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Johdanto

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

Aloittaminen

Kun kaytat Index Sleep Monitor uniranneketta ensimmaisen kerran, maarita se tekemalla nama toimet ja tutustu
sen perusominaisuuksiin.

Liitd uniranneke laturiin, jotta se kdynnistyy (Unirannekkeen aktivoiminen, sivu 2).

Lataa Garmin Connect” sovellus puhelimeen ja pariliita laitteet (Pariliita laite Garmin Connect sovellukseen,
sivu 6).

Lataa uniranneke (Laitteen lataaminen, sivu 11).

Tarkista ohjelmistopaivitykset (Ohjelmiston péivittdminen Garmin Connect sovelluksella, sivu 12).
Ohjelmistopaivitykset sisaltdvat muutoksia ja parannuksia tietosuojaan ja -turvaan seka ominaisuuksiin.
Aktivoi uniranneke ennen nukkumaanmenoa (Unirannekkeen aktivoiminen, sivu 2).

Laitteen esittely
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Uniranneke

Moduuli

Anturi

Latausportti

Merkkivalo

CHNONONORONS,

Moduulin taskun avaaminen
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Unirannekkeen aktivoiminen
1 lIrrota suojakalvo moduulin takana olevasta anturista.

2 Liita kaapeli (pa3, jossa on A) latausporttiin.

3 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.
Merkkivalo vilkkuu [l aktiivisessa pariliitostilassa (Pariliitd laite Garmin Connect sovellukseen, sivu 6).
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Index Sleep Monitor unirannekkeen kiinnittaminen

Uniranneke tarkkailee liikkeitasi ja unirytmiasi nukkuessasi. Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi
(Unen seuranta, sivu 9).

1 Avaa uniranneke.
2 Aseta ranneke lenkiksi pujottamalla uniranneke kiinnitystangon Iapi (D.

Unirannekkeen on oltava kyynarpaan ylapuolella.
4 Taivuta kéasivartta ja kiinnita rannekkeen paa () tarranauhaan.
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5 Irrota uniranneke tarvittaessa kéasivarresta ja sdada sita niin, etta se tuntuu mukavalta (Unirannekkeen
kayttévinkkeja, sivu 4).
VIHJE: kun olet saatanyt unirannekkeen sopivaksi kasivarteesi, sinun pitdisi voida asettaa ja irrottaa se
saatamatta sita erikseen joka kayttdkertaa varten.

6 Aseta moduuli kohtaan, joka ei jaa allesi nukkuessasi.

Unirannekkeen kayttovinkkeja

/\ HUOMIO

Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya, kun uniranneketta kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on
herkka iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytyst4, riisu uniranneke ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa
ihodrsytysta varmistamalla, etta uniranneke on puhdas ja kuiva, ja kiinnittamalla sen kasivarteen sopivan
[oysalle, ei liian tiukalle.

Index Sleep Monitor unirannekkeen on oltava tiiviisti mutta mukavasti kasivarressa.
HUOMAUTUS: uniranneketta on ehka helpompi sdatdaa ennen sen asettamista paikalleen.
+ Kiinnita tarranauha paksussa kasivarressa lahemmas kiinnitystankoa.

+ Kun olet sadatanyt unirannekkeen sopivaksi, pida lenkki muodossaan, jotta voit liu'uttaa unirannekkeen
paikalleen ja irti kdyton aikana ilman lisdsaatoja.

+ Varmista, etta uniranneke tuntuu mukavalta nukkuessasi.
HUOMAUTUS: mukavan kohdan I6ytdminen saattaa kestéa jonkin aikaa.

+ Varmista, ettd moduulin tasku on tiiviisti ihoa vasten ilman ryppyja.

- Al3 kirista uniranneketta liian tiukalle kasivarteen.
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+ Aseta moduulin tasku ja kiinnitystanko kasivarren ulkopuolelle moduuli ulospain.
VIHJE: voit saataa moduulin lahemmas kasivarren sisapuolta, jos se tuntuu niin mukavammalta.
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+ Ala makaa suoraan moduulin paalla.
+ Valta tiukkoja vaatteita, joiden valiin uniranneke voisi jaada puristuksiin.
+ Pese uniranneke saannollisesti ja ennen ensimmaista kayttokertaa (Konepesu, sivu 13).

Moduulin tilamerkkivalo

Merkkivalon toiminta ‘ Tila
- Moduuli on aktiivisessa pariliitostilassa. Laite on pariliitostilassa 5
Vilkkuu minuuttia.
Palaa . Moduuli on pariliitetty.
Vilkkuu [:] Moduuli kdynnistyy.
. Moduuli latautuu. Lataamisen edetessa vilkunta nopeutuu tayteen latauk-
Vilkkuu seen asti.
EH . Moduuli on ladattu tayteen.
Vuorotellen - [:] Moduuli péivittaa ohjelmistoa.
Pariliitos epaonnistui tai akun varaus on kriittisen vahissa. Pariliita
VAT - uudelleen tai lataa moduuli (Pariliité laite Garmin Connect sovellukseen,
sivu 6).
Palaa - Virhe. Moduuli on ehka nollattava (Laitteen nollaaminen, sivu 14).
ey - [:] . Moduuli palauttaa tehdasasetuksia.
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Pariliitos ja maaritys

Pariliita laite Garmin Connect sovellukseen

Jotta Index Sleep Monitor unirannekkeen yhteysominaisuuksia voi kayttaa, se on pariliitettava Garmin Connect
sovellukseen.

1
2
3

5

Tuo puhelin enintaan 10 metrin (33 jalan) padhén laitteesta.

Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta [} Garmin Connect sovellus.

Liitd moduuli virtalahteeseen USB-kaapelilla (Unirannekkeen aktivoiminen, sivu 2).

Laitteen tilamerkkivalo vilkkuu . aktiivisessa pariliitostilassa. Laite on pariliitostilassa 5 minuuttia.

VIHJE: avaa pariliitostila manuaalisesti napauttamalla moduulia napakasti ja nopeasti enintdan 15 kertaa,
kunnes merkkivalo vilkkuu - (Moduulin tilamerkkivalo, sivu 5).

Skannaa QR-koodi puhelimella.

Viimeistele pariliitos Garmin Connect sovelluksen ohjeiden mukaisesti.

Index unirannekkeen pariliittaminen uudelleen

Jos olet jo pariliittanyt unirannekkeen Garmin Connect sovellukseen, mutta uniranneke ei laheta tietoja
sovellukseen, voit yrittaa pariliittaa unirannekkeen Garmin Connect sovellukseen uudelleen seuraavasti.

1
2

Poista uniranneke Garmin Connect sovelluksesta ja puhelimen Bluetooth® asetuksista.
Liita unirannekkeen moduuli USB-latausporttiin.

[ ] (Moduulin tilamerkkivalo, sivu 5)
Irrota unirannekkeen moduuli USB-latausportista.

(]

Napauta moduulia napakasti ja nopeasti enintdaan 15 kertaa.

Yritd pariliitosta uudelleen (Pariliits laite Garmin Connect sovellukseen, sivu 6).

HUOMAUTUS: kun laitetta ei ole kdytetty 5 minuuttiin, sen merkkivalo vilkkuu - mika tarkoittaa, etta
pariliitostila on suljettu. Tarvittaessa voit siirtaa laitteen pariliitostilaan toistamalla vaiheen 4.
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Heratyksen maarittaminen

Jotta voit maarittaa heratyksen, Index Sleep Monitor laitteen on oltava hereillad ja yhteydessa Garmin Connect
sovellukseen.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Garmin-laitteet.

Valitse Index Sleep Monitor.

Valitse Heratykset > Lisaa halytys.

Valitse Aika ja aseta heratysaika.

Voit asettaa heratyksen toistuvuuden tai mukauttaa sita valitsemalla Toista.

Ottamalla Alykis heritys toiminnon kayttdon voit maarittaa herdtyksen herattamaan sinut lempeésti 30
minuutin aikaikkunassa ennen ajoitettua heratysta optimaalisen uniajan perusteella.

HUOMAUTUS: heratys kaynnistyy aina valitsemanasi aikana aiempien heratysten liséksi. Jos herdtysaika on
esim. klo 8.00, heratys saattaa kehottaa sinua lempeasti herdamaan klo 7.30-8.00.

7 Valitse Tallenna.
8 Voit asettaa ja tallentaa lisaheratyksia valitsemalla Lisaa halytys ja toistamalla vaiheita 4-7.

UGl A WN =

Halytyksen muokkaaminen

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Garmin-laitteet.
Valitse Index Sleep Monitor.

Valitse Heratykset > Muokkaa.

Valitse halytys.

Valitse jokin vaihtoehto.

Valitse Tallenna.

Ul A WN =

Heratyksen torkuttaminen tai lopettaminen
Voit asettaa heratyksen Garmin Connect sovelluksessa (Heratyksen maaérittdminen, sivu 7).
Kun moduuli vérisee, valitse vaihtoehto:
+ Torkuta heratys napauttamalla moduulia nopeasti kaksi kertaa.
+ Lopeta heratys napauttamalla moduulia nopeasti nelja kertaa.
Varindtason voi méaarittda Garmin Connect sovelluksessa (Véarindtason mééarittaminen, sivu 7).

Jarjestelmaasetukset

Uniaikataulun asettaminen

Laite mittaa untasi tarkasti uniaikataulusi avulla. Maarita tyypillinen nukkuma-aikasi Garmin Connect
sovelluksella.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Garmin-laitteet.
Valitse Index Sleep Monitor.

Valitse Jarjestelma > Uniaikataulu.

Valitse paivat.

Valitse Aloitusaika ja Heraamisaika ja maarita ajat.

a b~ WDN

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Garmin-laitteet.
2 Valitse Index Sleep Monitor.
3 Valitse Jarjestelma > Varinahalytys.
4 Valitse varinataso.
HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sita enemman, mita suurempaa varinatasoa kaytat.
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Moduulin herattaminen
Pida sormea moduulin takana olevalla anturilla 5 sekunnin ajan.

Merkkivalo vilkkuu [ kun laite kaynnistyy.

Unitietojen tarkasteleminen

Jotta voit tarkastella unitietojasi Garmin Connect sovelluksessa, seka Index Sleep Monitor laitteen etta Garmin
Connect sovelluksen on oltava aktiivisena ja yhteydessa.

1 Kun olet herdnnyt, irrota uniranneke kéasivarresta.
2 Tuo uniranneke pariliitetyn puhelimen lahelle.
3 Avaa Garmin Connect sovellus.
HUOMAUTUS: sovelluksen on oltava auki tai kdynnissa taustalla.
4 Odota muutama minuutti, kunnes uniranneke synkronoi unitiedot Garmin Connect sovellukseen.

Unitiedot synkronoituvat myds yhteensopivaan Garmin® kelloon, joka on pariliitetty Garmin Connect
palveluun.

5 Voit tarkastella unitietojasi Garmin Connect sovelluksessa tai Garmin ensisijaisessa puettavassa laitteessa.

= [}
® Lot [ ]

Awake/

Sleep Metrics

Minimal

55 bpm
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Tietojen manuaalinen synkronointi Garmin Connect sovelluksella

Index Sleep Monitor laite synkronoi tiedot ajoittain automaattisesti Garmin Connect sovelluksen kanssa, kun
laite on hereillad ja yhteydessa Garmin Connect sovellukseen. Tietoja voi synkronoida myds manuaalisesti
milloin tahansa.

1 Tuo laite pariliitetyn puhelimen lahelle.

2 Avaa Garmin Connect sovellus.

VIHJE: sovellus voi olla auki tai kdynnissa taustalla.
Valitse ® ® ® > Garmin-laitteet.

Valitse Index Sleep Monitor.

Valitse V.

Odota, kun tiedot synkronoituvat.

Voit tarkastella unitietojasi Garmin Connect sovelluksessa.

N o o b~ W

Unen seuranta

Index Sleep Monitor uniranneke tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittamanasi
nukkuma-aikana. Voit maarittda nukkuma-aikasi Garmin Connect sovelluksessa. Unitilastot sisaltdvat mm. unen
kokonaismaaran, unen vaiheet, liilkkeet unen aikana, leposykkeen ja Body Battery” muutokset. Univalmentaja
antaa unentarvesuosituksia uni- ja suoritushistoriasi seka sykevaihtelun tilasi perusteella. Voit tarkastella
yksityiskohtaisia unitilastojasi ja maarittda uniaikataulusi Garmin Connect tilillasi (Uniaikataulun asettaminen,
sivu 7).

Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/.

Body Battery

Uniranneke maarittaa Body Battery muutoksen yon aikana analysoimalla sykevaihteluasi, unesi laatua ja unesi
vaiheita. Body Battery muutos on tavallisesti suurin, kun nukut hyvin. Aktiivisuus ja stressi kuluttavat energiaa
paivan aikana, ja torkut ja levon hetket voivat hidastaa energian kulumista tai jopa lisdta energiaa.

HUOMAUTUS: sairaudet, alkoholi ja stressi voivat estda tayden Body Battery latautumisen yon aikana.

Synkronoimalla unirannekkeen Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaisia Body Battery
muutoksia, pitkan aikavalin trendeja ja lisatietoja.

Pulssioksimetri

Index Sleep Monitor unirannekkeen pulssioksimetri mittaa veren happipitoisuutta. Happisaturaatiotiedosta
saattaa olla apua, kun arvioit yleista terveydentilaasi ja maaritat, miten hyvin kehosi sopeutuu korkeaan
paikkaan. Uniranneke maarittaa veren happitason valaisemalla ihoa ja mittaamalla valon imeytymista. Tasta
kaytetaan lyhennetta SpO0,.

Pulssioksimetrin mittaukset nakyvat Garmin Connect sovelluksessa SpO,-prosenttina. Tassa néet lisatietoja
pulssioksimetrilukemistasi, kuten trendeista usean paivan aikana seka happisaturaatioprosenttisi vaihtelusta
(Hengittelyn vaihtelut, sivu 10). Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

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

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

+ Kayta uniranneketta syddamen tasolla.

« Ala kayta unirannekkeen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.
+ Ald naarmuta moduulin takana olevaa optista anturia.

Unen seuranta 9
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Sykevaihtelun tila

Index Sleep Monitor uniranneke analysoi sykelukemiasi nukkuessasi ja maarittaa niiden perusteella
sykevaihtelusi, joka tarkoittaa sydamenlydntien valien vaihtelua. Harjoittelu, liikkunta, uni, ravinto ja terveelliset
elamantavat vaikuttavat sykevaihteluun. Sykevaihtelun arvot voivat vaihdella paljonkin sukupuolen, idn ja
kuntotason mukaan. Tasapainoinen sykevaihtelun tila voi ilmaista hyvaa terveydentilaa, kuten hyvaa harjoittelun
ja palautumisen tasapainoa, sydamen ja verisuoniston kuntoa ja stressinkestavyytta. Epatasapainoinen tai
heikko tila saattaa ilmaista esimerkiksi vasymystg, tavallista suurempaa palautumisen tarvetta tai kovaa
stressia. Saat parhaat tulokset kdyttamalla uniranneketta aina nukkuessasi. Sykevaihtelun tilan nayttamiseen
tarvitaan kolmen viikon unitiedot.

Synkronoimalla unirannekkeen Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella nykyista sykevaihtelun tilaa ja
trendeja.

Tila ‘ Kuvaus

Tasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi on perusalueellasi.

Epatasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi ylittaa tai alittaa perusalueesi.

Pieni Seitseman paivan keskisykevaihtelusi alittaa perusalueesi selvasti.

Heikko fSngyaihteluarvojesi keskiarvo alittaa normaalialueen selvasti suhteessa
ikaasi.

Ei tilaa Tiedot eivat riita seitseman paivan keskiarvon laskemiseen.

lhon lampaotila

Index Sleep Monitor unirannekkeen anturi seuraa ihosi lampétilan vaihtelua yon aikana. Ihon lampétila muuttuu
ajan myotd, mika saattaa liittya viimeaikaiseen aktiivisuuteesi ja nukkumisymparistoosi. lhon lampdtila saattaa
myds ilmaista kehosi kokonaislampadtilan muutoksia ja mahdollisesti ennakoida sairauksia. Seuraamalla
trendeja voit parantaa untasi ja terveydentilaasi.

VIHJE: lisdksi naiset voivat tarkkailla kuukausi- tai ovulaatiokiertoaan ihon lampétilan vaihtelun perusteella.
Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens-health/.

Selvita ihosi peruslampétila kayttamalla uniranneketta nukkuessasi kolmena yona.

Hengittelyn vaihtelut

/\ HUOMIO
Index Sleep Monitor laite ei ole ladkinnallinen laite eika sita ole tarkoitettu kaytettavaksi sairauksien
diagnosointiin tai seurantaan. Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Index Sleep Monitor laitteen optisessa sykeanturissa on pulssioksimetriominaisuus, joka voi mitata
hengittelysi vaihteluja yon aikana. Hengittelyn vaihtelutiedot lisdavat tietoisuuttasi nukkumisymparistostasi
ja yleisesta hyvinvoinnistasi. Ajoittaiset tai tiheat hengittelyn vaihtelut saattavat liittya elamantyyliisi tai
nukkumisymparistoosi. Jos olet huolestunut hengittelysi vaihtelun maarasta, keskustele laakarin tai muun
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Garmin Connect tililla voit tarkastella hengittelyn vaihtelun lisatietoja, kuten trendeja usean paivan ajalta.
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Laitteen tiedot

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS
Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitannat ja niiden ympariston hyvin ennen lataamista.

HUOMAUTUS: laite ei lataudu, jos lampatila on hyvaksytyn alueen ulkopuolella (Tekniset tiedot, sivu 14).

Laitteen mukana toimitetaan sen latauskaapeli. Voit ostaa valinnaisia lisdvarusteita ja vaihto-osia osoitteesta
buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyjalta.

1 Etsi moduulin taustapuoli.
2 Liita kaapeli (pa3, jossa on A) latausporttiin.

3 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.

4 Lataa laitteen akku tayteen.
Merkkivalo vilkkuu [ latauksen aikana. Merkkivalo palaa tasaisen @, kun lataus on paattynyt.
Laitteen lataaminen tayteen kestaa enintdan 2 tuntia.

Laitteen liittaminen tietokoneeseen

Voit liittda Index Sleep Monitor laitteen tietokoneeseen ja asentaa ohjelmistopaivityksia tai siirtda
suoritustiedostoja tai muita tietoja tietokoneeseen.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Garmin-laitteet.
Valitse Index Sleep Monitor.

Valitse Jarjestelma > USB-paasy tiedostoihin.

Ota kayttoon Tiedostojen USB-kaytto.

Liita kaapeli (pa4d, jossa on A) laitteen latausporttiin.

Liita kaapelin toinen paa tietokoneen USB-porttiin.

Tietokoneen kayttojarjestelman mukaan laite nakyy kannettavana laitteena, siirrettavana levyna tai
siirrettdvana taltiona.

HUOMAUTUS: Mac"® kayttojarjestelmat eivat oletusarvoisesti tunnista laitetta. Laitteen tiedostojen
kasittelemiseen tarvitaan Garmin Express™ ohjelmisto.

g h WODN =
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Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella
Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava laite yhteensopivaan puhelimeen (Pariliita laite Garmin Connect sovellukseen, sivu 6).

Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen manuaalinen synkronointi Garmin Connect
sovelluksella, sivu 9).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti laitteeseesi.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.
Vilta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hyonteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.
Al sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Ala pese moduulia pesukoneessa. Moduulin pitéisi kestda satunnaista sadetta ja vesiroiskeita. Moduuli voi
vioittua pesukoneessa tai kuivaajassa (Konepesu, sivu 13).

Ala puhdista moduulia teravilla tai hankaavalla esineell.
Ala naarmuta moduulin takana olevaa optista anturia.
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Unirannekkeen moduulin irrottaminen ja kiinnittaminen
Moduuli on irrotettava Index Sleep Monitor unirannekkeesta ennen unirannekkeen pesua (Konepesu, sivu 13).
1 Avaa unirannekkeen moduulin tasku avaamalla tarranauhat (0.

o

1

%

2 Liu'uta moduuli taskusta ).
3 Aseta moduuli tydntamalla se avoimeen taskuun Garmin logo ylospain.

VIHJE: kun moduuli on unirannekkeessa, anturi ja latausportti eivat saa olla kankaan alla.

Konepesu

Irrota moduuli unirannekkeen taskusta, ennen kuin peset unirannekkeen pesukoneessa (Unirannekkeen
moduulin irrottaminen ja kiinnittdminen, sivu 13).

Sulje unirannekkeen tarranauhat ennen pesua.

Pese uniranneke pesukoneessa normaalin pyykkimaaran seassa tai itsekseen.
Aseta uniranneke pesupussiin tai verkkopussiin, ettei hihna mene sotkuun.
Kayta pientd maaraa mietoa pesuainetta.

HUOMAUTUS: dla kayta valkaisuainetta alaka pesuaineita, jotka sisaltavat vahvoja kemikaaleja,
huuhteluainetta, valkaisuainetta tai hankaavia aineita.

Kéyté enintdén 40°C (104°F) asteen hienopesuohjelmaa.
Kun kuivaat uniranneketta, ripusta se roikkumaan tai aseta se tasaiselle pinnalle.
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Tekniset tiedot

S/M: 32,6 x 6,4 x 0,06 cm (12,8 x 2,5 x 0,02 tuumaa)

Sl G L/XL: 45,2 x 6,4 x 0,06 cm (17,8 x 2,5 x 0,02 tuumaa)
Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku

Akunkesto Enintaan 7 yota kaytettdaessa SpO,-mittausta
Kéayttolampatila —-20-60 °C (-4-140 °F)

Latauslampatila 0-45°C (32-113 °F)

Langaton taajuus Enintéd&n 2,4 GHz (nimellinen -2,39 dBm)

Vesitiiviys 5 ATM!

Vianmaaritys

Laitteen nollaaminen

Voit palauttaa Index Sleep Monitor unirannekkeen tehdasasetukset.

HUOMAUTUS: laitteen nollaaminen poistaa pitkan aikavalin tiedot esimerkiksi ihon lampdtilasta ja
sykevaihtelusta.

1
2
3

4

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ® ® ® > Garmin-laitteet.

Valitse Index Sleep Monitor.

Valitse Jarjestelma > Tehdasnollaus.

Merkkivalo vilkkuu jatkuvasti @5 (@ kunnes nollaus on valmis.
HUOMAUTUS: laitteen nollaaminen kestaa enintdan 10 minuuttia.
Pariliita uudelleen (Pariliitd laite Garmin Connect sovellukseen, sivu 6).

Puhelin ei muodosta yhteytta unirannekkeeseen
Jos puhelin ei muodosta yhteytta unirannekkeeseen, voit kokeilla naita vinkkeja.

Sammuta puhelin ja kdynnista se uudelleen.
Ota Bluetooth tekniikka kaytt6on puhelimessa.
Paivita Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

Ennen kuin kokeilet pariliitosta uudelleen, poista uniranneke Garmin Connect sovelluksesta ja puhelimen
Bluetooth asetuksista.

Kun laitteen pariliitos on purettu, liitd uniranneke USB-latausporttiin, irrota uniranneke virtaldhteesta ja
napauta moduulia napakasti ja nopeasti enintdan 15 kertaa.

[ (Index unirannekkeen pariliittdminen uudelleen, sivu 6)

Jos olet ostanut uuden puhelimen, poista uniranneke Garmin Connect sovelluksesta puhelimessa, jonka
kdyton aiot lopettaa.

Avaa pariliitostila puhelimessasi avaamalla Garmin Connect sovellus ja valitsemalla ® ® * > Garmin-laitteet >
Lisaa laite.

Miten akun varaus tarkistetaan?

Akun varauksen voi tarkistaa kahdella tavalla.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ®® ® > Garmin-laitteet ja Index Sleep Monitor.
Irrota Index Sleep Monitor kasivarresta ja tarkista merkkivalo nopeasti.
Laitteen tila vilkkuu - kun akun varaus on kriittisen vahissa.

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

Uniranneke ei synkronoidu sovelluksen kanssa

+ Varmista, ettd olet tehnyt maérityksen (Unirannekkeen aktivoiminen, sivu 2).

+ Irrota uniranneke kasivarresta heti herattyasi, jotta se synkronoituu heti Garmin Connect sovelluksen kanssa.
+ Tuo uniranneke puhelimen lahelle.

+ Herata moduuli pitamalla sormea sen takana olevalla anturilla 5 sekunnin ajan.

+ Jos laitteet on jo pariliitetty, poista Bluetooth kaytosta puhelimessa ja ota se uudelleen kayttoon.

+ Jos laitteet on jo pariliitetty, varmista etta Garmin Connect sovellus on aktiivisena tai kdaynnissa taustalla.

+ Jos laitteet on jo pariliitetty, poista Index Sleep Monitor puhelimen Bluetooth asetuksista ja pariliita laitteet
uudelleen (Index unirannekkeen pariliittdminen uudelleen, sivu 6).

+ Jos laitteita ei ole pariliitetty, ota puhelimessa kayttoon Bluetooth tekniikka.

+ Synkronoi manuaalisesti avaamalla puhelimessa Garmin Connect sovellus ja valitsemalla ® ® ® > Garmin-
laitteet, Index Sleep Monitor ja Q.

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

+ Osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyjalta saat lisatietoja yhteensopivista laitteista ja vaihto-
osista.

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

Vianmaaritys 15


http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy

support.garmin.com

Syyskuu 2025 GUID-4462687B-8DF5-4719-872E-EI6754F9D4B0 v3



	Sisällysluettelo
	Johdanto
	Aloittaminen
	Laitteen esittely
	Unirannekkeen aktivoiminen
	Index Sleep Monitor unirannekkeen kiinnittäminen
	Unirannekkeen käyttövinkkejä

	Moduulin tilamerkkivalo

	Pariliitos ja määritys
	Pariliitä laite Garmin Connect sovellukseen
	Index unirannekkeen pariliittäminen uudelleen

	Herätyksen määrittäminen
	Hälytyksen muokkaaminen
	Herätyksen torkuttaminen tai lopettaminen

	Järjestelmäasetukset
	Uniaikataulun asettaminen
	Värinätason määrittäminen

	Moduulin herättäminen
	Unitietojen tarkasteleminen
	Tietojen manuaalinen synkronointi Garmin Connect sovelluksella

	Unen seuranta
	Body Battery
	Pulssioksimetri
	Vihjeitä, jos pulssioksimetritiedot ovat vääriä

	Sykevaihtelun tila
	Ihon lämpötila
	Hengittelyn vaihtelut

	Laitteen tiedot
	Laitteen lataaminen
	Laitteen liittäminen tietokoneeseen
	Ohjelmiston päivittäminen Garmin Connect sovelluksella
	Laitteen huoltaminen
	Unirannekkeen moduulin irrottaminen ja kiinnittäminen
	Konepesu

	Tekniset tiedot

	Vianmääritys
	Laitteen nollaaminen
	Puhelin ei muodosta yhteyttä unirannekkeeseen
	Miten akun varaus tarkistetaan?
	Uniranneke ei synkronoidu sovelluksen kanssa
	Lisätietojen saaminen


