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Skatiet ierices komplektacija iek|lauto celvedi Svariga informacija par drosibu un ierici, lai uzzinatu uz ierici
attiecinamos bridinajumus un citu svarigu informaciju.

Darba saksana

Izmantojot Index Sleep Monitor miega siksninu pirmo reizi, jums ir jaizpilda Sis darbibas, lai iestatitu ierici un
iepazitos ar pamata funkcijam.

+ Pieslédziet miega siksninu ladétajam, lai ieslégtu miega siksninu (Miega siksninas aktivizésana,
2. lappuse).

+ Talrunt lejupieladgjiet lietotni Garmin Connect” un savienojiet ierices pari (lerices savienosana pari ar lietotni
Garmin Connect, 6. lappuse).

+ Uzladégjiet miega siksninu (lerices uzlade, 11. lappuse).

+ Parbaudiet, vai ir pieejami programmatiras atjauninajumi (Programmatdras atjauninasana, izmantojot lietotni
Garmin Connect, 12. lappuse).

Programmatiras atjauninajumi nodrosina izmainas un privatuma, funkciju un darbibas uzlabojumus.
+ Aktivizéjiet miega siksninu pirms gulétieSanas (Miega siksninas aktivizésana, 2. lappuse).
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Miega siksnina

lerices parskats
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Miega siksninas aktivizeSana
1 Nonemiet aizsargplévi no sensora modula aizmuguré.

2 Piesledziet kabeli (A galu) uzlades porta.

3 Kabela otru galu pievienojiet USB uzlades portam.
Part savienosanas rezima LED mirgo [ (lerices savienosana pari ar lietotni Garmin Connect, 6. lappuse).
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Index Sleep Monitor miega siksninas uzvilkSana

Kamér gulat, miega siksnina seko l1dzi jusu kustibam un miega rezZimiem. Sava miega statistiku varat skatit
sava Garmin Connect konta (Sekosana miega, 9. lappuse).

1 Atlokiet miega siksninu.
2 lzveidojiet cilpu ar siksninu, izvelkot miega siksninu cauri fikséjoSajam stienim @.

Miega siksninai ir jaatrodas virs elkona.
4 Salokiet roku, nostipriniet siksninas galu @) pie liplentes dalas.
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5 Ja nepiecieSams, nonemiet miega siksninu no rokas un pielagojiet siksninu t3, lai ta bitu érta (Padomi par
miega siksnipas valkasanu, 4. lappuse).
IETEIKUMS. péc tam, kad miega siksnina ir pielagota, lai ta pareizi piegul jisu rokai, jums vajadzétu but
iespé€jai aiztaisito miega siksninu uzvilkt un novilkt, nereguléjot to katrai lietoSanas reizei.

6 Novietojiet moduli tur, kur jis uz ta negulésiet miega laika.

Padomi par miega siksninas valkasanu

/\ UZMANIBU
Daziem lietotajiem péc ilgstoSas miega siksninas lietoSanas var rasties adas kairinajums, 1pasi, ja lietotajam
ir jutiga ada vai alergijas. Ja rodas adas kairinajums, nonemiet miega siksninu un |aujiet adai atvese|oties. Lai
noveérstu adas kairinajumu, sekojiet, lai miega siksnina ir tira un sausa, un nepievelciet miega siksninu uz rokas
parak stingri.
Index Sleep Monitor miega siksninai ir mazliet ciesi japiegul rokai, bet neradot diskomfortu.
PIEZIME. iespé&jams, bis vieglak pielagot miega siksninu pirms uzlik§anas.
+ Jaroka ir lielaka, nostipriniet liplenti tuvak fiks€joSajam stienim.

+ Péc miega siksninas reguléSanas, lai ta pareizi piegulétu, saglabajiet cilpu, lai lietoSanas laika miega siksninu
varétu uzlikt un nonemt bez papildu reguléSanas.

+ Parbaudiet, ka miega siksnina piegul, lai samazinatu diskomfortu miega laika.
PIEZIME. var paiet laiks, kamér atradisiet komfortablu valkasanas veidu.

+ Parliecinieties, ka modula kabata vienmeér lidzekli piegu| pie adas, neveidojot krunkas.

+ Nenostipriniet miega siksninu uz rokas parak ciesi.

v X1 X1 X
L ‘) 1a” L

+ Novietojiet modula kabatu un fiks€jo$o stieni rokas arpuseé t3, lai modulis batu vérsts uz aru.
IETEIKUMS. varat moduli pielagot, lai tas atrastos mazliet tuvak rokas iekSpusei, ja ta ir ertak.
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* lzvairieties gulét tieSi uz modula.

+ Nevalkajiet apgérbu, kas varétu saspiest miega siksninu.

+ Mazgajiet miega siksninu regulari un pirms tas pirmas lietosanas reizes (Mazgasana mazgajamaja masina,
13. lappuse).

Modula statusa LED
Gaismas diodes darbiba ‘ Statuss
. Modulim ir aktivs pari savieno$anas rezims. lerice 5 mindtes ir pari savie-
Mirgo nosanas rezima.
Pastavigi . Modulis ir savienots pari.
Mirgo [:] Modulis ieslédzas.
. Modulis tiek uzladéts. Palielinoties uzlades limenim, palielinas art mirgo-
Mirgo $anas intervali, lidz baterija ir pilniba uzladéta.
Deg . (zala) krasa Modulis ir pilniba uzladeétas.
Mirgo mainigi . un C] Modulis atjaunina programmaturu.
SavienoSana pari neizdevas vai baterijas uzlades limenis ir kritiski zems.
Mirgo . (sarkana) krasa S_awen.ouet pari vélreiz vai uzladéjiet moduli (lerices savienosana part ar
lietotni Garmin Connect, 6. lappuse).
. Radas kltida. Moduli var biit nepiecieSams atiestatit (lerices atiestatisSana,
Deg (sarkana) krasa 14. lappuse).
Parmainus mirgo . C] . Modulis atiestata ripnicas noklus€juma vertibas.
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SavienoSana pari un iestatiSana

lerices savienosana pari ar lietotni Garmin Connect

Lai izmantotu Index Sleep Monitor miega siksninas savienotas funkcijas, tai jabit savienotai parr ar lietotni
Garmin Connect.

1
2
3

5

Novietojiet talruni 10 m (33 p&du) attaluma no ierices.
No talruna lietotnu veikala instalgjiet un atveriet lietotni [ff Garmin Connect.
Pieslédziet moduli barosanas avotam ar USB kabeli (Miega siksninas aktivizéSana, 2. lappuse).

Kamer ir aktivs pari savienoSanas rezims, ierices statusa LED mirgo . lerice 5 minates ir pari
savienoSanas rezima.

IETEIKUMS. lai manuali ieslégtu pari savienoSanas rezZimu, stingri un atri piesitiet modulim lidz 15 reizem,
lidz LED mirgo [l (Modula statusa LED, 5. lappuse).

Noskenégjiet QR kodu sava talruni.

Lai pabeigtu pari savienoSanas procesu, izpildiet lietotné Garmin Connect redzamas norades.

Miega siksninas Index atkartota savienoSana pari

Ja esat jau savienojusi savu miega siksninu ar Garmin Connect lietotni, taCu miega siksnina nesuta datus
uz lietotni, veiciet Sos solus, lai méginatu atkartoti veikt miega siksninas un Garmin Connect lietotnes
savieno$anas procesu.

1
2

Nonemiet savu miega siksninu no lietotnes Garmin Connect un iestatijumiem Bluetooth® sava talrun.
lespraudiet miega siksninas moduli USB uzlades porta.

@ (Modula statusa LED, 5. lappuse)
Atvienojiet miega siksninas moduli no USB uzlades porta.

(]

Stingri un atri piesitiet modulim [idz 15 reizém.

Atkartoti méginiet savieno$anas pari procesu (lerices savienoSana parr ar lietotni Garmin Connect,
6. lappuse).

PIEZIME. péc 5 mind$u neaktivitates ierices gaismas diode mirgo - noradot, ka savienoSanas pari rezims
ir aizverts. Ja nepiecieSams, atkartojiet 4. soli, lai uzsaktu savienoSanas pari rezimu.

Savienos$ana pari un iestatiSana



Modinataja iestatisana

Pirms modinataja iestatiSanas iericei Index Sleep Monitor ir jabut aktivai un savienotai ar lietotni Garmin
Connect.

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet ®®* > Garmin ierices.

Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.

Atlasiet Bridinajuma signali > Pievienot bridinajumu.

Atlasiet Laiks, lai iestatitu modinataja laiku.

Atlasiet Atkartot, lai iestatitu vai pielagotu modinataja atkartoSanu.

Lai iestatitu modinataju, kas jus 30 minusu laika pirms ieplanota modinataja saudzigi modinas, pamatojoties
uz optimalu miega laiku, ieslédziet Viedais modinatajs.

PIEZIME. modinatajs vienmér ieslégsies jasu izvélétaja laika papildus visiem iepriek$gjiem modinatajiem.
Piemeéram, ja iestatat modinataju plkst. 8:00, modinatajs var saudzigi jus modinat laika no plkst. 7:30 lidz
plkst. 8:00.

7 Atlasiet Saglabat.

8 Laiiestatitu un saglabatu papildu modinatajus, atlasiet Pievienot bridinajumu un atkartojiet 4. lidz 7. darbibu.

o g WDN

Modinataja redigesana

Lietotné Garmin Connect atlasiet ® ® ® > Garmin ierices.
Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.

Atlasiet Bridinajuma signali > Redigét.

Atlasiet bridinajumu.

Atlasiet opciju.

Atlasiet Saglabat.

Ul A WN =

Modinataja atlikSana vai apturesana
Varat izmantot lietotni Garmin Connect, lai iestatritu modinataju (Modinataja iestatisana, 7. lappuse).
Kameér modulis vibre, atlasiet opciju:
+ Lai modinataju atliktu, divreiz atri pieskarieties modulim.
+ Lai modinataju apturétu, Cetras reizes atri pieskarieties modulim.
Vibracijas lTmeni varat iestatit lietotné Garmin Connect (Vibracijas limena iestatiSana, 7. lappuse).

Sistemas iestatijumi

Miega grafika iestatiSana

Jusu ierices izmanto jusu miega grafiku ka vadlinijas, lai precizi méritu jisu miegu. Izmantojiet lietotni Garmin
Connect, lai iestatitu ierastam miega stundas.

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet ®®* > Garmin ierices.

Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.

Atlasiet Sistema > Miega grafiks.

Atlasiet dienu diapazonu, kuru vélaties iestatit.

Atlasiet GuletieSanas laiks un Nomoda laiks un ievadiet konkrétos laikus.

a b~ WDN

Vibracijas limena iestatiSana
1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet ®®® > Garmin ierices.
2 Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.
3 Atlasiet Sistema > Bridinajuma vibracija.
4 Atlasiet vibracijas limeni.
PIEZIME. augstaks vibracijas limenis saisina akumulatora darbibas laiku.

Savienos$ana pari un iestatiSana 7



Modula aktivizesana
Novietojiet pirkstu uz sensora modula aizmuguré 5 sekundes.

LED mirgo [: kad ierice ieslédzas.

Miega datu skatiSana

Lai skatitu miega datus lietotné Garmin Connect, gan iericei Index Sleep Monitor, gan lietotnei Garmin Connect
jabut aktivam un savienotam.

1 Péc tam kad pamostaties un beidzat gulét, nonemiet miega siksninu no rokas.
2 Novietojiet miega siksninu pari savienota talruna tuvuma.
3 Atveriet lietotni Garmin Connect.
PIEZIME. lietotnei jabat atvértai vai jadarbojas fona.
4 Uzgaidiet dazas minutes, lidz miega siksnina sinhronize miega datus ar lietotni Garmin Connect.
Miega dati tiek art sinhronizéti ar saderigu Garmin® pulksteni, kurs ir savienots part ar Garmin Connect.
5 Skatiet savu miega datus lietotné Garmin Connect vai sava Garmin galvenaja valkajamaja ierice.

= [}
® Lot [ ]

Awake/

Sleep Metrics

Minimal
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Manuala datu sinhronizesana ar lietotni Garmin Connect

lerice Index Sleep Monitor periodiski automatiski sinhronize datus ar lietotni Garmin Connect, kad ierice ir aktiva
un savienota ar lietotni Garmin Connect. Datus varat sinhronizéet art manuali jebkura laika.

1 Novietojiet ierici par savienota talruna tuvuma.

2 Atveriet lietotni Garmin Connect.

IETEIKUMS. lietotne var bat atvérta vai darboties fona.
Atlasiet ® ® * > Garmin ierices.

Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.

Atlasiet 0

Pagaidiet, lidz dati tiek sinhronizéti.

Skatiet miega datus lietotné Garmin Connect.

N o o b~ W

Sekosana miega

Kamer jus gulat, Index Sleep Monitor miega siksnina automatiski nosaka jusu miegu un seko jusu kustibam
ierasta miega laika. Garmin Connect lietotné varat iestatit savu parasto miega grafiku. Miega statistika ietver
miega kopgjo stundu skaitu, miega posmus, kustibas miega, sirdsdarbibas ritmu miera stavokli, Body Battery™
izmainas un citus datus. Miega treneris nodroSina nepiecieSama miega ieteikumus, pamatojoties uz jisu miega
un aktivitasu veésturi n HRV statusu. Detalizétu miega statistiku varat skatit un miega grafiku varat iestatit sava
Garmin Connect konta (Miega grafika iestatiSana, 7. lappuse).

Papildu informaciju skatiet vietné www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/.

Body Battery

Miega siksnina analize sirdsdarbibas ritma mainigumu, miega kvalitati un miega fazes, lai noteiktu Body Battery
izmainas nakts laika. Lielakas Body Battery izmainas ir sagaidamas péc laba miega. Aktivitates un stress
kopuma samazina jlsu energijas daudzumu visas dienas garuma, bet snaudas brizi un mierpilni momenti var
samazinat energijas krajumu izstkumu, vai pat sniegt nelielu energijas ladinu.

PIEZIME. slimibas, alkohola lietogana un stress var nelaut pilniba atglt Body Battery energiju nakts laika.

Sinhronize€jiet miega siksninu ar savu Garmin Connect kontuy, lai skatitu jaunakas Body Battery izmainas,
ilgtermina tendences un papildu informaciju.

Pulsa oksimetrs

Index Sleep Monitor miega siksninai ir pulsa oksimetra funkcija, lai méritu skabek|a piesatinajuma limeni asinis.
Zinat savu skabek]a piesatinajuma asinis limeni var but noderigi, lai izprastu savu visparéjo veselibu un noteiktu,
ka organisms pielagojas augstumam. Miega siksnina izméra skabekla piesatinajuma limeni asinis, spidinot
gaismu ada un parbaudot, cik daudz gaismas tiek absorbéts. To attélo ka SpO,.

Lietotné Garmin Connect pulsa oksimetra radijumi paradas ka SpO, procentos. Te jus varat skatit papildu
informaciju par pulsa oksimetra radijumiem, tostarp par tendencém vairaku dienu laika, ka art skabek]a

pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

Padomi neparastu pulsa oksimetra datu gadijuma

Ja pulsa oksimetra dati ir neparasti vai neparadas, varat izmantot sniegtos padomus.

+ Pirms uzliekat miega siksninu, notiriet un nozavéjiet roku.

+ Valkajiet miega siksninu sirds limen.

+ Neizmantojiet saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairiSanas lidzekli zem miega siksninas.
+ Nesaskrapéjiet optisko sensoru, kas atrodas modula aizmugure.
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Sirdsdarbibas ritma mainiguma statuss

Jusu Index Sleep Monitor miega siksnina analizeé jusu sirdsdarbibas ritma radijumus, kameér jis gulat, lai
noteiktu jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu (HRV), kas ir izmainas laika ilguma starp diviem sirdspukstiem.
Trenini, fiziskas aktivitates, miegs, uzturs un veseligi ieradumi - tas viss ietekmé jusu sirdsdarbibas frekvences
mainigumu. HRV vértibas var ievérojami atSkirties atkariba no dzimuma, vecuma un fiziskas sagatavotibas
fmena. Lidzsvarots HRV statuss var noradit pozitivas veselibas iezimes, pieméram, labi lidzsvarotu treninu un
atgusanos, labaku sirds un asinsvadu fizisko stavokli un noturibu pret stresu. Nesabalanséts vai slikts stavoklis
var liecinat par nogurumu, lielakam atveselo$anas vajadzibam vai paaugstinatu stresu. Lai iegutu vislabakos
rezultatus, miega siksnina ir pastavigi javalka miega laika. Lai miega siksnina paraditu jusu sirdsdarbibas ritma
mainiguma statusu, miega siksninai nepiecieSami tris nedélas pastavigu miega datu.

Sinhroniz€jiet miega siksninu ar savu Garmin Connect kontu, lai skatitu savu pasreizéjo sirdsdarbibas ritma
mainiguma statusu un tendences.

Statuss ‘ Apraksts

Lidzsvarots Jusu septinu dienu vidéjais HRV ir bazes diapazona.
Nelidzsvarots Jusu septinu dienu vidéjais HRV ir virs vai zem bazes diapazona.
Zems Jusu septinu dienu vidéjais HRV ir ievérojami zemaks par bazes diapazonu.
Vaji Jﬁsvu HRV videjas vertibas ir ieverojami zemakas par jusu vecumam atbil-
stoso normu.
Nav statusa Nav pietiekamu datu, lai aprekinatu septinu dienu videjo raditaju.
Adas temperatirra

Index Sleep Monitor miega siksninas modulim ir sensors, kas paredzeéts, lai izsekotu adas temperaturas
variacijam nakts laika. Adas temperatira laika gaita mainas, un tas var bat saistits ar nesenam aktivitatém
un miega vidi. Adas temperatdra var arf liecinat par izmainam kermena kopéja temperatira, potenciali agrini
bridinot par saslims$anu. Sekojiet lidzi tendencem, lai uzzinatu, ka uzlabot savu miegu un veselibu.
IETEIKUMS. sievietes adas temperatiras variacijas var izmantot ari tam, lai labak izsekotu menstrualajam
vai ovulacijas ciklam. Papildu informaciju skatiet vietné www.garmin.com/garmin-technology/health-science
/womens-health/.

Miega siksnina ir javalka tris naktis, lai noteiktu adas temperatiras atskaites punktu.
Elposanas variacijas

/\ UZMANIBU
lerice Index Sleep Monitor nav mediciniska ierice, un ta nav paredzeéta, lai noteiktu diagnozi vai uzraudzitu kadu
medicinisku stavokli. Plasaku informaciju par pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

lerices Index Sleep Monitor optiskajam sirdsdarbibas ritma sensora ir pulsa oksimetra funkcija, kas |auj mérit
jusu elposanas variacijas naktl. ElpoSanas variaciju dati tiek sniegti, lai uzlabotu izpratni par jisu gulésanas
vidi un visparejo labsajutu. Retas vai bieZas elpoSanas variacijas var pastaveét individuala dzivesstila faktoru
vai guleéSanas vides dél. Sazinieties ar savu arstu vai veselibas aprupes specialistu, ja rodas bazas par jusu
elposanas variaciju imeni.

Papildu informaciju par elposanas variacijam, tostarp tendencém vairaku dienu laik3, jis varat skatit sava
Garmin Connect konta.
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Informacija par ierici

lerices uzlade

Stierice satur litija jonu bateriju. Skatiet ierices komplektacija ieklauto celvedi Svariga informacija par drosibu un
ierici, lai uzzinatu uz ierici attiecinamos bridinajumus un citu svarigu informaciju.

IEVERIBAI
Lai noverstu koroziju, pirms ladésanas rupigi notiriet un nozavejiet kontaktus un apkartéjo zonu.

PIEZIME. ierice neuzladésies, ja ta ir arpus apstiprinata temperatiras diapazona (Specifikacijas, 14. lappuse).
lerices komplektacija ir iek|lauts patentéts uzlades kabelis. Papildaprikojumu un rezerves dalas meklgjiet vietné
buy.garmin.com vai sazinieties ar savu Garmin izplatitaju.

1 Atrodiet modula aizmuguri.
2 Piesledziet kabeli (A galu) uzlades porta.

3 Kabela otru galu pievienojiet USB uzlades portam.

4 Uzladegjiet ierici pilniba.
Uzlades laika LED mirgo B8 Kad uzlade ir pabeigta, LED iedegas )
Pilniga ierices uzlade vai aiznemt lidz 2 stundam.

lerices pievienoSana datoram

lerici Index Sleep Monitor var savienot ar datoru, lai instalétu programmatiras atjauninajumus vai aktivitasu
failus vai datus uz datoru.

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet ®®* > Garmin ierices.

Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.

Atlasiet Sistema > USB failu pieeja.

lespéjojiet Pieeja failiem caur USB.

Piesledziet kabeli (A galu) ierices uzlades porta.

Kabela otru galu iespraudiet datora USB porta.

Atkariba no datora operétajsistémas ierice tiek paradita ka portativa ierice, nonemams disks vai nonemams
séjums.

PIEZIME. Mac® operétajsistémas péc noklus&juma ierici neatrod. Lai mijiedarbotos ar failiem iericg, ir
jaizmanto Garmin Express™ programmatura.

o g b WN
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Programmatiras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect

Lai ierices programmatiru atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabat Garmin Connect
kontam, un ierice ir jasavieno pari ar saderigu viedtalruni (lerices savienosana parr ar lietotni Garmin Connect,
6. lappuse).

Sinhronizéjiet ierici ar lietotni Garmin Connect (Manuala datu sinhronizésana ar lietotni Garmin Connect,
9. lappuse).

Kad ir pieejama jauna programmatiras versija, lietotne Garmin Connect to automatiski nosuta to uz jusu
ierici.

lerices apkope

IEVERIBAI

Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmazu.

plastmasas sastavdalas un apdari.

Neglabajiet ierici ilgstosi vietas, kur ta var but pak|auta arkartéjam temperatiram, jo tas var izraisit
neatgriezenisku bojajumu.

Nemazgajiet moduli velas mazgajamaja masina. Modulim butu jaiztur neregulara lietus vai tudens $|akstu
ietekme. Moduli mazgajot velas mazgajamaja masina vai Zavéjot zavétaja, modulis var tikt bojats (Mazgasana
mazgajamaja masina, 13. lappuse).

Nelietojiet modula tiriSanai asu vai abrazivu priekSmetu.

Nesaskrapégjiet sensoru, kas atrodas modula aizmugure.
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Modula nonemsana no miega siksninas un ievietosana taja

Lai miega siksninu mazgatu, modulis ir jaiznem no Index Sleep Monitor (Mazgasana mazgajamaja masina,
13. lappuse).

1 Atbrivojiet liplentes stiprindjumus, lai atvértu modula kabatu (@ uz miega siksninas.

T 0

1

%

2 Iznemiet moduli no kabatas ().
3 Lai moduliievietotu, iebidiet to atvertaja kabata, Garmin logotipam atrodoties uz augsu.
IETEIKUMS. kamér modulis atrodas miega siksnina, audums nedrikst atrasties pie sensora un uzlades porta.

Mazgasana mazgajamaja masina

Pirms miega siksninas mazgasanas mazgajamaja masina modulis ir jaiznem no kabatas (Modufa nonemsana
no miega siksninas un ievietosana taja, 13. lappuse).

+ Pirms mazgasanas piestipriniet miega siksninas liplentes aizdares.

+ Mazgajiet miega siksninu mazgajamaja masina kopa ar parastu velu vai atseviski.

+ levietojiet miega siksninu mazgasanas maisina vai sieta velas maisina, lai noverstu siksninas sapisanos.

+ lzmantojiet nelielu daudzumu maiga mazgasanas lidzekla.

PIEZIME. neizmantojiet balinataju vai mazgasanas lidzek|us, kas satur kodigas kimikalijas, velas
mikstinataju, balinataju vai abrazivus materialus.

+ Darbiniet velas masinu ar saudzigu mazgasanas ciklu, ar siltu udeni, kura temperattra neparsniedz 40 °C
(104 °F).
+ Lai zavetu miega siksninu, pakariet to vai novietojiet plakaniski.
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Specifikacijas
S/M: 32,6 x 6,4 x 0,06 cm (12,8 x 2,5 x 0,02 collas)

Miega siksnina L/XL: 45,2 x 6,4 x 0,06 cm (17,8 x 2,5 x 0,02 collas)

Akumulatora veids Atkartoti ladejams, iebivéts litija jonu akumulators
Akumulatora darbibas laiks Lidz 7 naktim, ar SpO,

Darba temperatiras diapazons No -20° lidz 60°C (no -4° lidz 140°F)

Uzlades temperatiras diapazons No 0° lidz 45°C (no 32° lidz 113°F)

Bezvadu frekvence 2,4 GHz ar -2,39 dBm maks.

Udens iedarbiba 5ATM’

Traucejummeklesana

lerices atiestatiSana
Jus varat atiestatit Index Sleep Monitor riipnicas noklus€juma vértibas.
PIEZIME. ierici atiestatot, tiek dzésti tadi ilgtermina dati ka adas temperatira un sirdsdarbibas ritma mainigums
(HRV).
1 Lietotné Garmin Connect atlasiet ® ® ®* > Garmin ierices.
2 Atlasiet ierici Index Sleep Monitor.
3 Atlasiet Sistema > Atiestatit rupnicas nokluséjuma iestatijumus.
LED pastavigi mirgo (88 (] @, Iidz atiestati$ana bis pabeigta.
PIEZIME. ierices atiestati$ana vai aiznemt lidz 10 minGtém.
4 Savienojiet pari vélreiz (lerices savienosana part ar lietotni Garmin Connect, 6. lappuse).

Mans talrunis neveido savienojumu ar miega siksninu

Ja talrunis neveido savienojumu ar miega siksninu, varat izméginat talak noraditos ieteikumus.
+ lzslédziet talruni un vélreiz ieslédziet.

+ lespgjojiet Bluetooth tehnologiju sava talrun.

+ Atjauniniet lietotni Garmin Connect uz jaunako versiju.

+ Pirms méginat vélreiz pari savieno$anas procesu, nonemiet savu miega siksninu no lietotnes Garmin
Connect un Bluetooth iestatijumiem sava talruni.

+ Kad ierice ir atvienota, pievienojiet miega siksninu USB uzlades portam, atvienojiet miega siksninu un tad
stingri un atri piesitiet modulim lidz 15 reizém.
[ (Miega siksnipas Index atkartota savienosana pari, 6. lappuse)

+ Jaiegadajaties jaunu talruni, nonemiet miega siksninu no lietotnes Garmin Connect taja talruni, kuru paredzat
parstat lietot.

+ Talrunt atveriet lietotni Garmin Connect un atlasiet ® ® ® > Garmin ierices > Pievienot ierici, lai atvértu para
savienojuma veidoSanas rezimu.

Ka parbaudit baterijas uzlades limeni?
Baterijas uzlades limeni var parbaudit divos veidos.
+ Lietotné Garmin Connect atlasiet ® ® ® > Garmin ierices un atlasiet Index Sleep Monitor.
+ Nonemiet Index miega monitoru no rokas un atri parbaudiet LED.
lerices statuss mirgo B «as3, ja baterijas uzlades lmenis ir kritiski zems.

1 lerice iztur spiedienu, kas atbilst 50 m dzilumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.
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Miega siksnina nesinhronizéjas ar lietotni

Parliecinieties, vai pabeidzat iestatiSanas procesu (Miega siksninas aktivizésana, 2. lappuse).

Nonemiet miega siksninu no rokas uzreiz peéc pamosanas, lai miega siksnina uzreiz sinhronizétos ar lietotni
Garmin Connect.

Novietojiet miega siksninu sava viedtalruna tuvuma.

Novietojiet pirkstu uz sensora modula aizmuguré 5 sekundes, lai to aktivizetu.

Jaierices jau ir savienotas pari, izslédziet Bluetooth sava talruni un vélreiz ieslédziet.

Jaierices jau ir savienotas pari, parliecinieties, vai lietotne Garmin Connect ir aktiva vai darbojas fona.

Jaierices jau ir savienotas pari, nonemiet Index Sleep Monitor no talruna Bluetooth iestatijumiem un vélreiz
savienojiet ierices pari. (Miega siksninas Index atkartota savienosana par, 6. lappuse).

Ja ierices nav savienotas pari, iespéjojiet Bluetooth tehnologiju talrunt.

Talruni atveriet lietotni Garmin Connect, atlasiet ® ® ® > Garmin ierices, atlasiet Index Sleep Monitor un atlasiet
<, lai sinhronizétu manuali.

Papildu informacijas iegusana

Dodieties uz vietni support.garmin.com, lai iegttu papildu rokasgramatas, informaciju un programmatuaras
atjauninajumus.

Dodieties uz vietni buy.garmin.com vai sazinieties ar savu Garmin izplatitaju, lai iegitu informaciju par
saderigam iericém un rezerves detalam.

Dodieties uz www.garmin.com/ataccuracy.
ST nav medicinas ierice. Pulsa oksimetrijas funkcija nav pieejama visas valstis.

Traucéjummeklésana 15


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

support.garmin.com

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



	Saturs
	Ievads
	Darba sākšana
	Ierīces pārskats
	Miega siksniņas aktivizēšana
	Index Sleep Monitor miega siksniņas uzvilkšana
	Padomi par miega siksniņas valkāšanu

	Moduļa statusa LED

	Savienošana pārī un iestatīšana
	Ierīces savienošana pārī ar lietotni Garmin Connect
	Miega siksniņas Index atkārtota savienošana pārī

	Modinātāja iestatīšana
	Modinātāja rediģēšana
	Modinātāja atlikšana vai apturēšana

	Sistēmas iestatījumi
	Miega grafika iestatīšana
	Vibrācijas līmeņa iestatīšana

	Moduļa aktivizēšana
	Miega datu skatīšana
	Manuāla datu sinhronizēšana ar lietotni Garmin Connect

	Sekošana miegā
	Body Battery
	Pulsa oksimetrs
	Padomi neparastu pulsa oksimetra datu gadījumā

	Sirdsdarbības ritma mainīguma statuss
	Ādas temperatūra
	Elpošanas variācijas

	Informācija par ierīci
	Ierīces uzlāde
	Ierīces pievienošana datoram
	Programmatūras atjaunināšana, izmantojot lietotni Garmin Connect
	Ierīces apkope
	Moduļa noņemšana no miega siksniņas un ievietošana tajā
	Mazgāšana mazgājamajā mašīnā

	Specifikācijas

	Traucējummeklēšana
	Ierīces atiestatīšana
	Mans tālrunis neveido savienojumu ar miega siksniņu
	Kā pārbaudīt baterijas uzlādes līmeni?
	Miega siksniņa nesinhronizējas ar lietotni
	Papildu informācijas iegūšana


