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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul din cutia produsului pentru a afla datele de
siguranta si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. inainte de a incepe sau a modifica orice program de exercitii.

Configurarea ceasului
Tnainte de a putea utiliza ceasul, trebuie s& il conectati la o surs& de alimentare pentru a-l porni.

Pentru a utiliza ceasul Lily, trebuie sa il configurati utilizand un telefon sau un computer. Atunci cand utilizati un
telefon, ceasul trebuie asociat direct prin intermediul aplicatiei Garmin Connect” si nu din setérile Bluetooth® de
pe telefon.

1 Din magazinul de aplicatii al telefonului, instalati aplicatia Garmin Connect.
2 Prindeti clema de incarcare @.

3 Aliniati clema cu contactele de pe spatele ceasului ®.
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4 Conectati cablul USB la o sursa de alimentare pentru a porni ceasul (Incércarea ceasului, pagina 25).
La pornirea ceasului, este afisat mesajul Hello!.

5 Selectati o optiune pentru adaugarea ceasului la contul dvs. Garmin Connect:

Daca acesta este primul dispozitiv asociat cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect, urmati instructiunile de
pe ecran.

+ Daca ati asociat deja un alt dispozitiv cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect din meniul =—saueee,
selectati Dispozitive Garmin > Adaugare dispozitiv si urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce asocierea se realizeaza cu succes, apare un mesaj si ceasul dvs. se sincronizeaza automat cu telefonul
dvs.

Pornirea gi oprirea ceasului
Ceasul Lily se porneste automat atunci cand interactionati cu acesta.
1 Pentru a porni ecranul, selectati o optiune:
Ridicati si rotiti incheietura mainii spre corpul dvs.
+ Atingeti de doua ori ecranul tactil @.

2 Pentru a opri ecranul, rotiti incheietura mainii in directia opusa corpului.

NOTA: ecranul se dezactiveazi atunci cand nu este utilizat. Cand ecranul este oprit, dispozitivul este incé
activ si inregistreaza date.
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Vizualizarea widgeturilor si meniurilor
De pe fata ceasului, apasati O pentru a vizualiza meniul principal.
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Optiuni meniu
Puteti apasa O pentru a vedea meniul.
SUGESTIE: glisati pentru a derula optiunile de meniu.

L-90-@-
A

Afiseaza optiunile pentru activitati cronometrate.

¢

see

Afiseaza optiunile de fete de ceas.

Afiseaza optiunile pentru alarma, temporizator si cronometru.

Afiseaza setdrile dispozitivului.

RO,

Purtarea ceasului

/\ ATENTIE

Anumiti utilizatori pot experimenta iritatii ale pielii dupa o utilizare prelungita a acestui ceas, in special daca
utilizatorul are o piele sensibila sau alergii. Daca observati orice iritatie a pielii, scoateti ceasul si |asati pielea sa
se vindece. Pentru a preveni iritatiile pielii, asigurati-va ca ceasul este curat si uscat si nu-l strangeti prea tare in

jurul incheieturii. Pentru mai multe informatii, accesati garmin.com/fitandcare.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana.
NOTA: ceasul trebuie s3 fie fix, dar confortabil. Pentru citiri mai precise ale pulsului, ceasul nu trebuie s& se
miste in timpul alergarii sau al exercitjilor. Pentru citiri ale pulsoximetrului, trebuie sd ramaneti nemiscat(a).

NOTA: senzorul optic este localizat pe partea din spate a ceasului.
+ Consultati Depanare, pagina 28 pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la incheietura mainii.
« Consultati Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate, pagina 31 pentru mai multe
informatii despre senzorul pulsoximetrului.
+ Pentru mai multe informatii privind precizia citirilor, accesati garmin.com/ataccuracy.
+ Pentru mai multe informatjii despre uzura si ingrijirea ceasului, accesati www.garmin.com/fitandcare.
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Widgeturi

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu widgeturi care ofera informatji instantaneu. Puteti glisa pe ecranul
tactil pentru a derula widget-urile. Pentru unele widget-uri este necesar un smartphone asociat.

NOTA: putet; utiliza aplicatia Garmin Connect pentru a adiuga sau a sterge widgeturi.
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SANATATEA
FEMEILOR

Statistici sanatate

Ziua mea

Ora si data curente. Ora si data sunt setate automat cand dispozitivul se sincronizeaza
cu contul dvs. Garmin Connect.

Numarul total de pasi parcursi si obiectivul dvs. pentru ziua respectiva. Dispozitivul
invata si propune un nou obiectiv de pasi pentru dvs. in fiecare zi.

Numarul total de minute de activitate intensa din saptamana respectiva si numarul de
minute stabilit ca obiectiv.

Distanta parcursa in ziua respectiva, in kilometri sau in mile.

Numarul total de calorii arse in ziua respectiva, inclusiv in timpul activitatii si al repau-
sului.

Pulsul curent, in batai pe minut (bpm), si valoarea medie a pulsului in repaus de pe
durata a sapte zile.

Nivelul curent de stres. Dispozitivul masoara variatia pulsului pe durata de inactivitate
pentru a estima nivelul de stres. Un numar mai mic indica un nivel de stres mai redus.

Nivelul curent de energie Body Battery". Dispozitivul dvs. calculeaza rezervele curente
de energie pe baza somnului, stresului si datelor privind activitatea. Un numar mai mare
indica o rezerva de energie mai mare.

Va permite sa realizati o citire manuala a pulsoximetrului.
Afiseaza temperatura curenta si prognoza meteo de la un smartphone asociat.

Intalniri ulterioare din calendarul smartphone-ului dvs.

Notificari de la smartphone, inclusiv notificari pentru apeluri, mesaje text, actualizari din
retele sociale si altele, pe baza setarilor de notificare ale smartphone-ului.

Cantitatea totala de apa consumata si obiectivul dvs. pentru ziua respectiva.

Comenzi pentru playerul muzical de pe smartphone.

Rata respiratorie curenta in respiratii pe minut si media pe 7 zile. Dispozitivul va masoara
frecventa respiratorie in timp ce sunteti in repaus pentru a detecta orice activitate
neobisnuita legata de respiratie, dar si cum se modifica aceasta in functie de nivelul

de stres.

Starea ciclului menstrual lunar curent Puteti vizualiza si inregistra simptomele dvs.
zilnice. De asemenea, puteti monitoriza sarcina cu informari sdptdmanale si informatii
despre starea de sanatate.

Un rezumat dinamic al statisticilor dvs. curente privind sanatatea. Masuratorile includ
pulsul, nivelul de stres si nivelul Body Battery.

Un rezumat dinamic al activitatii dvs. din ziua curenta. Statisticile includ pasii, minutele
de activitate intensa si numarul de calorii arse.
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Obiectiv de pagi
Ceasul dvs. creeaza automat un obiectiv zilnic de pa$i,£>e baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. In timpul

activitatilor diurne, ceasul inregistreaza progresul dvs. (1) in indeplinirea obiectivului zilnic ®. Ceasul incepe cu
un obiectiv implicit de 7.500 de pasi pe zi.

Daca alegeti sa nu folositi functia de obiectiv automat, puteti sa o dezactivati si sa setati un obiectiv
personalizat pentru numarul de pasi in contul Garmin Connect (Setari pentru monitorizarea activitétii,
pagina 24).

Bara de migcare

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa modificari nedorite ale starii metabolismului.
Bara de miscare va reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate, apare bara de miscare @. Dup3
fiecare 15 minute de inactivitate apar segmente suplimentare @

Puteti reseta bara de deplasare prin deplasari pe distante scurte.

Minute de exercitii

Pentru ameliorarea starii dvs. de sanatate, organizatii precum Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe sdaptamana de activitate de intensitate moderatd, cum ar fi plimbarea in pas vioi sau 75
de minute de activitate intensa pe saptamana, cum ar fi alergarea.

Ceasul monitorizeaza intensitatea activitatii dvs. si urmareste timpul dedicat participarii la activitati de
intensitate medie spre ridicata (datele privind pulsul sunt solicitate pentru estimarea activitatilor de intensitate
ridicatd). Ceasul insumeaza datele din activitatile de intensitate medie cu cele din activitatile de intensitate
ridicata. In cazul activitatilor de intensitate ridicatd, minutele addugate sunt dublate.
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Acumularea de minute de activitate intensa

Ceasul dvs. Lily calculeaza minutele de activitate intensa comparand datele privind pulsul cu pulsul dvs. mediu
in repaus. Daca optiunea pentru puls este oprita, ceasul calculeaza minutele de activitate moderata, analizéand
pasii dvs. pe minut.

+ Incepeti o activitate cronometrata pentru calcularea cea mai precisd a minutelor de activitate intensa.

+ Purtati ceasul pe parcursul intregii zile si nopti pentru cea mai precisa valoare a pulsului in repaus.

imbunétatirea acuratetei calculului numarului de calorii

Ceasul afiseaza o estimare a numarului total de calorii arse in ziua curenta. Puteti imbunatati acuratetea acestei
estimari prin mers rapid sau alergare timp de 15 minute.

1 Glisati pentru a vedea widgetul pentru calorii.
2 Selectati 0

NOTA: 0 se afiseaza atunci cand caloriile trebuie calibrate. Acest proces de calibrare trebuie efectuat o
singura data. Daca ati inregistrat deja o plimbare sau o alergare cronometrata, este posibil ca Osinuse
afiseze.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Widget statistici sanatate

Widgetul Statistici sdnatate va ofera o imagine rapida a datelor dvs. privind starea de sdnatate. Acesta este un
rezumat dinamic care se actualizeaza pe parcursul zilei. Aceste statistici includ pulsul, nivelul de stres si nivelul
Body Battery.

NOTA: puteti selecta fiecare statisticd pentru a vedea informatjii suplimentare.

Body Battery

Ceasul analizeaza variabilitatea pulsului, nivelul de stres, calitatea somnului si datele privind activitatea pentru

a va determina nivelul Body Battery general. Ca indicatorul nivelului de combustibil din masing, acesta indica
rezerva disponibild de energie. Nivelul Body Battery variaza intre 5 si 100, unde intervalul de valori 5 - 25
reprezinta o rezerva foarte redusa de energie, 26 - 50 reprezinta o rezerva redusa de energie, 51 - 75 reprezinta o
rezerva medie de energie, iar 76 - 100 reprezinta o rezerva ridicata de energie.

Va puteti sincroniza ceasul cu contul Garmin Connect pentru a vizualiza cel mai nou nivel Body Battery,
tendintele pe termen lung si detalii suplimentare (Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite, pagina 31).

Vizualizarea widgetului Body Battery
Widgetul Body Battery indica nivelul curent Body Battery.
1 Glisati pentru a vedea widgetul Body Battery.
2 Atingeti ecranul tactil pentru a vizualiza graficul Body Battery.
Graficul afiseaza activitatea recentd Body Battery si nivelul ridicat, precum si cel redus din ultimele opt ore.

Variatiile pulsului gi nivelul de stres

Ceasul analizeaza variatia pulsului pe durata de inactivitate pentru a stabili nivelul general al stresului.
Antrenamentele, activitatea fizicd, somnul, alimentatia si stresul general afecteaza, toate, nivelul dvs. de stres.
Nivelul de stres variaza intre 0 si 100, unde intervalul de valori 0-25 reprezinta o stare de repaus, 26-50
reprezinta un nivel de stres redus, 51-75 reprezinta un nivel de stres mediu, iar 76-100 reprezinta o stare
accentuata de stres. Cunoasterea nivelului dvs. de stres va poate ajuta sa identificati momentele stresante de
pe parcursul unei zile. Pentru cele mai bune rezultate, trebuie sa purtati ceasul in timpul somnului.

Puteti sincroniza ceasul cu contul dvs. Garmin Connect pentru a vizualiza nivelul dvs. de stres de pe durata
intregii zile, tendintele pe termen lung si detalii suplimentare.
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Vizualizarea widgetului pentru nivelul de stres
Widgetul pentru nivelul de stres indica nivelul curent de stres.
1 Glisati pentru a vizualiza widgetul nivelului de stres.

2 Atingeti ecranul tactil pentru a incepe un exercitiu de respiratie controlata (Utilizarea cronometrului
exercitiilor de relaxare, pagina 8).

Utilizarea cronometrului exercitiilor de relaxare
Puteti utiliza cronometrul exercitiilor de relaxare pentru a efectua un exercitiu de respiratie controlata.
1 Glisati pentru a vizualiza widgetul nivelului de stres.
2 Atingeti ecranul tactil.
3 Selectati - pentru a porni cronometrul exercitiilor de relaxare.
4 Urmati instructiunile de pe ecran.
Dispozitivul vibreazd, semnalandu-va sd inspirati si sa expirati (Setarea nivelului de vibratie, pagina 21).

Vizualizarea widgetului Puls

Widgetul pentru puls afiseaza pulsul curent in batdi pe minut (bpm). Pentru mai multe informatji privind
acuratetea pulsului, accesati garmin.com/ataccuracy.

1 Glisati pentru a vedea widgetul pentru puls.
Widgetul afiseaza pulsul curent si valoarea pentru pulsul mediu de odihna (RHR) pentru ultimele 7 zile.
2 Atingeti ecranul tactil pentru a vizualiza graficul pulsului.
Graficul afiseaza activitatea recenta privind pulsul si pulsul mare, precum si cel mic din ultimele patru ore.

Utilizarea widgetului de monitorizare a nivelului de hidratare

Widgetul pentru nivelul de hidratare afiseaza consumul de fluide si obiectivul zilnic de hidratare.
1 Glisati pentru a vedea widgetul pentru nivelul de hidratare.

2 Apasati —+ de fiecare data cand consumati o portie de fluide (1 ceascd, 8 0z. sau 250 ml).

SUGESTIE: puteti personaliza setarile pentru nivelul de hidratare, precum unitatile folosite si obiectivul zilnic,
din contul Garmin Connect.

SUGESTIE: puteti seta un memento pentru hidratare (Setarea unei alerte pentru hidratare, pagina 21).

Monitorizare ciclu menstrual

Ciclul dvs. menstrual reprezintd un aspect important al sanatatii dvs. Puteti folosi ceasul pentru a inregistra
simptomele fizice, libidoul, activitatea sexuald, zilele de ovulatie si multe altele (Inregistrarea informatiilor despre
ciclul dvs. menstrual, pagina 9). Puteti sa aflati mai multe si sa configurati aceasta functie in setarile Statistici
sanatate din aplicatia Garmin Connect.

+ Monitorizare si detalii ciclu menstrual

+ Simptome fizice si emotionale

+ Estimarile privind ciclul si fertilitatea

+ Informatii despre sanatate si nutritie

NOTA: putet; utiliza aplicatia Garmin Connect pentru a adiuga sau a sterge widgeturi.
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inregistrarea informatiilor despre ciclul dvs. menstrual

Pentru a putea inregistra aceste date pe ceasul Lily, trebuie sa va configurati monitorizarea ciclului menstrual in
aplicatia Garmin Connect.

1 Glisati pentru a vedea widgetul pentru monitorizarea sanatatii femeilor.
Atingeti ecranul tactil.

Selectat;i +

Daca sunteti intr-o zi de menstruatie, selectati Ziua menstruatiei > V.
Selectati o optiune:

+ Pentru a evalua fluxul, de la redus la abundent, selectati Flux.

+ Pentru a inregistra simptomele fizice, precum acnee, dureri de spate si oboseald, selectati Simptome.
+ Pentru a va inregistra dispozitia, selectatj Stare.

+ Pentru a va inregistra scurgerile, selectati Secretii.

+ Pentru a seta data curenta ca zi de ovulatie, selectati Ziua ovulatiei.

+ Pentru ainregistra activitatea sexuald, selectati Activitate sexuala.

+ Pentru a va evalua libidoul de la redus la ridicat, selectat;i Libido.

+ Pentru a seta data curenta ca zi de menstruatie, selectati Ziua menstruatiei.

a b~ WDN

Monitorizarea sarcinii

Functia de monitorizare a sarcinii afiseaza informari sdptdmanale despre sarcina dvs. si furnizeaza informatjii
despre sanatate si nutritie. Puteti sa utilizati ceasul pentru a inregistra simptome fizice si emotionale, pentru a
citi glicemia si miscérile bebelusului (Inregistrarea datelor despre sarcind, pagina 9). Puteti sa aflati mai multe
si sa configurati aceasta functie in setarile Statistici sanatate din aplicatia Garmin Connect.

fnregistrarea datelor despre sarcini
Tnainte de a putea inregistra datele, trebuie sa configurati monitorizarea sarcinii din aplicatia Garmin Connect.
1 Glisati pentru a vedea widgetul pentru monitorizarea sanatatii femeilor.

Sapt.7Z1

Dimensiunile fatului: Zi

2 Atingeti ecranul tactil.
3 Selectati o optiune:
Selectati Simptome pentru a inregistra simptomele fizice, dispozitia si multe altele.
+ Selectati Glicemia pentru a inregistra nivelurile de glucoza inainte si dupd mese si inainte de culcare.

Selectati Miscare pentru a utiliza un temporizator sau un cronometru pentru a inregistra miscarile
bebelusului.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Widgeturi 9



Controlarea redarii muzicii

Widgetul comenzilor pentru muzica va permite sa controlati muzica de pe telefon utilizand ceasul Lily. Widgetul
controleaza aplicatia activa in prezent sau aplicatia cu player media activa cel mai recent de pe telefonul dvs.
Daca nu este activ niciun player media, widgetul nu afiseaza informatiile despre melodie si trebuie sa incepeti
redarea de pe telefon.

1 Pe telefonul dvs., incepeti redarea unei melodii sau liste de redare.
2 Pe ceasul dvs. Lily, glisati pentru a vizualiza widgetul comenzilor pentru muzica.

Vizualizarea notificarilor
Cand ceasul este asociat cu aplicatia Garmin Connect, puteti vizualiza pe acesta notificari de pe telefon, cum ar
fi mesaje text si e-mailuri.
1 Glisati pentru a vizualiza widgetul de notificari.
2 Selectati o notificare.
SUGESTIE: glisati pentru a vedea notificarile mai vechi.
3 Atingeti ecranul tactil si selectati B pentru a elimina notificarea.

Raspuns la un mesaj text
NOTA: aceastd functje este disponibild numai pentru telefoanele cu Android™.

Cand primiti o notificare prin mesaj text pe ceasul Lily, puteti trimite un raspuns rapid selectandu-l dintr-o lista
de mesaje.

NOTA: aceast functie trimite mesaje text folosind telefonul dvs. Se pot aplica limite si taxe pentru mesajele
text obisnuite. Contactati operatorul de telefonie mobild pentru mai multe informatjii.

1 Glisati pentru a vizualiza widgetul de notificari.

Selectati o notificare prin mesaj text.

Atingeti ecranul tactil pentru a vizualiza optiunile pentru notificari.
Selectati -

Selectati un mesaj din lista.

Telefonul dvs. trimite mesajul selectat ca mesa;j text.

aa b WN
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Antrenament

Inregistrarea unei activitati cronometrate

Puteti inregistra o activitate cronometratd, inregistrare care poate fi salvata in contul dvs. Garmin Connect.
1 Apdasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati 7(

3 Selectati o activitate.

NOTA: puteti utiliza aplicatia Garmin Connect pentru a adiduga sau sterge activitatile cronometrate
(Particularizarea optiunilor pentru activitati, pagina 23).

4 Daca este necesar, selectat;i ©3 pentru a personaliza ecranele de date sau optiunile de activitate.
Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni cronometrul de activitate.
6 Incepeti activitatea.

SUGESTIE: puteti atinge de doua ori ecranul tactil pentru a opri si pentru a lasa cronometrul de activitate sa
continue.

7 Dupa ce finalizati activitatea, atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a opri cronometrul.
8 Selectati o optiune:

+ Selectati V4 pentru a salva activitatea.

+ Selectati 4 > \/ pentru a sterge activitatea.

+ Selectati > pentru a relua activitatea.

a

Inregistrarea unei activitati cu functia GPS conectati

Puteti conecta dispozitivul la smartphone-ul dvs. pentru a inregistra datele GPS pentru activitatea dvs. de mers
pe jos, alergare sau mers pe bicicleta.

1 Apasati @) pentru a vedea meniul.

2 Selectati 7(

3 Selectati ﬁ, 3.' sau o?.b.

4 Deschideti aplicatia Garmin Connect.

NOTA: daca nu puteti conecta dispozitivul la smartphone-ul dvs., puteti selecta X pentru a continua
activitatea. Datele GPS nu vor fi inregistrate.

5 Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni cronometrul de activitate.
6 Incepeti activitatea.
Telefonul dvs. trebuie sa fie in raza de acoperire in timpul activitatii.
7 Dupa ce finalizati activitatea, atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a opri cronometrul de activitate.
8 Selectati o optiune:
+ Selectati v pentru a salva activitatea.
+ Selectati &4 > \/ pentru a sterge activitatea.
+ Selectati I} pentru a relua activitatea.
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Inregistrarea unei activitati de antrenament de forta
Puteti inregistra seturile din timpul unei activitati de antrenament de forta. Un set consta din mai multe repetari
ale unei singure miscari.
Apasati O pentru a vizualiza meniul.
Selectat;i X >4
Selectati ©] pentru a configura contorizarea repetitiilor si detectarea automata a seturilor.
Selectati comutatorul pentru a activa Contorizarea repetitiilor si Set automat.
Apasati O pentru a reveni la ecranul timerului de activitate.
Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni timerul de activitate.
Incepeti primul set.
Ceasul numara repetitiile.
Glisati pentru a vedea ecrane de date suplimentare (optional).
Apasati - pentru a finaliza un set.
NOTA: daca este cazul, glisati in sus sau in jos pentru a edita contorizarea repetitiilor.
10 Selectati \/ pentru a porni timerul pentru repaus.
Este afisat un timer pentru repaus.

11 Apasati - pentru a incepe urmatorul set.
12 Repetati pasii 9-11 pana cand activitatea este completa.
13 Dupa ce finalizati activitatea, atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a opri timerul de activitate.
14 Selectati o optiune:

Selectati v pentru a salva activitatea.

+ Selectati 4 > \/ pentru a sterge activitatea.
Selectati | 2 pentru a relua activitatea.

No aga b WON =
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Sfaturi pentru inregistrarea activitatilor de antrenament de forta
+ Nu priviti ceasul in timp ce efectuati repetitii.
Trebuie sa interactionati cu ceasul la inceputul si la finalul fiecarui set si in timpul perioadelor de repaus.
+ Concentrati-va asupra {inutei dvs. in timp ce efectuati repetitiile.
+ Efectuati exercitii utilizadnd greutatea corporala sau greutati liber alese.
« Efectuati repetitiile cu miscari constante, utilizdnd o gama larga de miscari.
Fiecare repetitie este numarata cand bratul care poarta ceasul revine in pozitia initiala.
NOTA: este posibil ca exercitjile pentru picioare sa nu fie numarate.
+ Porniti detectarea automata a seturilor pentru a porni si a opri seturile.
+ Salvati si trimiteti activitatile de antrenament de forta in contul dvs. Garmin Connect.
Puteti utiliza instrumentele din contul dvs. Garmin Connect pentru a vizualiza si edita detaliile activitatilor.
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Inregistrarea unei activitati de inot

NOTA: datele despre puls nu sunt afisate in timpul inotului. Puteti vizualiza datele despre puls in activitatea
salvata din aplicatia Garmin Connect.

1 Apasati O pentru a vizualiza meniul.
Selectatj X > <.
Selectati o dimensiune de bazin.
Selectat;i V4
Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni cronometrul de activitate.
Dispozitivul inregistreaza date privind activitatea numai cand cronometrul de activitate este pornit.
6 Incepeti activitatea.

Dispozitivul afiseaza distanta si intervalele de inot sau lungimile de bazin.
7 Dupa ce finalizati activitatea, atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a opri cronometrul de activitate.
8 Selectati o optiune:

+ Selectati \/ pentru a salva activitatea.

Selectati &4 > \/ pentru a sterge activitatea.
+ Selectati |> pentru a relua activitatea.

ga h WDN

Setarea alertelor pentru inot

1 Apasati O pentru a vedea meniul.

2 Selectati X >4 >} > Alerte.

3 Selectati Timp, Distanta sau Calorii pentru a personaliza fiecare alerta.
4 Selectati comutatorul pentru a activa fiecare alerta.

Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare

Pentru a inregistra distante mai exacte pentru alergarile dvs. pe banda, puteti calibra distanta parcursa pe
banda de alergare dupa ce alergati cel putin 1,5 km (1 mild) pe o banda de alergare. Daca utilizati diferite benzi
de alergare, puteti sa calibrati manual distanta parcursa pe banda de alergare de pe fiecare banda de alergare
sau dupa fiecare alergare.

1 Incepeti o activitate de alergare pe banda (Inregistrarea unei activitdti cronometrate, pagina 11).

Alergati pe banda pana cand ceasul Lily inregistreaza cel putin 1,5 km (1 mild).

Dupa finalizarea alergarii, selectati V.

Consultati afisajul benzii de alergare pentru a afla distanta parcursa.

Selectati o optiune:

+ Pentru prima calibrare, atingeti ecranul tactil si introduceti distanta indicata de banda de alergare pe ceas.

+ Pentru a calibra manual dupa prima calibrare, selectati vé si introduceti distanta indicatd de banda de
alergare pe ceas.

ga b~ WDN

Functii pentru puls

Dispozitivul Lily va permite sa vizualizati date despre pulsul masurat la incheietura mainii.

Monitorizeaza saturatia de oxigen din sange. Cunoscand saturatia oxigenului puteti stabili cum se
@ adapteaza corpul dvs. la miscare fizica si stres.

NOTA: senzorul de pulsoximetru este localizat pe partea din spate a dispozitivului.

V[] Afiseaza volumul VO2 max. curent, care este un indicator al performantei atletice si ar trebui sa creasca
2 odata cu imbunatatirea conditiei dvs. fizice.

” Va alerteaza atunci cand pulsul dvs. depaseste sau scade sub un anumit numar de batai pe minut dupa
o perioada de inactivitate.
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Setarile monitorului cardiac purtat la incheietura mainii
Apasati O pentru a vizualiza meniul si selectati o -]
Stare: va permite sa porniti sau sa opriti monitorul cardiac purtat la incheietura mainii.

Alerte puls: va permite sa setati ceasul sa va alerteze atunci cand pulsul dvs. depaseste sau scade sub un prag
setat dupa o perioada de inactivitate (Setarea unei alerte de puls anormal, pagina 15).

Pulse Ox in timpul somnului: va permite sa setati ceasul sa inregistreze masuratorile de pulsoximetrie atunci
cand sunteti inactiv in timpul zilei sau in mod continuu in timp ce dormiti. (Activarea monitorizarii somnului cu
ajutorul pulsoximetrului, pagina 14)

Pulsoximetrul

Ceasul Lily dispune de un pulsoximetru la incheietura mainii pentru a masura saturatia oxigenului din sange.
Cunoasterea saturatiei oxigenului din sdnge poate fi importanta pentru intelegerea starii generale de sanatate
si va poate ajuta sa stabiliti cum se adapteaza corpul dvs. la altitudine. Ceasul masoara nivelul de oxigen din
sange emitand lumina pe piele si verificand cantitatea de lumina absorbita. Valoarea masurata este cunoscuta
ca SpO0..

Pe ceas, citirile pulsoximetrului apar ca procentaj de SpO,. in contul Garmin Connect, puteti vedea detalii
suplimentare despre masuratorile pulsoximetrului, inclusiv tendinte pe mai multe zile (Activarea monitorizarii
somnului cu ajutorul pulsoximetrului, pagina 14). Pentru mai multe informatii privind precizia pulsoximetrului,
accesati garmin.com/ataccuracy.

Obtinerea de citiri cu pulsoximetrul

Puteti initia manual o citire cu pulsoximetrul pe dispozitiv in orice moment. Acuratetea acestor masuratori poate
varia in functie de fluxul dvs. sanguin, de amplasarea dispozitivului la incheietura mainii si de cat de nemiscat
stati (Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate, pagina 31).

1 Purtati dispozitivul deasupra osului incheieturii de la mana.
Dispozitivul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

2 Glisati pentru a vizualiza widgetul pentru pulsoximetru.

3 Tineti mana pe care purtati dispozitivul in dreptul inimii in timp ce dispozitivul citeste saturatia de oxigen din
sange.

4 Stati nemiscat.

Dispozitivul afiseaza saturatia oxigenului ca procent.

NOTA: putet;i activa si vizualiza datele despre somn din pulsoximetru, in contul Garmin Connect (Activarea
monitorizarii somnului cu ajutorul pulsoximetrului, pagina 14).

Activarea monitorizarii somnului cu ajutorul pulsoximetrului

Inainte de a putea utiliza functia de monitorizare a somnului cu ajutorul pulsoximetrului, trebuie sa setati
dispozitivul Lily drept dispozitiv principal de monitorizare a activitatii in contul dvs. Garmin Connect (Setari
pentru monitorizarea activitatii, pagina 24).

Puteti seta dispozitivul sa va masoare continuu nivelul de oxigen din sange sau Sp0O2 pentru pana la 4 ore in
timpul ferestrei de somn definiteSfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate, pagina 31.

NOTA: pozitiile neobisnuite din somn pot cauza citiri de valori SpO2 neobisnuit de reduse in timpul somnului.
1 Apasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati {t > @8 > Pulse Ox in timpul somnului.

3 Selectati comutatorul pentru a activa monitorizarea.
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Despre estimarea volumelor VO2 max.

V02 max. este volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il puteti consuma pe minut pe kilogram de
greutate corporala la performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un indicator al rezistentei
cardiovasculare si ar trebui sa creasca odata cu imbunatatirea nivelului dvs. atletic. Ceasul Lily necesita pulsul
masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil pentru a afisa estimarea volumului
V02 max.

Pe ceas, estimarea VO2 max. apare sub forma unui numar si a unei descrieri. in contul dvs. Garmin Connect,
puteti vizualiza detalii suplimentare despre estimarea VO2 max.

Datele despre volumul VO2 max. sunt furnizate de Firstbeat Analytics™. Analiza volumului VO2 max. este
furnizata cu permisiunea The Cooper Institute’. Pentru mai multe informatii, consultati anexa (Clasificarile
standard ale volumului maxim de 02, pagina 34) si accesati www.Cooperinstitute.org.

Afisarea volumului VO2 max. estimat

Pentru a afisa valoarea estimata VO2 max., ceasul necesita datele privind pulsul masurat la incheietura mainii si
datele colectate in timpul unei plimbari rapide sau alergari de 15 minute.

1 Apasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati %t >\l

Daca ati inregistrat deja un mers rapid sau o alergare de 15 minute, este posibil sa fie afisata estimarea
volumului VO2 max. Ceasul actualizeaza valoarea estimata VO2 max. de fiecare data cand finalizati o
plimbare sau o alergare cronometrata.

3 Urmati instructiunile afisate pe ecran pentru a obtine o estimare a valorii VO2 max.
Cand testul este finalizat, este afisat un mesaj.

4 Pentru a initia manual un test al valorii VO2 max. pentru a primi o estimare actualizata, atingeii citirea
curenta si urmati instructiunile.

Ceasul se va actualiza cu noua valoare estimatd VO2 max.

Setarea unei alerte de puls anormal

/\ ATENTIE

Acesta functie doar va alerteaza atunci cand pulsul dvs. depaseste sau scade sub un anumit numar de batai pe
minut, asa cum este selectata de catre utilizator, dupa o perioada de inactivitate. Aceasta functie nu va notifica
cu privire la nicio o posibilad afectiune a inimii si nu are ca scop tratarea sau diagnosticarea vreunei afectiuni
medicale sau boli. Adresati-va intotdeauna furnizorului dvs. de servicii medicale pentru orice probleme legate de
sanatatea inimii.

Apasati O pentru a vizualiza meniul.

Selectati '@ > ﬁ > Alerte puls.
Selectati Alerta ritm ridicat sau Alerta ritm scazut.
Selectati o valoare limita a pulsului.

Selectati V.
De fiecare data cand depasiti sau coborati sub valoarea personalizatd, apare un mesaj si dispozitivul vibreaza.

a b~ WN =

Functii pentru puls 15


http://www.CooperInstitute.org

Ceasuri

Utilizarea ceasului desteptator

1 Setati orele si frecventele alarmelor pentru ceasul desteptator in contul dvs. Garmin Connect (Setari pentru
alerte, pagina 23).

Apdasati O pentru a vizualiza meniul.

Selectati @ > @

Glisati pentru a derula alarmele.

Selectati o alarma pentru a o activa sau dezactiva.

ga h WDN

Utilizarea cronometrului

1 Apasati @) pentru a vedea meniul.

Selectati @ > @

Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni cronometrul.
Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a opri cronometrul.
Daca este necesar, selectati 9 pentru a reseta cronometrul.

ga h WDN

Pornirea cronometrului pentru numaratoare inversa
1 Apasati @) pentru a vedea meniul.

Selectati @ > @

Daca este necesar, selectati @I’ pentru a seta ora.

Atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni cronometrul.

Daca este necesar, atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a intrerupe si a relua numaratoarea inversa cu
cronometrul.

6 Daca este necesar, selectati 9 pentru a reseta cronometrul.

ga h WDN

Caracteristici conectate Bluetooth

Ceasul Lily dispune de mai multe functii conectate Bluetooth pentru telefonul dvs. compatibil utilizand aplicatia
Garmin Connect.

Incarcari de activitati: transmite automat datele privind activitatea dvs. la aplicatia Garmin Connect imediat ce o
deschideti.

Asistenta: va permite sa trimiteti un mesaj text automat cu numele dvs. si locatia GPS catre contactele dvs.
pentru cazuri de urgenta utilizand aplicatia Garmin Connect.

Cautare ceas: va localizeaza ceasul Lily pierdut asociat cu telefonul si aflat in raza de acoperire.
Localizare telefon: localizeaza telefonul pierdut care este asociat cu ceasul Lily si aflat in raza de acoperire.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sd urmareasca activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita
persoanele care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau mediile sociale, permitandu-le sa
vizualizeze datele dvs. in timp real pe o pagina de monitorizare Garmin Connect.

Comenzi pentru muzica: va permite sa controlati playerul muzical de pe telefon.

Notificari: va alerteaza pentru a vizualiza notificari de pe telefon, inclusiv apeluri, mesaje text, actualizari din
retele sociale, programul de intélniri si altele, pe baza setarilor de notificare ale telefonului dvs.

Actualizari software: ceasul descarca si instaleaza wireless cea mai recenta actualizare de software.
Actualizari meteo: afiseaza temperatura curenta si prognoza meteo de pe telefon.
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Administrarea notificarilor
Puteti utiliza telefonul dvs. compatibil pentru a gestiona notificarile care apar pe ceasul dvs. Lily.
Selectati o optiune:

Daca utilizati un iPhone”, utilizati setarile privind notificarile iOS® pentru a selecta elementele care se vor
afisa pe ceas.

+ Daca utilizati un telefon Android, din aplicatia Garmin Connect, selectati ® ® ® > Setari > Notificari.

Localizarea unui smartphone pierdut

Puteti utiliza aceasta functie pentru a facilita localizarea unui smartphone pierdut aflat in aria de acoperire
utilizand tehnologia Bluetooth.

1 De pe fata ceasului, glisati in jos pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati \:

Dispozitivul Lily incepe sa caute smartphone-ul asociat. Smartphone-ul emite o alerta sonorg, iar intensitatea
semnalului Bluetooth este afisatd pe ecranul dispozitivului Lily. Intensitatea semnalului Bluetooth creste
odata cu apropierea de smartphone.

Primirea unui apel telefonic

Atunci cand sunteti apelat(d) pe telefonul conectat, ceasul Lily afiseazd numele sau numarul de telefon al
apelantului.

+ Pentru a primi apelul, selectati \.

+ Pentru a respinge apelul, selectati «™.

+ Pentru a respinge apelul si a trimite imediat un mesaj text ca raspuns, selectati . si selectati un mesaj din
lista.
NOTA: pentru a trimite un raspuns sub forma de mesaj text, trebuie s3 fiti conectat(a) la un telefon Android
compatibil utilizand tehnologia Bluetooth.

Utilizarea modului Nu deranjati

Puteti utiliza modul Nu deranjati pentru a dezactiva notificarile, gesturile si alertele. De exemplu, puteti utiliza
acest mod atunci cand dormiti sau atunci cand vizionati un film.

NOTA: in contul dvs. Garmin Connect, puteti seta ca dispozitivul s& intre automat in modul Nu deranjati in
timpul orelor dvs. normale de somn. Puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator din contul
dvs. Garmin Connect (Setdri pentru utilizator, pagina 24).

1 De pe fata ceasului, glisati in jos pentru a vizualiza meniul de comenzi.
NOTA: puteti adiuga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 20).
2 Selectati <.

Raport de dimineata

Ceasul afiseaza un raport de dimineata in functie de ora de trezire normala. Atingeti ecranul tactil pentru a
vizualiza raportul, care include informatii despre vreme, somn, pasi, ciclul menstrual sau sarcina si evenimentele
din calendar.

NOTA: puteti personaliza numele de afisare in contul dvs. Garmin Connect (Setari generale, pagina 24).
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Garmin Connect

Va puteti conecta cu prietenii in contul dvs. Garmin Connect. Contul dvs. Garmin Connect va ofera
instrumentele pentru a monitoriza, analiza, partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati evenimentele
stilului dvs. de viata activ, inclusiv alergari, plimbari, curse si altele.

Puteti crea un cont Garmin Connect gratuit atunci cand asociati ceasul cu telefonul utilizand aplicatia Garmin
Connect sau puteti accesa www.garminconnect.com.

Monitorizati-va progresul: puteti urmari pasii dvs. zilnici, puteti intra intr-o competitie amicala cu contactele
dvs. si va puteti atinge obiectivele.

Stocati-va activitatile in memorie: dupa finalizarea si salvarea unei activitati cronometrate cu ceasul dvs., puteti
incarca activitatea respectiva in contul dvs. Garmin Connect si o puteti pastra oricat timp dorit;.

Analizati-va datele: puteti vizualiza mai multe informatii detaliate privind activitatea dvs., inclusiv timpul,
distanta, pulsul, numarul de calorii arse si rapoarte personalizabile.

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

Heart Rate

c 58 bpm

.\ 88 207 bpm

Steps
S
1

O Intensity Minutes

Partajati-va activitatile: va puteti conecta cu prieteni pentru a urmari activitatile celuilalt sau pentru a va partaja
activitatile.
Gestionati-va setarile: puteti personaliza setarile pentru ceas si de utilizator in contul dvs. Garmin Connect.

Move I1Q’

Cand miscérile dvs. urmeaza modele familiare, functia Move IQ detecteaza automat evenimentul si il afiseaza in
cronologie. Evenimentele Move IQ afiseaza tipul si durata activitatii, dar nu apar in lista dvs. de activitati sau in
fluxul de stiri.

Functia Move 1Q poate sa inceapa automat o activitate cronometrata pentru mers si alergare folosind intervale
de timp pe care le setati in aplicatia Garmin Connect. Aceste activitati sunt adaugate in lista de activitati.

GPS conectat

Cu functia GPS conectata, ceasul dvs. utilizeaza antena GPS din telefonul dvs. pentru a inregistra date GPS
pentru activitati de mers pe jos, alergare sau mers pe bicicleta (Inregistrarea unei activitéti cu functia GPS
conectatd, pagina 11). Datele GPS, inclusiv locatia, distanta si viteza, apar in detaliile activitatii din contul
dvs.Garmin Connect.

GPS-ul conectat este folosit si pentru asistenta si functii LiveTrack.

NOTA: pentru a folosi functia GPS conectata, activati permisiunile aplicatiei de pe telefon pentru a partaja
intotdeauna locatia cu aplicatia Garmin Connect.
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Functii de siguranta si monitorizare

/\ ATENTIE
Functiile de siguranta si monitorizare sunt functii suplimentare si nu trebuie sa va bazati pe acestea ca
modalitati principale de obtinere a asistentei de urgenta. Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile
de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Pentru a utiliza functiile de siguranta si monitorizare, ceasul Lily trebuie conectat la aplicatia Garmin Connect
prin tehnologia Bluetooth. Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si sa fie in raza de
acoperire a retelei in care sunt disponibile date. Puteti introduce contactele de urgenta in contul dvs. Garmin
Connect.

Pentru mai multe informatii despre functiile de siguranta si monitorizare, accesati www.garmin.com/safety.

Asistenta: va permite sa trimiteti un mesaj cu numele dvs., linkul LiveTrack si locatia GPS (daca este
disponibild) contactelor dvs. de urgenta.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sd urmareasca activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita
persoanele care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau retelele sociale, permitandu-le sa
vizualizeze datele dvs. in timp real pe o pagina web.

Adaugare contacte de urgenta

Numerele de telefon ale contactelor de urgenta sunt utilizate pentru functiile de siguranta si monitorizare.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati®®®.

2 Selectati Siguranta si monitorizare > Funcitii de siguranta > Contacte de urgenta > Adaugare contacte de
urgenta.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Contactele dvs. de urgenta primesc o notificare atunci cand le adaugati ca persoana de contact de urgenta si
pot accepta sau refuza solicitarea dvs. Daca un contact refuza, trebuie sa alegeti alt contact de urgenta.

Monitorizarea somnului

in timp ce dormitj, ceasul v& detecteaza automat somnul si va monitorizeaz& miscérile in timpul orelor normale
de somn. Puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect.
Statisticile privind repausul includ numarul total de ore de somn, etapele somnului si miscarile in somn. Puteti
vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.

NOTA: somnul de scurt& duratd nu se adauga la statisticile privind somnul. Puteti utiliza modul ,Nu deranjatj”
pentru a dezactiva notificarile si alertele, cu exceptia alarmelor (Utilizarea modului Nu deranjati, pagina 17).

Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin Connect

Ceasul sincronizeaza automat datele cu aplicatia Garmin Connect de fiecare data cand deschideti aplicatia.
Periodic, ceasul sincronizeaza automat datele cu aplicatia Garmin Connect. De asemenea, va puteti sincroniza
manual datele in orice moment.

1 Pozitionati ceasul langa telefon.

2 Deschideti aplicatiaGarmin Connect.

SUGESTIE: aplicatia poate fi deschisa sau poate rula in fundal.
Apasati O pentru a vizualiza meniul.

Selectati 4 > &3 > sincronizare.

Asteptati pana cand datele dvs. se sincronizeaza.

Vizualizati datele dvs. curente in aplicatia Garmin Connect.

o g AW
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Sincronizarea datelor cu computerul dvs.

Tnainte de a putea sincroniza datele cu aplicatia Garmin Connect pe computer, trebuie sa instalati aplicatia
Garmin Express” (Configurarea Garmin Express, pagina 20).

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB.
2 Deschideti aplicatia Garmin Express.
Ceasul intra in modul de stocare in masa.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.
4 Vizualizati datele in contul dvs. Garmin Connect.

Configurarea Garmin Express

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.
2 Vizitati www.garmin.com/express.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Personalizarea ceasului dvs.

Schimbarea fetei de ceas

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu mai multe fete de ceas.

Apasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati Q.

3 Glisati la dreapta sau la stanga pentru a parcurge fetele de ceas disponibile.
4 Atingeti ecranul tactil pentru a selecta fata de ceas.

-—

Personalizarea meniului de comenzi

Puteti adauga, elimina si modifica ordinea optiunilor de meniu cu comanda rapida din meniul de comenzi
(Vizualizarea widgeturilor si meniurilor, pagina 3).

1 De pe fata ceasului, glisati in jos pentru a vizualiza meniul de comenzi.
Apare meniul de comenzi.

2 Tineti apasat ecranul tactil.
Meniul de comenzi comuta la modul de editare.

3 Selectati o optiune:

Pentru a modifica locatia unei comenzi rapide din meniul de comenzi, trageti comanda rapida intr-o
locatie noua.

Pentru a elimina o comanda rapida din meniul de comenzi, trageti comanda rapida catre 4.
4 Daca este necesar, selectati + pentru a adauga o comanda rapida in meniul de comenzi.
NOTA: aceast& optiune este disponibild numai dup& ce eliminati cel putin o comandé rapida din meniu.

Personalizarea ecranelor de date

Puteti particulariza ecranele de date pentru setarile dvs. de activitate.
1 Apésati @) pentru a vizualiza meniul.

Selectati X

Selectati o activitate.

Selectati '@ > Ecrane de date > Principal.

Selectati un camp de date de personalizat.

NOTA: nu toate optiunile sunt disponibile pentru toate activitatile.
6 Selectati v pentru a salva fiecare camp de date.

a b~ WDN
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Setarea unei alerte pentru hidratare

Puteti crea o alerta pentru a va reaminti sa cresteti consumul de lichide.
1 Apdasati O pentru a vedea meniul.

Selectati @ > E;.

Selectati Alarma.

Selectati frecventa alertei.

Selectati \/ )

a b~ WDN

Setari de sistem
Apasati O pentru a vizualiza meniul si selectati @ > @'@.

Luminozitate: seteaza nivelul de luminozitate al afisajului. Puteti utiliza optiunea Automat pentru a ajusta
automat luminozitatea in functie de lumina ambianta sau puteti ajusta manual nivelul de luminozitate
(Setarea nivelului de luminozitate, pagina 21).

NOTA: un nivel de luminozitate mai ridicat reduce durata de viata a bateriei.

Vibratie alerta: seteaza nivelul de vibratie (Setarea nivelului de vibratie, pagina 21).
NOTA: un nivel de vibratie mai ridicat reduce rata de viata a bateriei.

Pauza: seteaza intervalul de timp dupa care afisajul se dezactiveaza. Aceasta optiunea afecteaza autonomia
bateriei si a afisajului.

Mod gesturi: seteaza pornirea afisajului atunci cand rotiti incheietura mainii inspre corp pentru a vizualiza

dispozitivul. Puteti utiliza optiunea Numai in timpul activitatii pentru a utiliza aceasta functie numai in timpul
activitatilor cronometrate.

Sensibilitate gesturi: ajusteaza sensibilitatea la gesturi pentru a porni afisajul mai mult sau mai putin frecvent.
NOTA: un nivel de sensibilitate la gesturi mai ridicat reduce durata de viata a bateriei.

Meniul de comenzi: va permite sa editati meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 20).

Resetare: va permite sa stergeti datele de utilizator si sa resetati setdrile (Restabilirea tuturor setdrilor implicite,
pagina 32).

Setarea nivelului de luminozitate

1 Apasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati 4 > % > Luminozitate.

3 Selectati nivelul de luminozitate.
NOTA: optiunea Automat ajusteaza automat luminozitatea in functie de lumina ambianta.

Setarea nivelului de vibratie
1 Apasati @) pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati '@ > % > Vibratie alerta.
3 Selectati nivelul de vibratje.
NOTA: un nivel de vibratie mai ridicat reduce rata de viat4 a bateriei.
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Setarile ceasului

Puteti personaliza unele setéri de pe ceasul Lily. in contul dvs. Garmin Connect se pot personaliza unele set&ri
suplimentare.

Apasati O pentru a vizualiza meniul si selectati @
b: seteaza o alerta pentru hidratare (Setarea unei alerte pentru hidratare, pagina 21).
V[]EI afiseaza volumul VO2 max. estimat (Afisarea volumului VO2 max. estimat, pagina 15).

v permite sa modificati setarile pentru puls (Setdrile monitorului cardiac purtat la incheietura mainii,
pagina 14).

A

Q" v3 permite sa selectati optiunile care apar in raportul de dimineata.

G va permite sa asociati telefon, sa il sincronizati cu aplicatia Garmin Connect si sa modificati setarile
Bluetooth (Setari Bluetooth, pagina 22).

By va permite sa modificati setarile de sistem (Setari de sistem, pagina 21).

(i } afiseaza codul ID al dispozitivului, versiunea de software, informatii de reglementare, acordul de licenta si
multe altele (Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv, pagina 28).

Setari Bluetooth
Apasati O pentru a vizualiza meniul si selectati -G
Stare: activeaza si dezactiveaza tehnologia Bluetooth.
NOTA: anumite set&ri Bluetooth apar numai atunci cand este activata tehnologia Bluetooth.

Asociere telefon: va permite sa asociati ceasul cu un telefon compatibil Bluetooth. Aceasta setare permite
utilizarea unor functii conectate Bluetooth cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect, inclusiv notificarile si
incarcarile de activitat.

Sincronizare: va permite sa sincronizati ceasul cu un telefon compatibil Bluetooth.

Setari Garmin Connect

Puteti personaliza setarile ceasului, optiunile pentru activitati si setarile de utilizator in contul Garmin Connect.
Unele setari pot fi personalizate si pe ceasul Lily.

+ Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee selectati Dispozitive Garmin si selectati ceasul.
+ Selectati-va ceasul in widgetul de dispozitive din aplicatia Garmin Connect.

Dupa personalizarea setarilor, trebuie sa sincronizati datele pentru a aplica modificarile ceasului (Sincronizarea
datelor dvs. cu aplicatia Garmin Connect, pagina 19) (Sincronizarea datelor cu computerul dvs., pagina 20).

Setarile aspectului

Din meniul ceasului Garmin Connect, selectati Aspect.

Widgeturi: va permite sa personalizati widgeturile care apar pe ceas si sa reordonati widgeturile in bucla.
Optiuni afisaj: va permite sa personalizati afisajul.
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Setari pentru alerte
Din meniul Garmin Connect al dispozitivului, selectati Alerte.
Alerte: va permite sa setati orele ceasului desteptéator si frecventele alarmelor pentru dispozitivul dvs.

Notificari inteligente: va permite sa activati si sa configurati notificarile de pe smartphone-ul dvs. compatibil.
Puteti sa o selectati pentru a primi notificari In timpul unei activitati.

Alerte de puls anormal: va permite sa setati dispozitivul sa va alerteze atunci cand pulsul dvs. depaseste sau
scade sub un prag setat dupa o perioada de inactivitate. Puteti sa setati pragul de alerta.

Alerta miscare: permite dispozitivului sa afiseze un mesaj si bara de miscare pe ecranul care afiseaza
momentul zilei atunci cand sunteti inactiv de prea mult timp.

Mementouri de relaxare: va permite sa setati dispozitivul sa va alerteze atunci cand nivelul dvs. de stres este
neobisnuit de mare. Alerta va incurajeaza sa luati o mica pauza de relaxare, iar dispozitivul va solicita sa
incepeti un exercitiu ghidat de respiratie controlata.

Alerta de conexiune prin Bluetooth: va permite sa activati o alerta prin care sunteti informat ca smartphone-ul
asociat nu mai este conectat utilizand tehnologia Bluetooth.

Nu ma deranja pe perioada somnului: seteaza dispozitivul sa activeze automat modul Nu deranjati in timpul
orelor dvs. de somn (Setdri pentru utilizator, pagina 24).

Particularizarea optiunilor pentru activitati

Puteti selecta activitatile care sa fie afisate pe dispozitiv.

1 Din meniul Garmin Connect al dispozitivului, selectati Optiuni activitate.

2 Selectati Editare.

3 Selectati activitatile care sa fie afisate pe dispozitiv.
NOTA: activititile de mers pe jos si alergare nu pot fi eliminate.

4 Daca este necesar, selectati o activitate pentru a-i personaliza setarile, cum ar fi alertele si campurile de
date.

Marcarea turelor

Puteti seta ceasul sa utilizeze functia Auto Lap®, ce marcheaza automat o turé la fiecare kilometru sau mila.
Aceasta caracteristica este utila pentru compararea performantelor dvs. pe diferitele componente ale unei
activitati.

NOTA: aceastd Auto Lap caracteristicd nu este disponibild pentru toate activitatile.

1 Din meniul ceasului Garmin Connect, selectati Activitati.

2 Selectati o activitate.

3 Selectati Auto Lap.

Personalizarea ceasului dvs.

23



Setari pentru monitorizarea activitatii
Din meniul Garmin Connect al dispozitivului, selectati Monitorizarea activitatji.

NOTA: unele setari apar intr-o subcategorie in meniul de setéri. Este posibil ca actualizarile aplicatiei si site-ului
web sa modifice aceste meniuri cu setari.

Pulsoximetrie: permite dispozitivului sa inregistreze pana la patru ore de citiri cu pulsoximetrul in timp ce
dormit;.

Move IQ: permite activarea si dezactivarea evenimentelor Move IQ. Functia Move IQ detecteaza automat
modele de activitati, precum mersul pe jos si alergarea.

Pornire automata activitate: permite dispozitivului sa creeze si sa salvati automat activitatile cronometrate
atunci cand functia Move 1Q detecteaza daca ati mers sau alergat pentru un prag de timp minim. Puteti seta
limita minima de timp pentru alergare si mers pe jos.

Etape zilnice: va permite sa introduceti obiectivul de pasi zilnici. Putet;i utiliza optiunea Obiectiv automat pentru
a permite dispozitivului sa determine automat obiectivul de pasi.

Minute de activitate intensa saptamanala: permite introducerea unui obiectiv saptamanal pentru numarul de
minute de participare la exercitji fizice de intensitate moderata spre viguroasa. Dispozitivul va permite, de
asemenea, sa setati o zona de puls pentru minutele de activitate moderata si o zona de puls superioara
pentru minutele de activitate intensa. De asemenea, puteti sa utilizati algoritmul implicit.

Lungime pas personalizata: permite dispozitivului sa calculeze mai precis distanta parcursa, utilizand lungimea
personalizata a pasului dvs. Puteti introduce o distanta cunoscuta si numarul de pasi necesari pentru a
acoperi acea distantd, iar Garmin Connect poate calcula lungimea pasului dvs.

Setati ca tracker de activitate preferat: seteaza dispozitivul sa fie principalul dvs. dispozitiv de monitorizare a
activitatii, atunci cand mai multe dispozitive sunt conectate la aplicatie.

Setari pentru utilizator
Din meniul Garmin Connect al dispozitivului, selectati Setari utilizator.

Informatii personale: va permite sa introduceti detalii personale, de exemplu data nasterii, sexul, inal{imea si
greutatea.

Somn: va permite sa introduceti orele dvs. normale de somn.
Zone de puls: permite estimarea pulsului maxim si determinarea zonelor personalizate de puls.

Setari generale

Din meniul Garmin Connect al dispozitivului, selectati Generale.

Nume dispozitiv: va permite sa setati un nume pentru dispozitiv.

Dispozitiv la incheietura pornit: va permite sa selectati incheietura pe care se poarta dispozitivul.
NOTA: aceast setare este utilizatd pentru antrenamente de rezistenta si pentru gesturi.

Format ora: seteaza dispozitivul sa afiseze ora in format de 12 sau de 24 de ore.

Format data: seteaza dispozitivul sa afiseze data intr-un format lunad/zi sau zi/luna.

Limba text: seteaza limba dispozitivului.

Unitati de masura: seteaza dispozitivul sa afiseze distanta parcursa si temperatura in unitati metrice sau
imperiale.

TrueUp pentru date Physio: permiteti dispozitivului sa sincronizeze activitatile, istoricul si datele de pe alte
dispozitive Garmin”.
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Informatii dispozitiv

Incircarea ceasului

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul
din cutia produsului pentru a afla datele de siguranta si alte informatji importante despre produs.

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona invecinat, inainte de a incédrca sau de a conecta
dispozitivul la un computer. Consultati instructiunile de curatare (Curdtarea ceasului, pagina 26).

1 Prindeti partile laterale ale clemei de incarcare @ pentru a deschide bratele clemei.

2 Aliniati clema cu contactele @) si eliberati bratele clemei.
3 Conectati cablul USB la o sursa de alimentare.
4 Incarcati complet ceasul.

Sfaturi pentru incarcarea ceasului
« Conectati bine incarcatorul la ceas si incarcati-l folosind cablul USB (Incdrcarea ceasului, pagina 25).

Puteti incarca ceasul conectand cablul USB la un adaptor c.a. aprobat de Garmin, folosind o priza standard
de perete sau un port USB de pe computer.

+ Vedeti graficul cu nivelul de incarcare ramas al bateriei pe ecranul cu informatii al ceasului (Vizualizarea
informatiilor despre dispozitiv, pagina 28).
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intretinerea dispozitivului

ATENTIONARE

Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea pot diminua durata de viata a produsului.

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Nu atingeti niciodata ecranul tactil cu un obiect dur sau ascutit; in caz contrar, ecranul poate fi deteriorat.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care pot deteriora componentele din plastic si
finisajele.

Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la clor, apa sarata, solutie de protectie solara, produse
cosmetice, alcool sau alte substante chimice agresive. Expunerea prelungita la aceste substante poate conduce
la deteriorarea carcasei.

Mentineti bratara din piele curata si uscata. Evitati sa inotati sau sa faceti dus cu bratara de piele. Bratara de
piele se poate deteriora sau decolora ca urmare a expunerii la apa sau transpiratie Utilizati bratarile din silicon
ca alternativa.

Nu amplasati produsul in medii cu temperaturi ridicate, cum ar fi uscatorul de rufe.

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar,
dispozitivul poate fi deteriorat ireversibil.

Curatarea ceasului

/\ ATENTIE
Anumiti utilizatori pot experimenta iritatii ale pielii dupa o utilizare prelungita a acestui ceas, in special daca
utilizatorul are o piele sensibila sau alergii. Daca observati orice iritatie a pielii, scoateti ceasul si |asati pielea sa
se vindece. Pentru a preveni iritatiile pielii, asigurati-va ca ceasul este curat si uscat si nu-l strangeti prea tare in
jurul incheieturii.

ATENTIONARE

Chiar si cantitati reduse de transpiratie sau de umiditate pot cauza coroziunea contactelor electrice atunci cand
dispozitivul este conectat la un incarcator. Coroziunea poate impiedica incarcarea si transferul de date.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii, accesati www.garmin.com/fitandcare.
1 Clatiti cu apa sau utilizati o lavetd umeda, fara scame.
2 Lasati ceasul sa se usuce complet.

Curatarea benzilor din piele
1 Stergeti benzile din piele cu o carpa uscata.
2 Folositi un balsam pentru piele pentru a curata benzile din piele.
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Schimbarea bratarilor
Puteti inlocui bratara cu o bratara Lily noua.
1 Utilizati instrumentul pentru inlocuirea bratarii pentru a slabi suruburile.

2 Scoateti suruburile.

3 Aliniati noua curea cu dispozitivul.

Informatii dispozitiv
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4 nlocuiti suruburile utilizand instrumentul.

"y

NOTA: asigurati-va ca ati fixat cureaua.
5 Repetati pasii de la 1 la 4 pentru a inlocui cealalta parte a curelei.

Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv
Puteti vizualiza ID-ul aparatului, versiunea de software si informatiile de reglementare.
1 Apasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati @I’ > ﬂ

3 Glisati pentru a vizualiza informatiile.

Specificatii

Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabild, incorporata
Durata de viata a bateriei Pana la 5 zile

Interval de temperatura optima de functionare De la-20° la 60 °C (de la-4° la 140 °F)
Interval de temperatura de incarcare De la 0° la 45 °C (de la 32° la 113 °F)
Frecventa wireless 2,4 GHz @ -6,3 dBm maxim

Rezistenta la apa 5ATM?

Depanare

Este telefonul meu compatibil cu ceasul?
Ceasul Lily este compatibil cu telefoanele care dispun de tehnologia Bluetooth.
Pentru informatii despre compatibilitatea Bluetooth, accesati www.garmin.com/ble.

1 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalentd cu o adancime de 50 m. Pentru informatji suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.
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Telefonul meu nu se conecteaza la ceas

+ Pozitionati ceasul in raza de actiune a telefonului.

+ Daca ceasul si telefonul sunt asociate deja, opriti si reporniti Bluetooth pe ambele dispozitive.
+ Daca ceasul si telefonul nu sunt asociate, activati tehnologia Bluetooth de pe telefon.

+ Pe telefon, deschideti aplicatia Garmin Connect, selectati =—saueee si selectati Dispozitive Garmin >
Adaugare dispozitiv pentru a intra in modul de asociere.

+ Pe ceas, apasati O pentru a vizualiza meniul si selectati 4 > &2 > Asociere telefon pentru a intra in modul
de asociere.

Monitorizarea activitatii
Pentru mai multe informatii privind precizia monitorizarii activitatii, accesati garmin.com/ataccuracy.

Contorul de pagi pare imprecis

In cazul in care contorul de pasi pare imprecis, puteti incerca aceste sfaturi.

+ Puneti-va ceasul la incheietura non-dominanta.

+ Tineti ceasul in buzunar cand impingeti un carucior pentru copii sau un aparat de tuns iarba.
+ Tineti ceasul in buzunar numai cand va utilizati mainile sau bratele.

NOTA: este posibil ca ceasul sa interpreteze unele miscari repetitive, precum spalatul vaselor, impaturirea
rufelor sau aplaudatul ca fiind pasi.

Numarul de pasi de pe ceas si cel din contul meu Garmin Connect nu corespund
Numarul de pasi din contul Garmin Connect se actualizeaza la sincronizarea ceasului.

1 Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Connect (Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin
Connect, pagina 19).

2 Asteptati ca ceasul sa va sincronizeze datele.
Sincronizarea poate dura cateva minute.

NOTA: reimprospatarea aplicatiei Garmin Connect nu vé sincronizeaza datele si nu v& actualizeaz& contorul
de pasi.

Nivelul meu de stres nu este afigat

Tnainte ca ceasul s& poata detecta nivelul dvs. de stres, trebuie s& porniti functia de monitorizare a pulsului
masurat la incheietura mainii.

Ceasul colecteaza variatjile pulsului dvs. de pe durata zilei, din timpul perioadelor de inactivitate, pentru a
determina nivelul dvs. de stres. Ceasul nu determina nivelul dvs. de stres in timpul activitatilor cronometrate.

Daca in locul nivelului de stres sunt afisate liniute, raméaneti nemiscat si asteptati in timp ce ceasul mésoara
variatia pulsului.

Minutele mele de activitate intensa clipesc

Atunci cand va antrenati la un nivel de intensitate care indica faptul ca va apropiati de obiectivul dvs. de minute
de activitate intensd, acestea vor lumina intermitent.
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Sfaturi pentru ecranul tactil

+ Apasati pe ecranul tactil pentru a efectua o selectie.

+ Pe durata unei activitati cronometrate, atingeti de doua ori ecranul tactil pentru a porni si a opri cronometrul.
+ De pe fata ceasului, atingeti ecranul tactil pentru a parcurge datele, precum pasii si pulsul @.

+ Din meniul de comenzi, tineti apasat ecranul tactil pentru a adauga sau a elimina comenzi si pentru a le
reordona.

Din orice ecran, apasati O pentru a reveni la ecranul anterior.
+ Atingeti ecranul widgetului pentru a vizualiza detalii suplimentare despre acesta.
Pentru a trimite o solicitare de asistent3, atingeti ecranul tactil ferm si rapid pana cand dispozitivul vibreaza.

X

Assistance
Alert In

5

Sfaturi pentru un puls neregulat

Daca datele care indica pulsul sunt haotice sau nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

+ Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a va pune ceasul.

+ Evitati sa purtati protectie solar3, lotiuni si repelent pentru insecte sub ceas.

* Nu zgariati senzorul de puls situat in partea din spate a ceasului.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana. Ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

- Incélziti-va timp de 5 - 10 minute si obtineti o valoare a pulsului inainte de a incepe activitatea.
NOTA: in medii reci, incalziti-v& in locatji interioare.

+ Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de exercitii.

- In timpul exercitiilor, utilizati o bratara din silicon.
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Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite

+ Pentru rezultate mai precise, purtati ceasul in timpul somnului.

+ Somnul odihnitor va incarca Body Battery.

+ Activitatea extenuanta si stresul ridicat pot cauza epuizarea mai rapida a Body Battery.

+ Aportul alimentar, precum si excitantii precum cafeina, nu au impact asupra Body Battery.

Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate

Daca datele pulsoximetrului sunt neregulate sau nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

+ Ramaneti nemiscat(d) atunci cand ceasul citeste saturatia de oxigen din sénge.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana. Ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

+ Tineti mana pe care purtati ceasul in dreptul inimii in timp ce acesta citeste saturatia de oxigen din sénge.
+ Utilizati o bratara din silicon sau nailon.

+ Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a va pune ceasul.

+ Evitati sa purtati protectie solarg, lotiuni si repelent pentru insecte sub ceas.

* Nu zgariati senzorul optic de pe spatele ceasului.

+ Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de exercitii.

Maximizarea duratei de viata a bateriei

+ Diminuati luminozitatea ecranului si reduceti durata de asteptare pana la dezactivarea acestuia (Setari de
sistem, pagina 21).

+ Reduceti nivelul de vibratie (Setarea nivelului de vibratie, pagina 21).
+ Dezactivati utilizarea gesturilor (Setéri de sistem, pagina 21).

« In setérile centrului de notificari ale telefonului, limitati notificarile care apar pe ceasul dvs. Lily (Administrarea

notificarilor, pagina 17).

+ Dezactivati notificarile inteligente (Setdri pentru alerte, pagina 23).

- Dezactivati tehnologia wireless Bluetooth cand nu utilizati caracteristici conectate (Setari Bluetooth,
pagina 22).

+ Dezactivati monitorizarea somnului cu ajutorul pulsoximetrului (Activarea monitorizarii somnului cu ajutorul
pulsoximetrului, pagina 14).

+ Dezactivati monitorizarea pulsului la incheietura mainii (Setdrile monitorului cardiac purtat la incheietura
mainii, pagina 14).
NOTA: monitorizarea pulsului masurat la incheietura mainii este utilizatd pentru a calcula minutele de

activitate fizica de intensitate ridicata, VO2 max., nivelul de energie, nivelul de stres si numarul de calorii
arse.

Afisajul ceasului meu este dificil de citit cand ma aflu in aer liber

Ceasul detecteaza lumina ambianta si regleaza automat luminozitatea luminii de fundal pentru a maximiza
durata de viata a bateriei. In lumina directa a soarelui, ecranul devine mai luminos, dar poate fi totusi greu
lizibil. Functia de detectie automata a activitatii poate fi utila cand incepeti activitati in aer liber (Setari pentru
monitorizarea activitatii, pagina 24).

Depanare
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Restabilirea tuturor setarilor implicite

Puteti restabili toate setarile ceasului la valorile implicite din fabrica.
1 Apasati O pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati 1} > ¥ > Resetare.

3 Selectati o optiune:

Pentru a restabili toate setéarile ceasului la valorile implicite din fabrica si a salva toate informatiile
introduse de utilizator si istoricul activitatilor, selectati Resetare setari implicite.

+ Pentru a restabili toate setarile ceasului la valorile implicite din fabrica si a sterge toate informatiile
introduse de utilizator si istoricul activitatilor, selectati Stergere date si resetare setari.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Actualizari ale produsului

Pe computer, instalati Garmin Express (www.garmin.com/express). Pe telefon instalati aplicatia Garmin
Connect.

Aceasta oferd acces usor la urmatoarele servicii pentru dispozitive Garmin:
+ Actualizari software

+ Datele se vorincarca in Garmin Connect

« Inregistrarea produsului

Actualizarea software-ului utilizand aplicatia Garmin Connect

Pentru a putea actualiza software-ul ceasului, utilizand aplicatia Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont
Garmin Connect si sa asociati ceasul cu un telefon compatibil (Configurarea ceasului, pagina 1).
Sincronizati-va ceasul cu aplicatia Garmin Connect (Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin Connect,
pagina 19).
Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin Connect trimite automat actualizarea catre

ceasul dvs. Actualizarea este aplicata cand nu folositi ceasul in mod activ. Cand actualizarea este complet3,
ceasul dvs. reporneste.

Actualizarea software-ului utilizand Garmin Express

Inainte de a actualiza software-ul ceasului dvs., trebuie s& descarcati si sa instalatj aplicatia Garmin Express si
sa va addugati ceasul (Sincronizarea datelor cu computerul dvs., pagina 20).

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB.
Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin Express il trimite la ceasul dvs.

2 Dupa ce aplicatia Garmin Express finalizeaza trimiterea actualizarilor, deconectati ceasul de la computer.
Ceasul dvs. instaleaza actualizarile.

Cum obtineti mai multe informatii
+ Accesati support.garmin.com pentru manuale, articole si actualizari de software suplimentare.

+ Accesati buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin pentru informatii privind accesoriile optionale si
piesele de schimb.

+ Accesati www.garmin.com/ataccuracy.
Acesta nu este un dispozitiv medical. Functia de pulsoximetru nu este disponibila in toate tarile.

Repararea dispozitivului

Daca dispozitivul trebuie reparat, accesati support.garmin.com pentru informatii despre trimiterea unei cereri de
service catre departamentul de Garmin Asistenta pentru produse.
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Anexa

Obiective fitness

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati si sa va imbunatatiti conditia fizica prin
intelegerea si aplicarea acestor principii.

+ Pulsul dvs. este o masura excelenta a intensitatii exercitiilor.

+ Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Dacd va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul zonelor de puls, pagina 33) pentru a determina
cea mai buna zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de
sport si centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului maxim. Pulsul maxim implicit este egal
cu 220 minus varsta dvs.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si
imbunatati nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai pe minut. Cele cinci zone de puls
comun acceptate sunt numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescétoare a intensitatji. in general, zonele de puls
sunt calculate sub forma de procente din pulsul maxim.

Calculul zonelor de puls

% din pulsul

. Efort perceput Beneficii
maxim

Antrenament aerobic de nivel incepator,

1 50-60% Respiratie ritmica, relaxatd, in ritm usor
’ stres redus
9 60-70% Ritm confortabil, respiratie usor mai Antrenament cardiovascular de baza,
’ profunda, conversatie posibila ritm bun de recuperare
3 20-80% Ritm moderat, mentinerea conversatiei este Capacitate aerobica imbunatatita, antre-
° mai dificila nament cardiovascular optim
4 80-90% Ritm rapid si putin incomod, respiratie Capacitate anaerobica si prag imbunata-
’ fortata tite, vitezd imbunatatita
R0 £ 2 ST, TESUSIEE ) [PET © Anduranta anaerobica si musculara
5 90-100% perioada prelungita de timp, respiratie ’ !

N putere crescuta
anevoioasa
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Clasificarile standard ale volumului maxim de 02
Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea VO2 max. in functie de varsta si sex.

Procent 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Superior 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bun 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Suficient 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slab 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Procent
Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelent 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Date retiparite cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai multe informatjii, vizitati www.Cooperinstitute
.org.
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