztizalasara, illetve kezelésére. Szivproblémaival
kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitasait kovesse.

A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

Vélassza ki a '@ > ﬁ > Pulzusriasztas lehet6séget.

Valassza ki a Magas riasztas vagy Alacsony riasztas lehetséget.
Allitson be egy pulzusszam-kiiszbértéket.

Valassza ki a o/ ikont.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam az egyedi érték ald vagy f6lé megy, a késziilék rezegni kezd és
megjelenit egy lizenetet.

a h WN =
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Orak
Az ébresztoora hasznalata
1 Az ébresztés idejét és gyakorisagat Garmin Connect fidkjaban allithatja be (Riasztdsi beallitasok, 24. oldal).
A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.
Vélassza az @ > @ lehet&séget.

Lapozzon az egyes ébresztések attekintéséhez.
Valasszon ki egy ébresztést annak be- és kikapcsolasahoz.

ga h WDN

A stopper hasznalata

Nyomja meg a O gombot a menii megtekintéséhez.

Vélassza a @ > @ elemet.

Az id6zit6 elinditasahoz érintse meg duplan az érintéképerny6t.
Az id6zit6 ledllitasahoz érintse meg dupldn az érint6képernyét.

Sziikség esetén valassza ki a 9 ikont az id6zité nullazasahoz.

g h WN =

A visszaszamlalo id6zito inditasa

Nyomja meg a O gombot a menii megtekintéséhez.

Vélassza ki az @ > @ lehetéséget.

Sziikség esetén valassza ki a @ ikont az id6 beallitasdhoz.

Az id6zit6 elinditdsdhoz érintse meg duplan az érintéképernyébt.

Sziikség esetén érintse meg duplan az érintéképerny6t az id6zit6 sziineteltetéséhez és ismételt
elinditdsahoz.

6 Szikség esetén valasszakia O ikont az idézit6 visszaallitasahoz.

g h WN =

Bluetooth-on keresztiil elérhet6 funkcidk
A Lily éra szamos Bluetooth-on keresztiil elérhet6 funkciéval rendelkezik, melyeket a(z) Garmin Connect
alkalmazas haszndlataval érhet el kompatibilis telefonjan.

Tevékenységek feltoltése: automatikusan elkiildi tevékenységét a(z) Garmin Connect alkalmazasnak, rogton az
alkalmazas megnyitasakor.

Segitségkérés: lehetévé teszi, hogy a(z) Garmin Connect alkalmazas segitségével automatikus szoveges
Uzenetet kildjon a nevével és GPS-helyzetével a baleset esetén értesitendd személyeknek.

Orakeresés: megkeresi a telefonnal parositott, elveszett Lily 6rat, amennyiben az éppen hatétavolsagon beliil
van.

Telefonkeresés: megkeresi a Lily éraval parositott, elveszett telefont, amennyiben az éppen hatétavolsdgon
belil van.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csalddtagok szamadra, hogy valés id6ben kovessék a versenyeit és
edzéseit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és k6zosségi médiaoldalakon keresztiil, igy 6k is él6ben |athatjak
tevékenységét egy Garmin Connect nyomonkdvetési oldalon.

Zenevezérlok: lehetévé teszi a telefon zenelejatszéjanak vezérlését.

Ertesitések: a telefon értesitési beallitasai alapjan figyelmezteti Ont a telefonrél érkezé értesitések
megtekintésére, ideértve a hivasokat, szoveges lizeneteket, kozosségi oldalakon torténé eseményeket,
naptarbejegyzéseket stb.

Szoftverfrissitések: 6raja vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil tolti le és telepiti a legujabb
szoftverfrissitéseket.

Iddjaras-elérejelzések: megjeleniti az aktualis hémérsékletet és idéjaras-el6rejelzést telefonjarol.
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Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a Lily 6ran megjelend értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetdséget:

iPhone” haszndlata esetén az i0S° értesitési bedllitdsoknal hatarozhatja meg, hogy mely elemek
jelenjenek meg az éran.

« Android telefon hasznalata esetén a Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®®*® > Beallitasok >
Ertesitések lehetdséget.

Elveszett okostelefon megkeresése

Ezen funkcio haszndlataval megkeresheti elveszett, Bluetooth technoldgia hasznalataval parositott
okostelefonjat, amennyiben az hatétavolsagon belil van.

1 A szamlapon hizza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.
2 Vadalasszakia \: ikont.

A Lily késziilék elkezdi keresni a parositott okostelefont. Hangos riasztas szélal meg az okostelefonon, a
Bluetooth-jel er6ssége pedig megjelenik a Lily késziilék képerny6jén. A Bluetooth-jel egyre erésebb lesz,
ahogy kozeledik az okostelefonhoz.

Bejovo telefonhivas fogadasa

Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Lily 6ra megjeleniti a hivo fél telefonszamat.

+ Ahivas fogaddsahoz valassza a \ ikont.

+ A hivas elutasitdsahoz vélassza a #™ ikont.

+ A hivas elutasitdsahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Wl clemet, majd valasszon egy lzenetet a
listabol.
MEGJEGYZES: szbveges iizenet kiildéséhez Android technolégiaval rendelkezé kompatibilis Bluetooth
telefonhoz kell csatlakoznia.

Ne zavarjanak izemmad hasznalata

Ne zavarj izemmaéddban az értesitések, mozdulatok és riasztasok ki vannak kapcsolva. Az izemméd
hasznalatat példaul alvas vagy filmnézés kdzben javasoljuk.

MEGJEGYZES: Garmin Connect fidkjaban beéllithatja, hogy az ltalaban alvassal t6ltott 6rék alatt eszkdze
automatikusan ne zavarj izemmaddba Iépjen. Az altalaban alvassal t6lt6tt érakat a Garmin Connect-fiok
felhasznaloi bedllitasai kozott adhatja meg (Felhasznaldi beallitasok, 25. oldal).

1 A szamlapon huizza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 21. oldal).
2 Vélassza ki a # ikont.

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokdsos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Erintse meg az érint6képernyét a
jelentés megtekintéséhez, amely tartalmazza az id6jarast, az alvast, a Iépéseket, a menstruaciés ciklus nyomon
kovetését, illetve a terhességre vonatkozd informdaciokat, valamint a naptareseményeket.

MEGJEGYZES: a megjelenitett nevet Garmin Connect fidkjaban allithatja be (Altaldnos bedllitasok, 25. oldal).
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Garmin Connect

A Garmin Connect fidkon keresztiil barataival is kapcsolatba |éphet. Garmin Connect-fidkja szamos eszkdzzel
szolgal a nyomon kovetéshez, elemzéshez, megosztashoz és egymas 0sztonzéséhez. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6z6 eseményeit: futdsait, sétait, turdit stb.

Ingyenes Garmin Connect fiokjanak létrehozasahoz parositsa az orat telefonjaval a Garmin Connect alkalmazas
hasznalataval, vagy latogasson el a www.garminconnect.com weboldalra.

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Tarolja tevékenységeit: a karoran befejezett és mentett tevékenységeket feltoltheti Garmin Connect fidkjaba,
ahol ezek akarmeddig megmaradnak.

Elemezze adatait: megtekintheti a tevékenységeire vonatkozé részletes informaciokat: az idétartamot, a
tavolsagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldriak szamat és az egyedi jelentéseket.

A& Walking
54:43
17:39/mi
RIES

Heart Rate

c 58 bpm

-\ 88 207 bpm

Steps
S
1

O Intensity Minutes

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba léphet barataival, hogy kdvetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: a karorajat és a felhasznaldi beallitasait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

Move I1Q’

Amikor mozgasa ismer@s testmozgasi mintazatoknak feleltethet6 meg, a Move 1Q funkci6 automatikusan
érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység
tipusat és id6tartamat, de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban.

A Move 1Q funkcié a Garmin Connect alkalmazasban beallitott kiiszobértékek segitségével képes egy idbzitett
gyaloglasi vagy futasi tevékenység automatikus elinditasara. Ezek a tevékenységek a tevékenységlistaba
keriilnek.

Csatlakoztatott GPS

A csatlakoztatott GPS funkcidval az éra a telefon GPS-antennajanak segitségével rogziti a gyaloglasi, futasi és
kerékparos tevékenységek GPS-adatait (Tevékenység régzitése a Csatlakoztatott GPS funkcié hasznalatéval,
12. oldal). A GPS-adatok —példaul a hely, a tavolsag és a sebesség — Garmin Connect fidkjaban, a
tevékenységadatoknal jelennek meg.

A csatlakoztatott GPS emellett hasznalhaté a segitségkérési és LiveTrack funkcidkhoz.

MEGJEGYZES: a csatlakoztatott GPS funkcié hasznélatdhoz engedélyezze a telefonos
alkalmazasengedélyeket, hogy a telefon mindig megossza helyadatait a Garmin Connect alkalmazassal.
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Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok

/\ VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomonkovetési funkciok kiegészité funkciok, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat
az On nevében.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk haszndlatdhoz csatlakoztatnia kell az Lily 6rat a Garmin

Connect alkalmazashoz Bluetooth technoldgia hasznalataval. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokkal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin
.com/safety weboldalra.

Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre dllnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitendé személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valés id6ben kovessék a versenyeit és
edzéseit. Kovetbket is meghivhat e-mailben és kdzosségi oldalakon, igy megtekinthetik el6 adatait egy
weboldalon.

A baleset esetén értesitendo személyek megadasa

A baleset esetén értesitend6 személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokhoz
hasznaljuk.

1 A Garmin Connect alkalmazésban valassza a ®®*®ikont.

2 Vdlassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Baleset esetén értesitendé személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6é személyeket lehet6séget.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitend személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd
személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altaldaban alvassal tolt6tt orak alatt figyeli az
On mozgasat. Az éltalaban alvéssal t6ltétt rakat a Garmin Connect fidk felnasznal6i bedllitasai kozott adhatja
meg. Az alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas 0sszideje, az alvasi szakaszok és az alvas kdozbeni mozgas
mértéke. Alvasi statisztikait a Garmin Connect fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: a szunditadsok nem keriilnek rdgzitésre az alvasi statisztikakban. A Ne zavarj iizemmaéddal
kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztdsokat, de az ébresztések aktivak maradnak (Ne zavarjanak lizemméd
hasznalata, 18. oldal).

Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect alkalmazassal

Az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal minden alkalommal, amikor
megnyitja az alkalmazast. Az éra id6rél id6re automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect
alkalmazassal. Az adatok manualis szinkronizalasat barmikor elvégezheti.

1 Vigye az ¢rat a telefon kdzelébe.

2 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

TIPP: az alkalmazas mar nyitva lehet, vagy a hattérben is futhat.

A meni megtekintéséhez nyomja meg a O gombot.

Valassza ki a % > &3 > Szinkronizalas lehet&séget.

Varja meg az adatok szinkronizal6dasat.

Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect alkalmazasban.

(= N4 ) B~ VL]
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Adatok szinkronizalasa a szamitogéppel

Miel6tt szinkronizalna adatait szamitdgépén a Garmin Connect alkalmazas segitségével, telepitenie kell a
Garmin Express” alkalmazast (A Garmin Express bedllitasa, 21. oldal).

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel hasznalataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast.
Az 6ra hattértar izemmodba |ép.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
4 Tekintse meg adatait Garmin Connect fidkjaban.

A Garmin Express beallitasa

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez USB-kabel hasznalataval.
2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az ora testre szabasa

A szamlap cseréje

Késziileke szamos, elére betoltott szamlappal rendelkezik.

1 A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

2 Valasszakia @ ikont.

3 Azelérhetd szamlapok megtekintéséhez huzza jobbra vagy balra az ujjat.
4 Erintse meg az érint6képerny6t a szamlap kivalasztasahoz.

A vezérlomeni testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmeniibe, torolheti az aktudlisan ott szerepld elemeket, illetve
madosithatja azok sorrendjét (A widgetek és meniik megtekintése, 3. oldal).

1 A szamlapon hizza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.
Megjelenik a vezérl6mend.

2 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t.
A vezérl6meni szerkesztési médba valt.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

Ha mddositani szeretné egy parancsikon elhelyezkedését a vezérlé6meniiben, hlzza at a parancsikont a
kivant helyre.

Egy parancsikon a vezérlémeniibél valé eltavolitasahoz hizza a parancsikont a B ikonra.
4 Sziikség esetén valassza a —+ ikont, ha parancsikonokat szeretne hozzaadni a vezérlémeniihoz.

MEGJEGYZES: ez a lehet6ség csak akkor hasznalhatd, ha legaldbb egy parancsikont mar eltavolitott a
menibdl.

Az adatképernyok testreszabasa

Az adatképernyGket testre szabhatja a tevékenységbeallitasoknak megfelel6en.
1 A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

Vélassza ki a X ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Vélassza ki a 6% > Adatképernydk > Els6dleges lehet6séget.

Valassza ki a mddositandd adatmezét.

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységhez elérhetd az 6sszes opcié.

6 Valassza kia «/ ikont az egyes adatmezdk elmentéséhez.

a b~ WODN
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Hidratalasi riasztas beallitasa

Létrehozhat egy, a folyadékbevitel mértékének novelésére emlékeztets riasztast.
1 Nyomjamega O gombot a menii megtekintéséhez.

Valassza ki a @ > E; ikont.

Valassza ki a Riasztas lehet6séget.

Valassza ki a riasztasi gyakorisagot.

Vélassza ki a \/ ikont.

ga b~ WDN

Rendszerbeallitasok
Nyomja meg az QO ikont a menii megtekintéséhez, és valassza ki a 64 > ¥ ikont.

Fényer6: bedllitja a kijelz6 fényerejét. Az Automatikus lehet6ség haszndlataval a késziilék automatikusan
bedllitja a fényer6t a kornyezeti fényviszonyok alapjan, de a fényeré manualis bedllitasara is lehetésége
van (A fényeré bedllitasa, 22. oldal).

MEGJEGYZES: a nagyobb fényer6 csékkenti az akkumulator lizemidejét.

Rezgo riasztas: bedllitja a rezgés er6sségét (A rezgés erésségének bedllitasa, 22. oldal).
MEGJEGYZES: az erésebb rezgés csokkenti az akkumulétor tizemidejét.

Idokorlat: beallitja a kijelz6 kikapcsoldsanak idékorlatjat. Ez a lehetéség befolydsolja az akkumulator és a
kijelz6 lizemidejét.

Kézmozdulat méd: a lehetSség kivalasztasaval a kijelz6 bekapcsol, amikor On a teste felé forditja csukléjat,

hogy megnézze a késziiléket. A Csak tevékenység kozben beallitas hasznalata esetén az eszkdz csak az
id6zitével mért tevékenységek esetén hasznalja ezt a funkciét.

Kézmozdulat-érzékenység: a kézmozdulat érzékenységének bedllitdsdval meghatarozza, hogy a kijelzé
gyakrabban vagy ritkabban kapcsoljon be.

MEGJEGYZES: az er6sebb kézmozdulat-érzékenység csokkenti az akkumulator lizemidejét.
Vezérlé6menii: lehetévé teszi a vezérlémenii testreszabasat (A vezérlémenii testreszabdsa, 21. oldal).
Visszaallitas: itt torolheti a felhasznaloi adatokat és visszaallithatja a beallitdsokat (Gyari alapbeallitasok

visszaallitasa, 33. oldal).

A fényer6 beallitasa

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

2 Valassza ki a % > % > Fényeroé lehet6séget.

3 Valassza ki a fényerésséget.
MEGJEGYZES: az Automatikus lehet6ség automatikusan bedllitja a fényerét a kérnyezeti fényviszonyok
alapjan.

A rezgés erosségenek beallitasa

1 A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

2 Vaélasszakia '@ > % > Rezgo0 riasztas lehetdséget.

3 Vaélassza ki a rezgés er6sségét.
MEGJEGYZES: az erésebb rezgés csdkkenti az akkumulator lizemidejét.
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Az dra beallitasai

Bizonyos beallitdsokat magan a Lily éran is meghatarozhat. A tovabbi beallitdsok konfigurdlasara a Garmin
Connect fiékban van lehet6ség.

Nyomja meg az O ikont a menii megtekintéséhez, és valassza ki a 4 ikont.

b beallithat egy hidratalasi riasztast (Hidratalasi riasztas beallitasa, 22. oldal).

\0s: megjeleniti a VO2 max. becsiilt értékét (A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése, 16. oldal).

Q. lchetbvé teszia pulzusbeallitdsok modositasat (Csuklon viselheté pulzusméré beallitasok, 15. oldal).
2 |ehet6vé teszi a reggeli jelentésben megjelend opciodk kivalasztasat.

. lehetsvé teszi a telefon parositasat, a Garmin Connect alkalmazdassal torténé szinkronizalast és a Bluetooth-
bedllitdsok moédositasat (Bluetooth Bedllitdsok, 23. oldal).

B lehet6vé teszi a rendszerbeallitasok modositasat (Rendszerbedllitasok, 22. oldal).

O it lathatja a késziilék azonositdjat, a szoftververziot, a jogszabdlyi informaciokat, a licencszerzédést és
tovabbi adatokat (Eszk6zadatok megtekintése, 29. oldal).

Bluetooth Beallitasok

Nyomja meg a @) gombot a menl megtekintéséhez, és valassza ki a 4 > 3 ikont.
Allapot: lehet6vé teszi a Bluetooth technoldgia be- és kikapcsoldsat.

MEGJEGYZES: egyes Bluetooth-beéllitdsok csak akkor jelennek meg, ha a Bluetooth technolégia be van
kapcsolva.

Telefon parositasa: lehet6vé teszi az 6ra parositasat egy kompatibilis, Bluetooth funkciéval rendelkezé
telefonnal. Ez a beadllitas lehetévé teszi a Bluetooth-on keresztiil elérheté funkciok haszndlatat a Garmin
Connect alkalmazason keresztil. Ide tartoznak tobbek kozott az értesitések, valamint a tevékenység-
feltoltések.

Szinkronizalas: lehetdvé teszi az 6ra szinkronizaldasat egy kompatibilis, Bluetooth funkciéval rendelkezé
telefonnal.

Garmin Connect Beallitasok

Garmin Connect fidékjaban testre szabhatja az 6rara és a tevékenységekre vonatkozd, valamint a felhasznaloi
bedllitasokat is. Egyes beallitdsok konfiguralasara magan a Lily 6ran is van lehetdség.

« A Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a E vagy ®*®*ikont, valassza ki a Garmin késziilékek
lehet&séget, majd valassza ki orajat.

+ A Garmin Connect alkalmazas eszkozwidgetjében valassza ki 6rajat.

A beallitdsok konfiguralasat kovetden szinkronizalnia kell adatait: a rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat
az orara (Adatok szinkronizaldsa a Garmin Connect alkalmazassal, 20. oldal) (Adatok szinkronizéldsa a
szamitégéppel, 21. oldal).

Megjelenitési beallitasok

A Garmin Connect 6ra menijében valassza a Megjelenés lehetéséget.

Widgetek: beallithatja, mely widgetek jelenjenek meg 6rajan, és atrendezheti a készletben l1év6 widgeteket.
Megjelenitési opcidk: lehet6vé teszi a kijelzd testreszabdasat.
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Riasztasi beallitasok
A Garmin Connect késziilék meniijében valassza a Riasztasok lehetéséget.
Emlékeztetdk: itt allithatja be a készlilék altal végzett ébresztések idejét és gyakorisagat.

Intelligens értesitések: itt engedélyezheti és konfiguralhatja a kompatibilis okostelefonrol érkezé értesitéseket.
Kivalaszthatja, hogy Tevékenység soran kapjon értesitéseket.

Rendellenes pulzusszam riasztasok: bedllithatja késziilékét, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy adott ideig
tarté inaktivitds utan egy bizonyos kiiszébérték folé vagy ala megy. Lehet6sége van a riasztasi kiiszob
bedllitasara.

Mozgasriasztas: a funkcio révén a késziilék egy lizenetet és mozgassavot jelenit meg a pontos idé képernyén,
ha On tul sokaig volt tétlen.

Pihenésemlékeztet6k: beallithatja készilékét, hogy figyelmeztesse, ha stressz-szintje szokatlanul magas
szintet ér el. A riasztas arra 6sztonzi Ont, hogy pihenjen egy kicsit, a késziilék pedig felszélitja egy iranyitott
légzégyakorlat megkezdésére.

Bluetooth-kapcsolati riasztas: bedllithat egy riasztast, amely figyelmezteti Ont, ha parositott okostelefonja mar
nem kapcsolddik a Bluetooth-technolégia segitségével.

Ne zavarjanak alvas kozben: beallithatja, hogy a késziilék az alvassal t6lt6tt 6rakban automatikusan
bekapcsolja a Ne zavarj izemmaodot (Felhasznaldi beéllitasok, 25. oldal).

A tevékenységbeallitasok testreszabasa

Kivalaszthatja, mely alkalmazasokat szeretné megjeleniteni készilékén.

1 A Garmin Connect készllék meniijében valassza a Tevékenység beallitasa lehet6séget.

2 Vadlassza a Szerkesztés lehetfséget.

3 Valassza ki a késziiléken megjeleniteni kivant tevékenységeket.
MEGJEGYZES: a gyaloglasi és futasi tevékenységek nem tévolithatok el.

4 Sziikség esetén vdlasszon ki egy tevékenységet az adott tevékenység beallitasainak, példaul riasztasainak
és adatmezdinek testreszabasahoz.

Korok megjeldlése

Bekapcsolhatja az Auto Lap® funkcié hasznalatat, mely kilométerenként vagy mérféldenként bejeldl egy megtett

kort. Ez a funkcid hasznos, ha 6ssze kivanja vetni, hogy a tevékenység kilonboz6 részein milyen teljesitményt

nyujtott.

MEGJEGYZES: az Auto Lap funkcié nem minden tevékenység esetében érhet6 el.

1 A Garmin Connect 6ra menijében valassza a Tevékenységek lehetdséget.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Vdlassza az Auto Lap lehet6séget.
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Tevékenységkovetés beallitasai
A Garmin Connect késziilék mentijében valassza a Tevékenységkovetés lehetfséget.

MEGJEGYZES: egyes beallitasok alkategéridkon beliil jelennek meg a bedllitdsok meniiben. Az alkalmazas-
vagy weboldalfrissitések modosithatjak ezeket a meniiket.

Pulzoximéter: a funkcio révén a késziilék akar négy 6ranyi, alvas kozben mért véroxigénszint-adat rogzitésére
képes.

Move IQ: a Move IQ események be- és kikapcsoldsdra szolgal. A Move IQ funkcié automatikusan érzékeli a
tevékenységmintdkat, pl. a gyaloglast és a futast.

Autom. tevékenységinditas: id6zitett tevékenységek automatikus létrehozasat és mentését teszi lehetévé,
amikor a Move IQ funkcié azt észleli, hogy a bedllitott minimalis idétartamon keresztiil gyalogol vagy fut.
A futds és a gyaloglas minimadlis id6tartamat szabadon bedllithatja.

Napi lépések szama: itt adhatja meg a napi [épéscélt. Az Automatikus cél lehetSség segitségével bedllithatja,
hogy a késziilék automatikusan meghatarozzon Onnek egy lépéscélt.

Heti intenzitas (perc): itt adhatja meg, hogy hetente hany percet szeretne kdzepes és élénk intenzitasu
testmozgassal tolteni. A késziilék tovabba azt is lehetbvé teszi, hogy beallitson egy pulzustartomanyt
a kozepes intenzitasi percekhez, és egy magasabb pulzustartomanyt az élénk intenzitasi percekhez.
Természetesen az alapértelmezett algoritmust is hasznalhatja.

Egyedi Iépéshossz: ezen funkcid hasznalata esetén a késziilék pontosabban képes kiszamolni a megtett
tavolsagot, mivel ahhoz az On egyéni |[épéshosszat hasznadlja. Adjon meg egy ismert tavot, valamint az annak
megtételéhez sziikséges lépések szamat. A Garmin Connect ezek alapjan kiszamitja a Iépéshosszat.

Beallit preferalt tevékenységkovetdként: bedllithatja, hogy az eszkdz legyen a tevékenység nyomon kovetésére
szolgalo els6dleges eszkdz, amikor egynél tobb késziilék csatlakozik az alkalmazashoz.

Felhasznaléi beallitasok
A Garmin Connect késziilék meniijében valassza a Felhasznaldi bedllitasok lehet6séget.

Személyes adatok: itt adhatja meg személyes adatait, példaul a sziiletési datumat, nemét, magassdagat és
testsulyat.

Alvas: itt adhatja meg az altalaban alvassal t6lt6tt érakat.

Pulzusszam-tartomanyok: itt becsiilheti meg a maximalis pulzusszamat, mely alapjan egyedi
pulzusszamtartomanyokat hatarozhat meg.

Altalanos beallitasok

A Garmin Connect késziilék meniijében vélassza az Altalanos lehetéséget.

Késziiléknév: beallithat egy nevet késziilékének.

Bal/jobb csuklé: itt adhatja meg, hogy melyik csukl6jan szeretné viselni a készuléket.
MEGJEGYZES: ez a beallitas erésitd edzések és mozdulatok esetén alkalmazott.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az eszkdz 12 vagy 24 6ras formatumban jelenitse meg az idét.

Datumformatum: itt adhatja meg, hogy a késziilék hénap/nap vagy nap/hénap formatumban jelenitse meg a
datumot.

Nyelv: itt allithatja be az eszkdz nyelvét.

Mértékegységek: itt adhatja meg, hogy a késziilék angolszasz vagy metrikus mértékegységek hasznalataval
jelenitse meg a megtett tavolsagot és a hémérsékletet.

Physio TrueUp: lehet6vé teszi a mas Garmin® késziilékeken taldlhaté tevékenységek, el6zmények és adatok
szinkronizalasat.
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Késziilékadatok

Az Ora toltése

Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozoékat és a kornyezé
terlletet t0ltés vagy szamitogéphez vald csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitdssal kapcsolatos utasitasokat
(Az ora tisztitdsa, 27. oldal).

1 Csipje 6ssze a toltécsipesz @ oldalait a csipesz szdarainak szétnyitasahoz.

2 |gazitsa a csipeszt az érintkez6khoz ®, majd engedje el a csipesz szarait.
3 Csatlakoztassa az USB-kabelt egy aramforrashoz.
4 Toltse fel teljesen az 6rat.

Tippek az 6ra feltdltésére
- Csatlakoztassa a t6lt6t az 6rahoz az USB-kabellel vald toltéshez (Az dra toltése, 26. oldal).

Az 6ra t0ltéséhez csatlakoztassa az USB-kabelt egy Garmin altal jévahagyott AC adapter segitségével egy
normal fali aljzatba vagy a szamitdégép egyik USB-portjahoz.

« Az akkumulator tolt6ttségi szintjének dbrajat az éraadatok képernydn tekintheti meg (Eszk6zadatok
megtekintése, 29. oldal).
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Késziilék karbantartasa

Keriilje az er@s téseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Ne haszndljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képernyé6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezd esetben karosodas Iéphet fel.
Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mianyag
részekben.

Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvédével, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tart6 érintkezés karosithatja a
késziilék hazat.

A bdrszijat tartsa tisztan és szarazon. Ne Usszon vagy zuhanyozzon a bérszijat viselve. A viz és az izzadsag a
bdrszij sérilését vagy elszinez6dését okozhatja. Alternativaként szilikonszijat is hasznalhat.

Ne tegye ki magas hémérsékletnek, igy példaul ne tegye szaritégépbe.

Ne tarolja az eszkozt hosszabb id6n at magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.

Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT!
A karéra hosszan tartd hasznalata esetén egyes felhaszndldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergidtél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karédra tiszta és szdaraz legyen, és ne hizza tul szorosra a csukléjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkezéit. A
korrozid gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: tovabbi részletekért [atogasson el a www.garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szészmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradijon.

A borpantok tisztitasa
1 Torolje at a bérpantokat egy szaraz torl6ruhaval.
2 A bérpantok tisztitdasahoz hasznaljon bér termékekhez valé dpoldszert.
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A pantok cseréje
A pantokat Uj Lily pantokra cserélheti.
1 Hasznalja a pantcserél6 szerszamot a csavarok meglazitdsahoz.

2 Tavolitsa el a csavarokat.

3 lgazitsa az Uj pantot a késziilékhez.
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4 Helyezze vissza a csavarokat a szerszammal.

"y

MEGJEGYZES: gy6z6djon meg arrél, hogy a pant megfeleléen van-e régzitve.
5 Ismételje meg az 1-4. [épéseket a masik pant cseréjéhez is.

Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti a késziilékazonositot, a szoftververziot és a jogszabalyi adatokat.
1 A menil megtekintéséhez nyomja meg az O ikont.

2 Vadalasszakia @ > 0 ikont.

3 Azinformacié megtekintéséhez lapozzon.

Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Akkumulator Gizemideje Akar 5 nap

Uzemi hémérséklet-tartoméany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-t6l 140 °F-ig)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)
Vezeték nélkiili frekvencia 2,4 GHz névleges -6,3 dBm max. esetén
Vizbehatolas elleni védelem 5ATM!

Hibaelharitas

Kompatibilis a telefonom az rammal?
A Lily éra kompatibilis a Bluetooth technologiat hasznalé telefonokkal.

A Bluetooth kompatibilitdsra vonatkozo informacidkért latogasson el a www.garmin.com/ble weboldalra.

1 A késziilék 50 méteres vizmélységben jelen Iévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi részletekért ldtogasson el a www.garmin.com/waterrating weboldalra.

Hibaelharitas
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A

telefonom nem csatlakozik az orahoz
Helyezze az érat a telefon kozelébe.

Amennyiben mdr parositotta az 6rat és a telefont, mindkét késziiléken kapcsolja ki, majd kapcsolja be Gjra a
Bluetooth funkciot.

Ha az 6ra és a telefon nincs parositva, engedélyezze a Bluetooth technolégiat telefonjan.

Telefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, valassza ki a — vagy a ®°®°ikont, majd valassza a
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetfséget a parositasi médba lépéshez.

Nyomja meg 6rajan a O gombot a menl megtekintéséhez, és valassza ki a 4 >3 > Telefon parositasa
lehet&séget a parositasi méd megnyitasahoz.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagara vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Ugy tiinik, hogy a Iépésszam nem pontos
Ha a [épésszam nem tlnik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.

Viselje az 6rat nem dominans csukldjan.
Tartsa zsebében az 6rat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.
Tartsa zsebében az 6rat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatéshoz, a ruhak 6sszehajtogatasahoz vagy a tapsolashoz
hasonlo6 ismétl6dé mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az 6ran és a Garmin Connect-fidkban lathaté Iépésszam nem egyezik
A Garmin Connect fidkban lathato Iépésszam frissiil az éra szinkronizalasakor.

1

2

Szinkronizalja a |épésszamot a Garmin Connect alkalmazéassal (Adatok szinkronizéldsa a Garmin Connect
alkalmazassal, 20. oldal).

Varjon, amig az éra szinkronizalja az adatokat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas frissitése nem szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a
|épésszamot.

Nem jelenik meg a stressz-szintem
Ahhoz, hogy az éra észlelni tudja a stressz-szintet, be kell kapcsolni a csukléalapu pulzusszam-mérést.

Az 6ra a nap folyaman mintat vesz a pulzusszam valtozasardl olyankor, amikor hosszabb ideig nyugalmi
allapotban van, és igy allapitja meg a stressz-szintet. Az 6ra id6zitett tevékenységek soran nem hatarozza meg
a stressz-szintet.

Ha kot6jelek jelennek meg a stressz-szintje helyett, akkor maradjon mozdulatlan, és varjon, amig az 6ra nem
észleli a pulzusszam-valtozast.

Az intenziv percek érték villog

Ha az intenziv percek kit(izott értékének elérését eldsegit6 intenzitasi szinten edz, akkor az intenziv percek érték
villog.
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Az érintoképernyo hasznalatara vonatkozo tippek
+ Valasztashoz érintse meg az érint6képerny6t.

Egy id6zitett tevékenység kdzben érintse meg duplan az érint6képernyét az id6zit6 elinditasahoz és
ledllitdsahoz.

A szamlapon koppintson az érint6képernyére az olyan adatok végigléptetéséhez, mint a [épések és a
pulzusszam @.

A vezérl6meniiben tartsa lenyomva az érint6képerny6t a vezérlék hozzaadasahoz, eltavolitdsahoz és
atrendezéséhez.

Nyomja meg a O gombot barmelyik képernyén, hogy visszatérjen az el6z6 képernyére.
Erintse meg a widget képerny6t az adott widget tovabbi adatainak megtekintéséhez.

Segélyriasztas kiildéséhez koppintson hatarozottan és gyorsan az érint6képernyére addig, amig a készilék
rezegni nem kezd.

X

Assistance
Alert In

5
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Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaraddsa esetén
probalkozzon az alabbi megoldasokkal.

Tisztitsa és szdritsa meg karjat az ora felhelyezése el6tt.

Ne viseljen naptejet, testapolot vagy rovarriasztét az 6ra alatt.

Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

Viselje az 6rat a csuklocsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.
A tevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammeérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az 6rat.

Edzés kézben hasznaljon szilikonpantot.

T|ppek a Body Battery adatok rogzitéséhez
A pontosabb eredmények érdekében alvas kozben is viselje az orat.
A pihentet6 alvas kozben t6ltédik a Body Battery.
A nagy igénybevételt jelentd tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.
Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolydsolja a Body Battery szintjét.

Tippek rendellenes véroxigénszint-méro adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

Maradjon mozdulatlan, amig az éra megmeéri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

Viselje az 6rat a csuklocsont folott. Az dranak szorosan kell illeszkednie, de tgy, hogy kényelmes legyen.
Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az 6rat hordja, mig az éra leolvassa a vér
oxigénszaturaciojanak értékét.

Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

Tisztitsa és szaritsa meg karjat az éra felhelyezése el6tt.

Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az ora alatt.

Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan Iévé optikai érzékel6t.

Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az 6rat.

Az akkumulator tizemidejének maximalizalasa

+ Csokkentse a képerny6 fényerejét és id6korlatjat (Rendszerbedllitasok, 22. oldal).
CsoOkkentse a rezgés er6sségét (A rezgés erésségének bedllitasa, 22. oldal).
Kapcsolja ki a csuklémozdulatokat (Rendszerbedllitasok, 22. oldal).

A telefon értesitési kozpontjaban korlatozza a Lily 6ran megjelend értesitések korét (Ertesitések kezelése,
18. oldal).

Kapcsolja ki az intelligens értesitéseket (Riasztasi beallitdsok, 24. oldal).

Kapcsolja ki a Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiat, ha nem hasznalja a kapcsolatot igényl6 funkcidkat
(Bluetooth Beadllitasok, 23. oldal).

Kapcsolja ki a véroxigénszint alvas kdzbeni kbvetése funkciot (A Véroxigénszint alvds kézbeni kbvetése
funkcié bekapcsoldsa, 16. oldal).

Kapcsolja ki a csuklon végzett pulzusmérést (Csukldn viselhetd pulzusméré bedllitasok, 15. oldal).

MEGJEGYZES: a csukldalapu pulzusszdmmérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott percek, a VO2
mayx, a Body Battery, a stressz-szint és az elégetett kaldridk szamanak mérésére szolgal.
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Az ora kijelzoje nehezen lathaté a szabadban

Az 6ra észleli a kornyezeti fényt, és automatikusan beallitja a hattérvilagitas fényerejét az akkumulator
tizemidejének novelése érdekében. Kbzvetlen napfényben a képerny6 fényereje megné, de eléfordulhat,
hogy tovabbra is nehezen olvashaté. Az automatikus tevékenységfelismerés funkcié hasznos lehet kiiltéri
tevékenységek inditdsakor (Tevékenységkivetés beallitasai, 25. oldal).

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa

Az 6ra 0sszes bedllitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.
1 A meni megtekintéséhez nyomja meg a O gombot.

2 Valassza ki a 3 > %s > Visszaallitas lehet&séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Ha az 6sszes 6rabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné megtartani a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza a Gyari beallitasok vissza
allitasa lehetdséget.

+ Ha az 6sszes orabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torélni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, vadlassza az Adatok torlése és
beadllitasok visszaallitasa lehet6séget.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Termékfrissitések

A szamitdgépen telepitse a Garmin Express alkalmazast (www.garmin.com/express). Telepitse telefonjara a
Garmin Connect alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a Garmin késziilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések

+ Adatfeltoltések:Garmin Connect

+ Termékregisztracid

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az 6ra szoftverének Garmin Connect alkalmazéassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az dra és egy kompatibilis telefon parositasat (Az dra bedllitasa, 1. oldal).

Szinkronizalja 6rdjat a Garmin Connect alkalmazassal (Adatok szinkronizaldsa a Garmin Connect
alkalmazdssal, 20. oldal).

Ha van elérhet6 uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
A frissités akkor lép érvénybe, amikor On nem hasznalja aktivan az érat. A frissités végeztével az 6ra
Ujraindul.

Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az 6ra szoftverének frissitése el6tt toltse le és telepitse a Garmin Express alkalmazast, majd adja hozza 6rajat
(Adatok szinkronizalésa a szamitégéppel, 21. oldal).

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel hasznalataval.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express alkalmazas elkiildi azt az 6rara.

2 Amikor a Garmin Express alkalmazas végzett a frissités kiildésével, valassza le 6rajat a szamitogéprol.
Az 6ra ekkor telepiti a frissitést.
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Tovabbi informacidk beszerzése
+ Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért Iatogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért latogassa meg a buy.garmin
.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

+ Latogasson el a www.garmin.com/ataccuracy weboldalra.
A késziilék nem orvosi eszkoz. A pulzoximéter funkcié nem minden orszagban elérhet6.

A késziilék javitasa
Amennyiben késziléke javitasra szorul, latogasson el a support.garmin.com weboldalra a Garmin
lgyfélszolgalatanak benyujtandd szolgaltataskéréssel kapcsolatos informaciokért.

Fliggelék

Fitneszcelok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi allapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.

+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszamaval, a fejezetben taldlhato tablazat (Pulzustartomany-szamitasok,

34. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkabb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérhet6 szdmoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edzétermekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvet6 szamitdsa: 220 minusz az On kora.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint névekvd) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altaldban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Pulzustartomany-szamitasok

Tartomany e . Vonatkoz6 megerdltetési szint Elonyok
pulzusszam

Nyugodt, konnyed tempd, ritmikus Kezdd szintl alléképességi edzés,

-60% o . .

L A6 légzés csoOkkenti a stresszt

o Kep yeImeg tef“p°' ner’nlleg, , Alapvet6 sziv- és érrendszeri edzés,
2 60-70% mélyebb |égzés, beszélgetés még . ,, -

8 levezetéshez megfelelé tempd
lehetséges

3 70—-80% Kozepes tempd, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis

° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitdst és

° metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-alléképes-

? tarthato fenn, zihalé légzés séget, noveli a teljesitményt
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A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

m Szazalék 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 — 69 70-79

Szuper 95 554 54 52,5 48,9 45,7 421
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 5,9 23
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294

Szuper 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.
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