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Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

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

Konfigurera klockan
Innan du kan anvédnda klockan méaste du ansluta den till en stromkalla for att s&tta pa den.

For att anvanda Lily klockan maste du konfigurera den med en smartphone eller dator. Nar du anvander
en smartphone maste klockan vara ihopparad direkt via Garmin Connect” appen, istéllet for fran Bluetooth®
installningarna pa din smartphone.

1 Installera appen Garmin Connect pa din telefon fran app store.
2 Klam at laddningsfastet (.

3 Passa in fastet med kontakterna pa klockans @) baksida.
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4 Anslut USB-kabeln till en stromkalla for att satta pa klockan (Ladda klockan, sidan 24).
Hello! visas nér klockan slas pa.

5 Vailj ett alternativ for att Iagga till klockan i ditt Garmin Connect konto:

Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med Garmin Connect appen foljer du instruktionerna
pa skarmen.

Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin Connect appen gar du till menyn E eller*®*och
véljer Garmin-enheter > Lagg till enhet och féljer instruktionerna pa skarmen.

Nar ihopparningen ar klar visas ett meddelande och klockan synkroniseras automatiskt med din telefon.

Satta pa och stanga av klockan
Klockan Lily aktiveras automatiskt nar du anvander den.
1 Vilj ett alternativ for att sla pa skarmen:

Vrid och lyft handleden mot kroppen.

Tryck tva ganger p& pekskarmen (.

2 Sténg av skdrmen genom att vrida handleden bort fran kroppen.

Obs! Skarmen stangs av nar den inte anvands. Nar skarmen ar avstangd ar klockan fortfarande aktiv och
registrerar data.
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Se widgetar och menyer
- Tryck pa O pa urtavlan fér att se huvudmenyn.

Aktiviteter

Dra nedat pa urtavlan for att se kontrollmenyn.

? 12570

Pa urtavlan drar du at vanster eller hoger for att se widgets.

19 12570
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Menyalternativ
Du kan trycka pa O fér att visa menyn.
TIPS: Dra med fingret for att bladdra igenom menyalternativen.

1-0-©-

Visar alternativen for schemalagd aktivitet.

¢

see

Visar urtavlealternativen.

Visar larm-, stoppurs- och timeralternativ.

A IRC,

Visar enhetsinstallningar.

Bara klockan

/\ OBSERVERA

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

finns pa garmin.com/fitandcare.

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

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.

Se Felsdkning, sidan 27 for mer information om pulsmatning vid handleden.

Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 30 for mer information om pulsoximetersensorn.
Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skéter om klockan.
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Widgets

Enheten levereras med forinstallerade widgetar som ger snabb information. Du kan dra med fingret pa
pekskarmen om du vill bladdra bland olika widgets. For vissa widgets behover du en hopparad smartphone.

Obs! Du kan anvanda Garmin Connect appen for att Iagga till eller ta bort widgetar.

Tid och datum
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KVINNORS HALSA
Halsostatistik

Min dag

Aktuell tid och datum. Tid och datum stélls in automatiskt nar enheten synkroniserar med
ditt Garmin Connect konto.

Det totala antalet steg och ditt mal for dagen. Enheten lar sig och foreslar ett nytt stegmal
for dig varje dag.

Totalt antal intensiva minuter och malet for veckan.
Den tillryggalagda strackan i kilometer eller miles for aktuell dag.
Antal kalorier som forbrants under dagen, bade aktiva och vilande kalorier.

Din aktuella puls i slag per minut (bpm) och veckans medelvilopuls.

Din aktuella stressniva. Enheten mater din pulsvariabilitet nar du ar inaktiv for att
uppskatta din stressniva. En lagre siffra innebar en lagre stressniva.

Din aktuella Body Battery” energiniva. Enheten berdknar dina aktuella energireserver
baserat pa somn, stress och aktivitetsdata. En hogre siffra indikerar en hdgre energireserv.

Utfér en manuell pulsoximeteravlasning.
Aktuell temperatur och vaderprognos fran en ihopparad smartphone.

Kommande moten fran kalendern i din smartphone.

Aviseringar fran din smartphone, inklusive samtal, sms, uppdateringar i sociala natverk
med mera, baserat pa aviseringsinstallningarna i din smartphone.

Den sammanlagda mangden vatten du har druckit och dagens mal.

Kontroller for musikspelaren i din smartphone.

Din aktuella andningsfrekvens maétt i andetag per minut och ditt genomsnitt 6ver sju
dagar. Enheten mater din andningsfrekvens nar du ar inaktiv for att upptacka onormal
andning, och hur den &@ndras i forhallande till stress.

Status for din menscykel den aktuella manaden. Du kan visa och logga dagliga symptom.
Du kan ocksa spara graviditeten med uppdateringar varje vecka och halsoinformation.

En dynamisk sammanfattning av din aktuella halsostatistik. Uppgifterna innefattar puls,
stress och Body Battery niva.

En dynamisk sammanfattning av din aktivitet idag. Uppgifterna omfattar steg, intensiva
minuter och forbranda kalorier.
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Stegmal

Klockan skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under
dagen registrerar klockan dina framsteg @ mot ditt dagliga mal ®. Klockan boérjar med ett standardmal pa

7 500 steg per dag.

Om du véljer att inte anvanda den automatiska malfunktionen kan du avaktivera den och stélla in ett personligt
stegmal pa ditt Garmin Connect konto (Instéllningar for aktivitetssparning, sidan 23).

Rorelsefalt

Att sitta under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstdndsandringar. Rorelseféltet paminner dig
att om att rora dig. Efter en timmes inaktivitet visas rorelseféltet . Ytterligare segment () visas efter var 15:e
minut av inaktivitet.

Du kan aterstélla rorelsefaltet genom att ga en kort stracka.

Intensiva minuter

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

Klockan dvervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog

intensitet (pulsdata kravs for att méata hog intensitet). Klockan lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med
de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala intensiva minuter fordubblas nér de laggs till.
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Fa intensiva minuter

Klockan Lily berdknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga vilopuls. Om
pulsmatningen ar avstangd berdknar klockan mattligt intensiva minuter genom att analysera dina steg per
minut.

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

Forbattra kalorinoggrannheten

Klockan visar en uppskattning av det totala antalet kalorier som forbrants for aktuell dag. Du kan forbattra
noggrannheten pa uppskattningen genom att ga raskt eller springa utomhus under 15 minuter.

1 Svep for att visa kaloriwidgeten.
2 vilj @.

obs! @ visas nir kalorier maste kalibreras. Den har kalibreringen behover bara utféras en gang. Om du
redan har registrerat en promenad eller |6ptur med tidtagning visas eventuellt inte (1]

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Widget for halsostatistik

Widgeten Halsostatistik ger en snabb 6verblick over din halsostatistik. Det dr en dynamisk sammanfattning
som uppdateras under dagen. Siffrorna innefattar puls, stressniva och Body Battery niva.

Obs! Du kan vélja matvarde om du vill se ytterligare information.

Body Battery

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

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niv3,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 30).

Visa Body Battery-widgeten

Body Battery widgeten visar din aktuella Body Battery niva.

1 Svep for att visa Body Battery widget.

2 Tryck pa pekskarmen for att visa Body Battery diagrammet.

| diagrammet visas din senaste Body Battery aktivitet samt hdga och laga pulsnivaer under de senaste atta
timmarna.

Pulsvariabilitet och stressniva

Klockan analyserar din pulsvariabilitet nar du &r inaktiv for att uppskatta din allménna stressniva. Traning, fysisk
aktivitet, somn, néring och allman stress paverkar din stressniva. Stressnivan stracker sig fran 0 till 100, dar 0 till
25 &r vilotillstand, 26 till 50 &r |ag stress, 51 till 75 ar medelstress och 76 till 100 ar hog stress. Att kdnna till din
stressniva kan hjalpa dig att identifiera stressiga stunder under dagen. For basta resultat bor du béra klockan
medan du sover.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din stressniva under hela dagen,
I&ngsiktiga trender och ytterligare information.

Visa stressnivawidgeten

Stressnivawidgeten visar aktuell stressniva.

1 Svep for att visa stressnivawidgeten.

2 Tryck pa pekskarmen for att pabodrja en 6vning fér guidad andning (Anvédnda avkopplingstimern, sidan 8).
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Anvanda avkopplingstimern
Du kan anvanda avkopplingstimern om du vill pabérja en 6vning fér guidad andning.
1 Svep for att visa stressnivawidgeten.
2 Tryck pa pekskarmen.
3 Tryck pa = for att starta timern.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.
Enheten vibrerar nar det &r dags for dig att andas in eller ut (Stélla in vibrationsniva, sidan 20).

Visa puls-widgeten

Pulswidgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm). Mer information om pulsmétningens noggrannhet
hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

1 Svep for att visa pulswidgeten.

Widgeten visar din aktuella puls och dina varden fér genomsnittlig vilopuls (RHR) under de senaste 7
dagarna.

2 Tryck pa pekskarmen for att visa pulsdiagrammet.
Diagrammet visar din senaste pulsaktivitet och hog och lag puls under de senaste fyra timmarna.

Anvanda widgeten for sparning av vatskeintag

| widgeten for sparning av vatskeintag visas ditt vatskeintag och ditt dagliga vatskemal.
1 Svep for att visa vatskewidgeten.

2 Tryck pa —+ for varje vatskeportion du dricker (1 cup, 8 oz. eller 250 ml).

TIPS: Du kan anpassa dina installningar for vatskeintag, till exempel vilka mattenheter som anvands och
dagliga mal, i ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en vatskepaminnelse (Stélla in en véatskevarning, sidan 20).

Menscykelsparning

Menstruationscykeln ar en viktig del av din halsa. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska symptom,
sexuell aktivitet, &gglossningsdagar med mera (Logga information om menstruationscykeln, sidan 9) Du kan
lasa mer och stélla in funktionen i installningarna Halsostatistik i appen Garmin Connect.

Menscykelsparning och detaljer
Fysiska och emotionella symtom
Prognoser om mens och fertilitet
Halso- och kostinformation
Obs! Du kan anvanda appen Garmin Connect till att [agga till och ta bort widgetar.
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Logga information om menstruationscykeln

Innan du kan logga information om menstruationscykeln fran din Lily maste du stélla in
menstruationscykelsparning i Garmin Connect appen.

1 Svep for att visa widgeten halsosparning for kvinnor.
Tryck pa pekskarmen.
vilj <.
Om dagens datum ar en menstruationsdag valjer du Mensdag > V.
Vilj ett alternativ:
Om du vill gradera flodet fran latt till kraftigt véljer du Flode.
Om du vill logga fysiska symptom, t.ex. akne, ryggvark och trétthet valjer du Symptom.
Om du vill logga humor véljer du Humor.
Om du vill logga flytningar véaljer du Flytning.
For att ange aktuellt datum som dgglossningsdag viljer du Agglossningsdag.
Om du vill logga sexuell aktivitet véljer du Sexuell aktivitet.
Om du vill betygsatta din sexlust fran |ag till hog véljer du Sexlust.
Om du vill ange dagens datum som en menstruationsdag véljer du Mensdag.

ga ~ WDN

Graviditetssparning

Graviditetssparningsfunktionen visar uppdateringar varje vecka av graviditeten och ger information om hélsa
och kost. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska och kdanslomassiga symptom, blodsockerresultat
och barnets rorelser (Logga graviditetsinformation, sidan 9). Du kan ldsa mer och stélla in funktionen i
installningarna Halsostatistik i appen Garmin Connect.

Logga graviditetsinformation
Innan du kan logga din information maste du konfigurera graviditetssparning i Garmin Connect appen.
1 Svep for att visa widgeten halsosparning for kvinnor.

Vecka 7 dag 1

Barnets storlek: Hallon

2 Tryck pa pekskarmen.

3 Valj ett alternativ:
Valj Symptom for att logga dina fysiska symtom, ditt humor och mycket mer.
Vilj Blodsocker for att logga dina sockernivaer fére och efter maltider och innan ldggdags.
Valj Rorelse for att anvanda ett stoppur eller en timer for att registrera barnets rorelser.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Styra musikuppspelningen

Med musikkontrollwidgeten kan du styra musiken pa din smartphone med din Lily klocka. Widgeten styr den
aktiva eller den senast aktiva mediespelarappen pa din smartphone. Om ingen mediespelare &r aktiv, visar
widgeten ingen sparinformation, och du maste starta uppspelningen fran telefonen.

1 Borja spela upp en lat eller spellista pa din smartphone.
2 PaLily klockan sveper du for att visa musikkontrollwidgeten.

Visa aviseringar

Nér klockan ar ihopparad med Garmin Connect appen kan du visa aviseringar fran din smartphone pa klockan,
till exempel sms eller e-postmeddelanden.

1 Svep for att visa aviseringswidgeten.
2 Valj en avisering.
TIPS: Svep om du vill visa aldre aviseringar.
3 Tryck pa pekskarmen och valj B om du vill avfarda aviseringen.

Svara pa ett sms
Obs! Den har funktionen &r bara tillganglig pa Android” telefoner.

Nér du far en sms-avisering pa din Lily klocka kan du skicka ett snabbsvar genom att vélja ur en lista med
meddelanden.

Obs! Den har funktionen skickar sms fran din telefon. Vanliga sms-begransningar och -avgifter kan gélla.
Kontakta din mobiloperator for mer information.

1 Svep for att visa aviseringswidgeten.

Valj en sms-avisering.

Tryck pa pekskarmen for att visa aviseringsalternativen.
valj L

Valj ett meddelande ur listan.

Telefonen skickar det valda meddelandet som ett sms.

ga b~ WDN

Traning

Spela in en aktivitet med tidtagning

Du kan spela in en schemalagd aktivitet, som du kan spara och skicka till ditt Garmin Connect konto.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 vilj X.

3 Vadlj en aktivitet.

Obs! Du kan anvanda appen Garmin Connect for att [dgga till eller ta bort aktiviteter med tidtagning
(Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 22).

4 Om det behovs véljer du &t for att anpassa datasidorna eller aktivitetsalternativen.
5 Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
6 Starta aktiviteten.
TIPS: Du kan dubbelklicka pa pekskarmen for att avbryta och fortséatta aktivitetstimern.

7 Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att stoppa timern.
8 Vilj ett alternativ:

Vilj  for att spara aktiviteten.

Vialj | > \/ for att ta bort aktiviteten.

Vilj D for att fortsatta aktiviteten.
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Spela in en aktivitet med ansluten GPS

Du kan ansluta enheten till din smartphone for att registrera GPS-data fér gang-, |6p- eller cykelaktiviteten.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 vl X.

3 vilj &, F eller fo.

4 Oppna Garmin Connect appen.

Obs! Om du inte kan ansluta enheten till din smartphone kan du vélja x for att fortsatta aktiviteten.
GPS-data registreras inte.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
6 Starta aktiviteten.
Telefonen maste vara inom rackhall under aktiviteten.
7 Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att stoppa aktivitetstimern.
8 Vilj ett alternativ:
« Valj \/ for att spara aktiviteten.
Valj | >  for att ta bort aktiviteten.
+ Vil |> for att ateruppta aktiviteten.

a

Registrera en styrketraningsaktivitet
Du kan registrera set under en styrketraningsaktivitet. Ett set ar flera repetitioner av en enda rorelse.
Tryck pa O for att visa menyn.
Vilj X > 4.
Valj &} for att stilla in repetitionsrakning och automatisk setidentifiering.
Vilj omkopplaren for att aktivera Repetitionsrakning och Automatisk installning.
Tryck pa QO fér att aterga till skdrmen med aktivitetstimern.
Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
Starta ditt forsta set.
Klockan raknar dina repetitioner.
Dra med fingret for att visa fler datasidor (valfritt).
Tryck pa 9 for att avsluta ett set.
Obs! Om det behovs drar du uppat eller nedat for att redigera antalet repetitioner.
10 Valj \/ for att starta vilotimern.

En vilotimer visas.
11 Tryck pa 9 for att starta nasta set.
12 Upprepa steg 9 till 11 tills du ar klar med aktiviteten.
13 Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att stoppa aktivitetstimern.
14 Vilj ett alternativ:

« Valj \/ for att spara aktiviteten.

Valj | >  for att ta bort aktiviteten.
« Valj |> for att fortsatta aktiviteten.

No a b WON =
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Tips for att registrera styrketraningsaktiviteter
Titta inte pa klockan medan du utfér repetitioner.
Du ska interagera med klockan i borjan och i slutet av varje set och under vila.
Fokusera pa din form medan du utfér repetitionerna.
Utfor ovningar med kroppsvikt eller fria vikter.
Utfor repetitioner med en konsekvent, fullstéandig rorelse.
Varje repetition rdknas nar armen som bar klockan atergar till utgangslaget.
Obs! Benovningar kanske inte raknas.
Aktivera Automatisk setidentifiering som startar och stoppar dina set.
Spara och skicka styrketraningsaktiviteten till ditt Garmin Connect konto.
Du kan anvanda verktygen i ditt Garmin Connect konto for att visa och redigera aktivitetsinformation.

Spela in en simaktivitet
Obs! Pulsdata visas inte nar du simmar. Du kan se pulsdata i den sparade aktiviteten i Garmin Connect appen.
1 Tryck pa O for att visa menyn.
2 vilj X >
Valj en bassanglangd.
vilj .
Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
Enheten spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern ar igang.
6 Starta aktiviteten.
Enheten visar distans- och simintervaller eller bassanglangder.

7 Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att stoppa aktivitetstimern.
8 Vilj ett alternativ:

Vilj o for att spara aktiviteten.

Valj i > \/ for att ta bort aktiviteten.

Vilj |> for att fortsatta aktiviteten.

g h~ W

Stalla in simvarningar

1 Tryck pd O for att visa menyn.

2 Vil X>2>%> Varningar.

3 Valj Tid, Distans eller Kalorier for att anpassa varje varning.
4 Vilj omkopplaren for att aktivera varje varning.

Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina [6pturer pa I6pbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen
nar du har sprungit minst 1,5 km (1 miles) pa ett Iopband. Om du anvénder olika I6pband kan du kalibrera
|6pbandsdistansen manuellt pa varje I6pband eller efter varje 16ptur.

1 Starta en I6pbandsaktivitet (Spela in en aktivitet med tidtagning, sidan 10).
Spring pa Iopbandet tills klockan Lily registrerar minst 1,5 km (1 mile).
Nar du har avslutat I6pturen, valjer du \/
Kontrollera tillryggalagd stréacka pa Iopbandets skarm.
Vilj ett alternativ:
Om du kalibrerar for férsta gangen trycker du pa pekskarmen och anger I6pbandsdistansen pa klockan.

Om du vill kalibrera manuellt efter den forsta kalibreringen véljer du @& och anger |dpbandsdistansen pa
klockan.

a b~ WDN
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Pulsfunktioner

Med Lily enheten kan du se handledsbaserade pulsdata.

Overvakar syremattnaden i blodet. Att kanna till syremattnaden kan hjélpa dig att avgéra hur din kropp
@ anpassar sig till traning och stress.

Obs! Pulsoximetersensor sitter pa baksidan av enheten.

V[] Visar ditt nuvarande VO2-max, vilket &r en indikation pa din idrottsmassiga prestationsformaga och bor
2 Oka allt eftersom din kondition okar.

V Varnar dig endast néar pulsen dverskrider eller faller under ett visst antal slag per minut efter en period av
inaktivitet.

Installningar fér pulsmétning vid handleden
Tryck pa O for att se menyn och val] -
Status: Satter pa och stanger av pulsméatning vid handleden.

Pulsvarningar: Har kan du stélla in sa att klockan varnar dig nar pulsen Gverstiger eller understiger ett angivet
troskelvarde efter en tids inaktivitet (Stélla in en varning fér onormal puls, sidan 14).

Pulsoximetri under somn: Gor att du kan stélla in klockan sa att den registrerar pulsoximetrivarden néar du ar
inaktiv under dagen eller kontinuerligt medan du sover. (Aktivera pulsoximetrimétning under sémn, sidan 14)

Pulsoximeter

Klockan Lily har en pulsoximeter vid handleden som méater syreméttnaden i blodet. Att kdnna till syremattnaden
kan vara vardefullt for att forsta din allménna hélsa och hjalpa dig att avgora hur kroppen anpassar sig till
hojden. Klockan méter syrenivan i blodet genom att lysa in i huden och méta hur mycket ljus som absorberas.
Detta kallas for SpO,.

Pulsoximetervardena visas pa klockan som ett SpO,-vérde i procent. Pa ditt Garmin Connect konto kan
du se mer information om dina pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera dagar (Aktivera
pulsoximetriméatning under sémn, sidan 14). Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa
garmin.com/ataccuracy.

Lasa av pulsoximetervarden

Du kan nar som helst ldsa av pulsoximetervardena manuellt pa din enhet. Vardenas noggrannhet kan
variera beroende pa blodflode, enhetens placering kring handleden och rorelseniva (Tips f6r oregelbundna
pulsoximeterdata, sidan 30).

1 Bar enheten ovanfor handlovsbenet.
Enheten ska sitta tatt men bekvamt.
2 Svep for att visa pulsoximeterwidgeten.
3 Hall armen som du har enheten pa i hdjd med hjartat nédr enheten ldser av blodets syremattnad.
4 Sta stilla.
Enheten visar syremattnaden i procent.

Obs! Du kan sla pa och visa sémndata fran pulsoximetermatning pa ditt Garmin Connect konto (Aktivera
pulsoximetrimétning under sémn, sidan 14).
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Aktivera pulsoximetrimatning under somn

Innan du kan anvénda pulsoximetriméatning under somn maste du stalla in Lily enheten som din priméra
aktivitetssparningsenhet pa ditt Garmin Connect konto (Instéllningar for aktivitetssparning, sidan 23).

Du kan stélla in enheten sa att den mater blodets syreniva, eller Sp0O2 i upp till fyra timmar under ett angivet
somnfonsterTips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 30.

Obs! Ovanliga sovstallningar kan orsaka onormalt ldga SpO2-vérden.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 Vilj @I’ > Q > Pulsoximetri under somn.

3 Vilj omkopplaren for att sla pa sparning.

Om V02-maxberakningar

V0O2-max &r den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan forbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation. Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din kardiovaskulara styrka och bor ¢ka allt
eftersom din kondition okar. Klockan Lily kraver pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsméatare med
brostrem for att visa din VO2 Max-berakning.

Ditt VO2 Max visas som en siffra med en beskrivning pa klockan. Pa ditt Garmin Connect konto kan du se mer
information om ditt berdknade VO2-max.

V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics”. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvérde, sidan 32) och pa www
.Cooperlnstitute.org.

Fa ditt forvantade VO2-maxvarde

Klockan kraver handledsbaserade pulsdata och en 15 minuters rask promenad eller 16ptur med tidtagning for
att visa ditt uppskattade VO2 Max-varde.

1 Tryck pé O for att visa menyn.
2 vl >

Om du redan har registrerat en 15 minuters rask promenad eller 16ptur visas ditt VO2-maxvarde. Klockan
uppdaterar ditt uppskattade V02 Max-véarde varje gang du slutfor en promenad eller [6prunda med
tidtagning.

3 Folj instruktionerna pa skdrmen for att fa ditt VO2-maxvarde.
Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

4 Tryck pa det nuvarande resultatet och f6lj instruktionerna for att starta ett VO2-maxtest manuellt och fa en
uppdaterad uppskattning, .

Klockan uppdateras med ditt nya uppskattade VO2 Max-varde.

Stélla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA
Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen 6verskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter en period av inaktivitet. Den har funktionen meddelar dig inte om nagot potentiellt
hjarttillstand och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig
alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.

Tryck pa O for att visa menyn.
Valj @ > % > Pulsvarningar.
Valj Hogt larm eller Lagt larm.
Vilj ett pulstroskelvarde.

vilj o

Ett meddelande visas och enheten vibrerar varje gdng du 6verstiger eller faller under det egna vardet.

a h WN =
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Klockor

Anvanda alarmet

1 Stéll in alarmtider och frekvenser pa ditt Garmin Connect konto (Varningsinstéllningar, sidan 22).
Tryck pa O for att visa menyn.

Vil @ > @.

Dra med fingret for att bladdra igenom alarmen.

Vilj ett alarm att satta pa eller stanga av.

ga h WDN

Anvianda stoppuret

1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 vii@>@.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.
Dubbelklicka pa pekskarmen for att stoppa timern.
Om det behovs valjer du O for att nollstalla timern.

g ~ W

Starta nedrakningstimern

Tryck pa O for att visa menyn.

Vil @ > @.

Vilj vid behov @ for att nollstalla tiden.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.

Vid behov kan du dubbelklicka pa pekskarmen for att pausa och fortséatta tidtagningen med timern.
Valj vid behov O fér att nollstlla timern.

Ul A WN =

Bluetooth anslutna funktioner

Klockan Lily har flera anslutna Bluetooth funktioner fér din kompatibla telefonen via appen Garmin Connect.
Aktivitetsoverforingar: Skickar automatiskt aktiviteten till Garmin Connect appen sa fort du 6ppnar appen.

Hjalp: Gor det mojligt att skicka ett automatiserat sms med ditt namn och din GPS-position till dina
nodsituationskontakter med Garmin Connect appen.

Hitta min klocka: Hittar din borttappade Lily klocka som ar ihopparad med telefonen och som finns inom
rackhall.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade telefon som &r ihopparad med din Lily klocka och som finns inom
rackhall.

LiveTrack: Gor det mojligt for vanner och familj att félja dina tavlingar och traningsaktiviteter i realtid. Du kan
bjuda in foljare via e-post eller sociala medier sa att de kan se dina realtidsdata pa en Garmin Connect
sparningssida.

Musikkontroller: Gor att du kan styra musikspelaren pa din smartphone.

Aviseringar: Meddelar om aviseringar fran din smartphone, inklusive samtal, sms, uppdateringar i sociala
natverk, moten i kalendern med mera, baserat pa aviseringsinstéllningarna pa din smartphone.

Programvaruuppdateringar: Klockan hamtar och installerar tradlost den senaste programvaruuppdateringen.
Vaderuppdateringar: Visar aktuell temperatur och vaderprognos fran din smartphone.
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Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla telefon for att hantera aviseringar som visas pa Lily.
Valj ett alternativ:

Om du anvander en iPhone® gér du till i0S” aviseringsinstéllningarna for att valja de objekt du vill visa pa
klockan.

« Om du anvander en Android telefon véljer du ® ® ® > Instéllningar > Aviseringar fran appen Garmin Connect.

Hitta en borttappad smartphone

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

1 Dra nedat pa urtavlan for att se kontrollmenyn.
2 vilj Q.
Lily enheten borjar soka efter din ihopparade smartphone. En ljudsignal hors pa din smartphone och

Bluetooth signalstyrkan visas pa Lily enhetens skdrm. Bluetooth signalstyrkan 6kar nar du narmar dig din
smartphone.

Ta emot ett inkommande telefonsamtal

Nér du tar emot ett samtal pa den anslutna telefonen visar Lily klockan namnet eller telefonnumret till den som
ringer.

+ Om du vill ta emot samtalet véljer du \.
« Om du vill avvisa samtalet valjer du «™.

+ Om du vill avvisa samtalet och omedelbart skicka ett sms-svar véljer du W och véljer ett meddelande fran
listan.

Obs! Om du vill skicka ett SMS-svar maste du vara ansluten till en kompatibel Android telefon med hjélp av
Bluetooth teknologi.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage om du vill stanga av aviseringar, gester och varningar. Du kan till exempel anvanda
det har laget nar du sover eller tittar pa film.

Obs! | ditt Garmin Connect konto kan du stélla in enheten till att automatiskt ga in stor ej-lage under dina
normala sovtider. Du kan stélla in dina normala sémntimmar i anvandarinstéliningarna pa ditt Garmin Connect
konto (Anvéndarinstéllningar, sidan 23).

1 Dra nedat pa urtavlan for att se kontrollmenyn.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 19).

2 vili%&.

Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Tryck pa pekskarmen for att se
rapporten, inklusive vader, somn, steg, menscykelsparning eller graviditetsinformation och kalenderhandelser.

Obs! Du kan anpassa ditt kontonamn i ditt Garmin Connect konto (Allmédnna instéllningar, sidan 23).
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Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto. Garmin Connect kontot ger dig verktygen som
behdvs for att ni ska kunna folja, analysera, dela information och peppa varandra. Registrera hdandelserna i ditt
aktiva liv inklusive I6prundor, promenader, cykelturer och mycket mer.

Du kan skapa ett kostnadsfritt Garmin Connect konto genom att para ihop klockan och telefonen med appen
Garmin Connect eller genom att besdka www.garminconnect.com.

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

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

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, stracka, puls, kalorier
som forbrénts samt anpassningsbara rapporter.

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

Heart Rate

c 58 bpm

-\ 88 207 bpm

Steps
S
1

O Intensity Minutes

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter eller dela lankar till aktiviteter.

Hantera dina instéllningar: Du kan anpassa klockan och anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto.

Move I1Q’

Nar dina rorelser stammer 6verens med bekanta 6vningsmaonster upptacker Move 1Q funktionen automatiskt
handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q hidndelserna visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas
inte i aktivitetslistan eller nyhetsflodet.

Move IQ funktionen kan automatiskt starta en schemalagd aktivitet for gang och 16pning med tidstrésklar som
stéllts in i appen Garmin Connect. Dessa aktiviteter laggs till i aktivitetslistan.

Ansluten GPS

Med funktionen ansluten GPS anvander klockan GPS-antennen i din telefon for att registrera GPS-data for gang-,
[6pnings- eller cykelaktiviteter (Spela in en aktivitet med ansluten GPS, sidan 11). GPS-data, inklusive position,
distans och hastighet visas i aktivitetsinformationen pa ditt Garmin Connect konto.

Ansluten GPS anvands ocksa for assistans och LiveTrack funktioner.

Obs! Om du vill anvanda funktionen ansluten GPS ger du telefonappen behorighet sa att du alltid kan dela
platsinformation till Garmin Connect appen.
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA
Sakerhets- och sparningsfunktioner ar extrafunktioner och bor inte anvandas som primar metod for att fa hjélp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte raddningstjansten & dina vagnar.

Om du vill anvénda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste Lily klockan vara ansluten till Garmin Connect
appen med hjélp av Bluetooth teknologi. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste
befinna dig i ett omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Du kan fylla i nodsituationskontakter pa
ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sé&kerhets- och sparningsfunktioner finns pa www.garmin.com/safety.

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

LiveTrack: Gor det mojligt for vanner och familj att félja dina tavlingar och traningsaktiviteter i realtid. Du kan
bjuda in foljare via e-post eller sociala medier sa att de kan se dina realtidsdata pa en webbsida.

Lagga till nédsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sdkerhets- och sparningsfunktioner.
1 lappen Garmin Connect véljer due®ee.

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

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande nar du lagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avboja din begdran. Om en kontakt avb6jer maste du vélja en annan nédsituationskontakt.

Sémnsparning

Klockan mater och dvervakar automatiskt dina rorelser under dina normala somntimmar medan du sover. Du
kan stalla in dina normala somntimmar i anvéandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto. Sémnstatistik
omfattar totalt antal somntimmar, sémnstadier och somnrorelser. Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin
Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din somnstatistik. Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och
varningar, med undantag for larm (Anvénda stér ej-ldge, sidan 16).

Synkronisera dina data med Garmin Connect appen

Klockan synkroniserar automatiskt data med Garmin Connect appen varje gang du dppnar appen. Klockan
synkroniserar regelbundet och automatiskt data med Garmin Connect appen. Du kan @ven synkronisera data
manuellt nar du vill.

1 For klockan nara telefonen.

2 Oppna Garmin Connect appen.

TIPS: Appen kan vara 6ppen eller kéras i bakgrunden.
Tryck pa O for att visa menyn.

Valj - Synkronisera.

Véanta medan dina data synkroniseras.

Visa aktuella data i Garmin Connect appen.

o g b~ W
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Synkronisera dina data med datorn

Innan du kan synkronisera dina data med Garmin Connect programmet pa datorn maste du installera Garmin
Express” programmet (Konfigurera Garmin Express, sidan 19).

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.

2 Oppna programmet Garmin Express.
Klockan gar in i masslagringslége.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

4 Visa dina data pa ditt Garmin Connect konto.

Konfigurera Garmin Express

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

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa klockan

Byta urtavla

Du kan vélja mellan flera olika urtavlor pa enheten.

1 Tryck pd O for att visa menyn.

2 vili®.

3 Svep at vanster eller hoger for att bladdra igenom tillgéngliga urtavlor.
4 Vilj urtavla genom att trycka pa skérmen.

Anpassa menyn fér kontroller

Du kan lagga till, ta bort och andra ordningen pa genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Se widgetar och
menyer, sidan 3).

1 Dra nedat pa urtavlan for att se kontrollmenyn.
Menyn for kontroller visas.
2 Hall pa pekskarmen.
Menyn for kontroller vaxlar till redigeringsléage.
3 Vailj ett alternativ:
Om du vill andra platsen for en genvag i menyn for kontroller drar du genvégen till en ny plats.
Om du vill ta bort en genvéag fran menyn for kontroller drar du genvéagen till <]
4 Om det behdvs véljer du -+ for att lagga till en genvag i menyn for kontroller.
Obs! Det hér alternativet &r endast tillgangligt nar du har tagit bort minst en genvag pa menyn.

Anpassa datasidorna

Du kan anpassa dataskarmarna efter dina aktivitetsinstallningar.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 vilj X.

Vilj en aktivitet.

Valj @ > Datasidor > Primar.

Valj ett datafélt som du vill anpassa.

Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla aktiviteter.

6 Vilj  for att spara varje datafalt.

a b~ W
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Stalla in en vatskevarning

Du kan skapa en varning som paminner dig att dricka mer.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 Vil > .

Valj Larm.

Vilj varningsfrekvens.

vilj .

Systeminstallningar
Tryck pa O for att visa menyn och valj 8 > %y

Ljusstyrka: Anger skarmens ljusstyrka. Du kan anvéanda alternativet Automatiskt om du vill justera ljusstyrkan
automatiskt utifran det omgivande ljuset eller om du vill justera ljusstyrkan manuellt (Stélla in ljusstyrkan,
sidan 20).

Obs! En hogre ljusstyrka minskar batteriets livslangd.
Varningsvibration: Stéller in vibrationsnivan (Stélla in vibrationsniva, sidan 20).
Obs! En hogre vibrationsniva minskar batteriets livslangd.
Tidsgrans: Stéller in tiden innan skarmen slédcks. Detta paverkar batteriets och skarmens livslangd.

Gestlédge: Stéller in att skdarmen ska slds pa nar du vrider handleden mot kroppen for att titta pa enheten.
Du kan anvanda alternativet Endast under en aktivitet om du vill anvdnda den hér funktionen endast under
tidsbegransade aktiviteter.

Gestkanslighet: Justerar gestkansligheten for att sla pa skdrmen mer eller mindre ofta.
Obs! En hogre gestkanslighetsniva minskar batteriets livslangd.
Meny for kontroller: Har kan du redigera menyn for kontroller (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 19).

Nollstill: Gor att du kan radera anvdndardata och aterstilla installningar (Aterstalla alla standardinstallningar,
sidan 30).
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Stilla in ljusstyrkan
1 Tryck pa O for att visa menyn.
2 Vilj 0> G > Ljusstyrka.
3 Valj ljusstyrka.
Obs! Alternativet Automatiskt justerar ljusstyrkan automatisk utifran det omgivande ljuset.

Stalla in vibrationsniva
1 Tryck pa O for att visa menyn.
2 Vilj @ > % > Varningsvibration.
3 Vidlj vibrationsnivan.
Obs! En hogre vibrationsniva minskar batteriets livslangd.
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Klockinstallningar

Du kan anpassa vissa instéllningar pa Lily klockan. Ytterligare instéllningar kan anpassas pa ditt Garmin
Connect konto.

Tryck pa O foratt se menyn och valj ©)

b stallerinen vétskevarning (Stélla in en vatskevarning, sidan 20).

V[]EI Visar ditt berdknade VO2 Max (F3 ditt férvdntade VO2-maxvérde, sidan 14).

%: Har kan du justera pulsinstéllningar (Instéliningar fér pulsmétning vid handleden, sidan 13).
& Har kan du vdlja vilka alternativ som ska visas i morgonrapporten.

3. Gor att du kan para ihop din smartphone med Garmin Connect appen och justera Bluetooth installningar
(Bluetooth instéllningar, sidan 21).

B Gor att du kan anpassa systeminstallningarna (Systeminstéllningar, sidan 20).

ﬂ: Visar enhets-ID, programvaruversion, myndighetsinformation, licensavtal med mera (Visa enhetsinformation,
sidan 27).

Bluetooth installningar
Tryck pa O omduvill se menyn och valj -3
Status: SIar pa eller av Bluetooth teknologi.
Obs! Vissa Bluetooth instéllningar visas endast nar Bluetooth teknologi ar aktiverad.

Para ihop telefon: Du kan para ihop klockan med en kompatibel Bluetooth aktiverad smartphone. Med den
hér instéllningen kan du anvanda Bluetooth anslutna funktioner med appen Garmin Connect, bland annat
aviseringar och aktivitetsoverforingar.

Synkronisera: Du kan synkronisera klockan med en kompatibel Bluetooth aktiverad smartphone.

Garmin Connect instéllningar

Du kan anpassa dina klockinstéllningar, aktivitetsalternativ och anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect
konto. Vissa instéllningar kan dven anpassas pa Lily klockan.

| Garmin Connect appen valjer du =—cllerees, valjer Garmin-enheter och viljer din klocka.
Fran enhetswidgeten i Garmin Connect applikationen valjer du din klocka.

Nér du har anpassat instéllningarna maste du synkronisera dina data for att &ndringarna ska borja gélla pa
klockan (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen, sidan 18) (Synkronisera dina data med datorn,
sidan 19).

Utseendeinstallningar

Fran Garmin Connect klockans meny valjer du Utseende.

Widgets: Gor att du kan anpassa widgetar som visas pa din klocka och dndra ordning pa widgetar i slingan.
Visningsalternativ: Gor att du kan anpassa din display.
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Varningsinstéllningar
Fran Garmin Connect enhetens meny valjer du Varningar.
Alarm: Gor att du kan stélla in alarmtider och frekvenser for enheten.

Smartaviseringar: Gor att du kan aktivera och konfigurera telefonaviseringar fran din kompatibla smartphone.
Du kan vélja att ta emot meddelanden Under en aktivitet.

Varningar for onormal puls: Gor att du kan stélla in att enheten ska varna dig om din puls dverskrider eller
sjunker under ett forinstallt troskelvarde efter en viss tids inaktivitet. Du kan stalla in troskelvarden for
varning.

Rorelseavisering: Gor att enheten visar ett meddelande och flyttar stapeln pa skarmen fér aktuell tid nar du har
varit inaktiv for lange.

Paminnelser om avslappning: Gor att du kan stélla in att enheten ska varna dig nar din stressniva ar ovanligt
hog. Varningen sager at dig att ta en paus och enheten uppmanar dig att pabérja en 6vning for guidad
andning.

Anslutningsmeddelande Bluetooth: Gor att du kan aktivera en varning som meddelar dig nar din ihopparade
smartphone inte langre ar ansluten med Bluetooth teknologi.

Stor ej nar du sover: Anger att enheten ska aktivera stor ej-laget automatiskt under dina normala sovtider
(Anvéndarinstallningar, sidan 23).

Anpassar aktivitetsalternativ
Du kan vilja vilka aktiviteter som ska visas pa enheten.
1 Fran Garmin Connect enheten véljer du Aktivitetsalternativ.
2 Vilj Andra.
3 Vidlj vilka aktiviteter som du vill visa pa enheten.
Obs! Gang- |opaktiviteter kan inte tas bort.
4 Om det behdvs valjer du en aktivitet for att visa menyalternativ som varningar och datafalt.

Markera varv

Du kan stélla in att klockan ska anvdnda Auto Lap® funktionen som automatiskt markerar ett varv vid varje
kilometer eller mile. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamfora dina prestationer under olika delar av en
aktivitet.

Obs! Funktionen Auto Lap &r inte tillgdnglig for alla aktiviteter.
1 Fran Garmin Connect klockans meny valjer du Aktiviteter.
2 Valj en aktivitet.

3 Valj Auto Lap.
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Installningar for aktivitetssparning
P& Garmin Connect enhetens meny valjer du Aktivitetsmatning.

Obs! Vissa instéllningar visas i en underkategori pa menyn Instéllningar. App- eller webbplatsuppdateringar kan
andra dessa installningsmenyer.

Pulsoximeter: Gor att enheten kan registrera upp till fyra timmar av pulsoximeterns méatvarden medan du sover.

Move IQ: Du kan sla pa och stdnga av Move IQ handelser. Funktionen Move |1Q kdnner automatiskt av
aktivitetsmonster, sdsom gang och I6pning.

Automatisk aktivitetsstart: Gor att enheten kan skapa och spara schemalagda aktiviteter automatiskt nar Move
IQ funktionen upptécker att du har gatt eller sprungit under en minimitid for tréskelvardet. Du kan ange
minsta tidstroskel for 16pning och gang.

Dagliga steg: Gor att du kan ange ditt dagliga stegmal. Du kan anvanda alternativet Automatiskt mal for att lata
enheten avgora ditt stegmal automatiskt.

Intensiva minuter varje vecka: Gor att du kan ange ett veckomal for antalet minuter som du ska delta i
aktiviteter med mattlig till hdg intensitet. Enheten gor ocksa att du kan stélla in en pulszon for mattligt
intensiva minuter och en hoégre pulszon for hogintensiva minuter. Du kan ocksa anvédnda standardalgoritmen.

Anpassad steglangd: Enheten kan berdkna den tillryggalagda strackan mer exakt med din egen steglangd. Du
kan ange en kand stracka och antalet steg du tar pa den strackan sa berdknar Garmin Connect din stegldangd.

Ange som aktivitetsmatare: Anger den har enheten som din priméra aktivitetssparningsenhet nér fler an en
enhet ar anslutna till appen.

Anvandarinstillningar

Vilj Anvandarinstallningar fran din Garmin Connect enhets meny.

Personlig information: Har kan du ange dina personuppgifter, som fodelsedatum, kon, 1angd och vikt.
Somn: Har kan du ange dina normala sovtider.

Pulszoner: Du kan uppskatta din maxpuls och faststélla egna pulszoner.

Allmanna instéallningar
Fran Garmin Connect enhetens meny valjer du Allmant.
Enhetsnamn: Gor att du kan ange ett namn for enheten.
Bars pa handleden: Gor att du kan viélja vilken handled enheten bérs pa.
Obs! Den har installningen anvands for styrketraning och gester.
Tidsformat: Stéller in om enheten ska visa klockan i 12-timmars- eller 24-timmarsformat.
Datumformat: Stéller in om enheten ska visa datum i manad/dag- eller dag/manad-format.
Sprak: Anger enhetens sprak.

Mattenheter: Staller in enheten s3 att den visar tillryggalagd stracka och temperatur i engelska eller metriska
enheter.

Physio TrueUp: Gor att enheten kan synkronisera aktiviteter, historik och data fran andra Garmin® enheter.
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Enhetsinformation
Ladda klockan

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

OBS!

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Rengéra klockan, sidan 25).

1 Klam ihop sidorna pa laddningsfastet Q@ for att Oppna armarna pa fastet.

2 Passa in klimman mot kontakterna @) och slapp armarna pa klamman.
3 Anslut USB-kabeln till en stromkalla.
4 Ladda klockan helt.

T|ps for hur du laddar klockan
Anslut laddaren ordentligt till klockan for att ladda den med USB-kabeln (Ladda klockan, sidan 24).

Du kan ladda klockan genom att ansluta USB-kabeln till en Garmin godkand natadapter med ett vanligt
vagguttag eller en USB-port pa datorn.

Visa grafik for aterstaende batteri pa klockans informationsskarm (Visa enhetsinformation, sidan 27).
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Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.
Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.
Anvand aldrig harda eller vassa foremal pa pekskarmen eftersom den da kan skadas.

Anvand inte kemiska rengéringsmedel, [6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och
ytor.

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

Se till att laderbandet ar rent och torrt. Undvik att simma eller duscha med laderarmbandet. Om laderbandet
utsatts for vatten eller svett kan det skadas eller missfargas. Anvand silikonband som ett alternativ.

Placera den inte i miljoer med hoga temperaturer, t.ex. torktumlare.

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

Rengora klockan

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

Aven sméa mangder svett eller fukt kan gora att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan férhindra laddning och datadverforing.

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

Rengéra laderbanden
1 Torka av laderbanden med en torr trasa.
2 Anvand laderbehandlingsmedel for att rengéra laderbanden.
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Byta banden
Du kan byta banden mot nya Lily band.
1 Anvand bandbytesverktyget for att lossa skruvarna.

2 Ta bort skruvarna.

3 Justera det nya bandet med enheten.
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4 Satt tillbaka skruvarna med verktyget.

"y

Obs! Se till att bandet sitter sakert.
5 Upprepa steg 1 till 4 for att byta det andra bandet.

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhets-ID, programversion och information om regler.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 vilji-@.

3 Svep for att visa informationen.

Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri
Batteriets livslangd Upp till 5 dagar

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
Tradlos frekvens 2,4 GHz vid -6,3 dBm maximalt
Vattenklassning 5ATM?

Felsokning

Ar min telefon kompatibel med min klocka?
Lily klockan ar kompatibel med telefoner som anvander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa www.garmin.com/ble.

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Telefonen ansluter inte till klockan
+ Placera din klocka inom rackhall for telefonen.

« Om klockan och telefonen redan &r ihopparade stanger du av Bluetooth pa bada enheterna och slar pa det
igen.

+ Om klockan och telefonen inte ar ihopparade aktiverar du Bluetooth teknologi pa din smartphone.

+ P4a telefonen 6ppnar du Garmin Connect appen, véljer = cller***och vdljer Garmin-enheter > Lagag till
enhet for att starta ihopparningslaget.

+ Pa klockan trycker du pa O foratt se menyn och valjer >3 > Para ihop telefon for att komma till
ihopparningslage.

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

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

Stegrakningen pa klockan stammer inte med stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar klockan.

1 Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 18).

2 Vanta medan klockan synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera din stegrdakning genom att uppdatera Garmin
Connect appen.

Min stressniva visas inte
Innan klockan kan hitta din stressnivd maste pulsmétning via handleden vara paslagen.

Klockan testar din pulsvariabilitet under dagen under perioder av inaktivitet for att faststalla din stressniva.
Klockan kan inte faststélla din stressniva under aktiviteter med tidtagning.

Om streck visas i stéllet for din stressniva, var stilla och vdanta medan klockan méter av din pulsvariabilitet.

Mina intensiva minuter blinkar

Né&r du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for ditt mal med intensiva minuter borjar de
intensiva minuterna blinka.
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Pekskarmstips
Gor ett val genom att peka pa pekskarmen.
Under en schemalagd aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att starta och stoppa timern.
Fran urtavlan trycker du pa pekskarmen for att bladdra igenom data, t.ex. steg och puls .

Hall fingret pa pekskarmen pa menyn for kontroller for att lagga till, ta bort och andra ordning pa kontrollerna.
Fran vilken skarm som helst trycker du pa QO for att aterga till féregaende skarm.

Tryck pa widgetskarmen for att se ytterligare information om widgeten.

Om du vill skicka ett assistanslarm trycker du snabbt och bestamt pa pekskarmen tills enheten vibrerar.

X

Assistanslarm
om

(5

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.
Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.
Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.
Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.
Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du véarma upp inomhus.
Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.
Anvand ett silikonarmband nar du trénar.
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Tips for battre Body Battery data
For mer exakta resultat bor du bara klockan medan du sover.
Nar du sover laddas ditt Body Battery.
Om anstranger dig eller ar stressad laddas ditt Body Battery ur snabbare.
Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata
Om pulsoximeterns data ar oregelbundna eller inte visas kan du testa féljande tips.
Var stilla medan klockan laser av blodets syremattnad.
Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.
Hall armen som du har klockan pa i hdjd med hjartat nar klockan laser av blodets syremaéttnad.
Anvand ett silikon- eller nylonband.
Tvétta och torka av armen innan du séatter pa dig klockan.
Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.
Se till att du inte repar den optiska sensorn pa klockans baksida.
Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Maximera batteritiden
Minska skarmens ljusstyrka och tidsgrans (Systeminstéllningar, sidan 20).
Minskar vibrationsnivan (Stélla in vibrationsniva, sidan 20).
Inaktivera handledsgester (Systeminstéllningar, sidan 20).

I installningarna i aviseringscentret for din smartphone begréansar du aviseringarna som visas pa Lily klockan
(Hantera aviseringar, sidan 16).

Stang av smartaviseringar (Varningsinstéllningar, sidan 22).

Stang av tradlos Bluetooth teknik nér du inte anvander anslutna funktioner (Bluetooth instéllningar, sidan 21).
Stang av pulsoximetrimé&tning under somn (Aktivera pulsoximetrimétning under sémn, sidan 14).

Stang av pulsmatning vid handleden (Instéliningar fér pulsmétning vid handleden, sidan 13).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvénds for att berdkna antalet minuter med hog intensitet, VO2-max, Body
Battery, stressniva och kalorier som forbrants.

Det ar svart att se skdrmen pa klockan utomhus

Klockan kanner av omgivande ljus och justerar automatiskt bakgrundsbelysningens ljusstyrka for att maximera
batteriets livslangd. | direkt solljus blir skdrmen ljusare, men den kan fortfarande vara svar att lasa.

Funktionen automatisk aktivitetsavkanning kan vara till hjalp nér du startar utomhusaktiviteter (Instéllningar
for aktivitetssparning, sidan 23).

Aterstalla alla standardinstallningar

Du kan aterstélla alla klockans installningar till fabriksinstéllningarna.
1 Tryck pa O for att visa menyn.

2 Vil > ¥ > Nollstall.

3 Valj ett alternativ:

Aterstall alla klockinstallningarna till fabriksinstallningar och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Aterstall standardinstallningar.

Aterstall alla klockans instéliningar till fabriksinstallningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Ta bort data och aterstill instéllningar.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Produktuppdateringar

Installera Garmin Express (www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa
telefonen.

Detta ger enkel atkomest till de hér tjdnsterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

Uppdatera programvaran med Garmin Connect appen

Innan du kan uppdatera klockans programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop klockan med en kompatibel telefon (Konfigurera klockan, sidan 1).

Synkronisera klockan med Garmin Connect appen (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 18).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander klockan. Nar uppdateringen ar slutférd startas klockan
om.

Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera klockans programvara maste du hamta och installera Garmin Express applikationen
och lagga till din klocka (Synkronisera dina data med datorn, sidan 19).

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

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

Mer information
Ytterligare handbocker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférsaljare for information om tillbehér och utbytesdelar.
Ga till www.garmin.com/ataccuracy.
Det har ar inte en medicinsk enhet. Pulsoximeterfunktionen &r inte tillganglig i alla lander.

Reparera enheten

Om enheten behdver repareras gar du till support.garmin.com dar du hittar information om hur du skickar en
serviceforfragan till Garmin produktsupport.

Bilagor

Traningsmal
Om du kéanner till dina pulszoner kan du enklare méta och forbattra din traning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

Din puls &r ett bra matt pa tréningens intensitet.

Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvénda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 32) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. Standardvardet for maxpulsen
&ar 220 minus din alder.
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Om pulszoner

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

Berakning av pulszon

Zon | % av maxpuls | Erhallen anstrangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdorjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
° konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . e
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . ~ .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskul&r uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2 Max-varden efter alder och kon.

Percentil
Overlagset 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 3515 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinnor Percentil
Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmaérkt 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Ganskabra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperinstitute.org.
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