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Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Pierwsze kroki

Przy pierwszym uzyciu opaski do snu Index Sleep Monitor wykonaj ponizsze czynnosci w celu jej
skonfigurowania i zapoznania sie z jej podstawowymi funkcjami.

Podtacz opaske do snu do tadowarki, aby jg wtgczy¢ (Aktywacja opaski do snu, strona 2).

W telefonie pobierz aplikacje Garmin Connect” i sparuj urzadzenia (Parowanie urzadzenia z aplikacjag Garmin
Connect, strona 6).

Nataduj opaske do snu (tadowanie urzgdzenia, strona 11).

Sprawdz aktualizacje oprogramowania (Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin
Connect, strona 12).

Aktualizacje oprogramowania zawierajg zmiany i ulepszenia wptywajace na prywatnos¢, bezpieczenstwo
i poszczegdlne funkcje.

Wigcz opaske do snu przed zasnieciem (Aktywacja opaski do snu, strona 2).

Ogolne informacje o urzadzeniu
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Modut

Czujnik

Port tadowania

Wskaznik LED

Otwor kieszonki modutu
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Aktywacja opaski do snu
1 Zdejmij folie ochronng z czujnika znajdujgcego sie z tytu modutu.

3 Drugi koniec kabla wt6z do portu USB do tadowania.

Dioda LED miga na ;v aktywnym trybie parowania (Parowanie urzadzenia z aplikacjg Garmin Connect,
strona 6).
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Zakladanie opaski do monitorowania snu Index Sleep Monitor

Podczas snu opaska monitoruje ruch i rytm snu. Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzié¢ na swoim koncie
Garmin Connect (Monitorowanie snu, strona 9).

1 Rozwin opaske do snu.
2 Uformuj petle z opaski, przektadajac ja przez sprzaczke (0.

Opaska do snu powinna znajdowac¢ sie nad tokciem.
4 Zegnij reke w tokciu i zamocuj koniec opaski (@) na czesci z rzepami.
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5 W razie potrzeby zdejmij opaske do snu z ramienia i wyreguluj tak, aby byta wygodnie zatozona (Wskazdwki
dotyczace noszenia opaski do snu, strona 4).

PORADA: Po odpowiednim dopasowaniu opaski do snu do ramienia powinno by¢ mozliwe $cigganie
i zaktadanie zapietej opaski do snu bez koniecznosci jej regulowania przy kazdym uzyciu.

6 Umies¢ modut w miejscu, na ktorym nie bedziesz leze¢ podczas snu.

Wskazowki dotyczace noszenia opaski do snu

/\ PRZESTROGA

Niektorzy uzytkownicy mogg odczuwac podraznienie skéry po dtugotrwatym noszeniu opaski do snu,
szczegolnie jesli majag wrazliwg skore lub alergie. W razie wystgpienia jakiegokolwiek podraznienia skoéry nalezy
zdjg¢ opaske do snu i pozwoli¢ skdrze wrdci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skory nalezy
pilnowac, aby opaska do snu byta czysta i sucha, a takze nie zaktadac jej zbyt ciasno na nadgarstku.

Opaska do snu Index Sleep Monitor powinna lekko przylega¢ do ramienia, a jednoczes$nie by¢ wygodna
W noszeniu.
UWAGA: tatwiejsze moze by¢ wyregulowanie opaski do snu przed jej zatozeniem.

W przypadku grubszego ramienia przymocuj pasek z rzepem blizej sprzaczki.

Po dopasowaniu opaski do snu pozostaw tak uformowang petle, aby mozna byto zaktada¢ i zdejmowac
opaske bez dodatkowej regulaciji.

Sprawdz dopasowanie opaski, aby zminimalizowaé dyskomfort podczas snu.
UWAGA: Dobranie odpowiedniego dopasowania moze zajac¢ troche czasu.

Upewnij sig, ze kieszonka modutu przylega ptasko do skory i nie jest pomarszczona.
Opaska do snu nie moze by¢ zatozona zbyt ciasno na ramieniu.

v x X1 X
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Umies¢ kieszen modutu i listwe mocujgcg na zewnetrznej stronie ramienia, tak aby modut byt skierowany na
zewnatrz.

PORADA: Modut mozna umiesci¢ blizej wewnetrznej strony ramienia, jesli tak jest wygodnie;.
Unikaj ktadzenia sie bezposrednio na module.

Unikaj obcistej odziezy, ktéra mogtaby uciskaé opaske.

Pierz opaske regularnie i przed pierwszym zatozeniem (Pranie w pralce, strona 13).

Dioda LED sygnalizujgca stan modutu

Dziatanie wskaznika LED Stan dziatania
. Modut jest w aktywnym trybie parowania. Urzadzenie jest w trybie
Miga na parowania przez 5 minut.
Swieci sie na . Modut jest sparowany.
Miga na C] Modut wtacza sie.
- Trwa fadowanie modutu. Wraz ze wzrostem stanu natadowania zwiek-
Miga na szajg sie odstepy miedzy mignieciami do momentu petnego natadowania.

$wieci na . Modut jest w petni natadowany.

Miga na zmiane na . C] Modut aktualizuje oprogramowanie.

Btad parowania lub poziom natadowania baterii jest bardzo niski. Sparuj
Miga na . ponownie lub nataduj modut (Parowanie urzadzenia z aplikacjg Garmin
Connect, strona 6).

) . Wystgpit btad. Moze by¢ konieczne zresetowanie modutu (Resetowanie
Swieci na

urzadzenia, strona 14).
Miga na zmiane na . D

Modut jest resetowany do domysinych ustawien fabrycznych.
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Parowanie i konfiguracja

Parowanie urzadzenia z aplikacja Garmin Connect
Aby korzystaé z funkcji online, nalezy sparowac urzadzenie Index Sleep Monitor z aplikacjg Garmin Connect.

1
2
3

5

Umiesc¢ telefon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).
Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w telefonie, zainstaluj i otwérz aplikacje [} Garmin Connect.
Podtgcz modut do Zrddta zasilania za pomoca przewodu USB (Aktywacja opaski do snu, strona 2).

Dioda LED sygnalizujgca stan urzadzenia zamiga w kolorze ;v aktywnym trybie parowania. Urzadzenie
jest w trybie parowania przez 5 minut.

PORADA: Aby recznie uruchomic tryb parowania, mocno i szybko dotknij modutu (maks. 15 razy), az dioda
LED zamiga w kolorze (Dioda LED sygnalizujgca stan modutu, strona 5).

Zeskanuj kod QR za pomoca telefonu.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie aplikacji Garmin Connect, aby zakonczy¢ proces parowania.

Ponowne parowanie opaski Index do monitorowania snu

Jesli sparowano juz opaske do monitorowania snu z aplikacjg Garmin Connect, ale opaska nie wysyta danych
do aplikacji, mozna wykona¢ ponizsze czynnosci, aby sprébowaé ponownie sparowac opaske z aplikacja
Garmin Connect.

1
2

Usun opaske do monitorowania snu z aplikacji Garmin Connect i ustawien Bluetooth® w telefonie.
Podtacz modut opaski do monitorowania snu do portu USB do tadowania.

[ ] (Dioda LED sygnalizujgca stan modutu, strona 5)
Odtagcz modut opaski do monitorowania snu od portu USB do tadowania.

(]

Delikatnie i szybko dotykaj modutu, maksymalnie 15 razy.

Ponoéw proces parowania (Parowanie urzadzenia z aplikacja Garmin Connect, strona 6).

UWAGA: Po 5 minutach braku aktywnosci dioda LED urzgdzenia zamiga w kolorze [ ] wskazujac, ze tryb
parowania zostat zakonczony. W razie potrzeby powtérz krok 4, aby rozpoczaé¢ proces parowania.

Parowanie i konfiguracja



Ustawianie alarmu

Zanim ustawisz alarm, urzadzenie Index Sleep Monitor musi by¢ aktywne i potgczone z aplikacjg Garmin
Connect.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® * > Urzadzenia Garmin.
Wybierz Index Sleep Monitor.

Wybierz kolejno Alarmy > Dodaj alarm.

Wybierz Czas, aby ustawi¢ godzine alarmu.

Wybierz Powtorz, aby ustawi¢ lub dostosowac¢ powtdrzenie alarmu.

Aby ustawic¢ budzik, by delikatnie wybudzat Cie w 30-minutowym okresie przed ustawiong godzing alarmu
przy uwzglednieniu optymalnego czasu snu, wigcz Inteligentny budzik.

UWAGA: Alarm zawsze wigczy sie o wybranej godzinie, niezaleznie od wczesniejszych alarmow. Jesli na
przyktad ustawisz budzik na godzine 8:00, budzik moze delikatnie powiadomic Cie o pobudce miedzy
godzing 7:30 a 8:00.

7 Wybierz Zapisz.
8 Aby ustawi¢ i zapisa¢ dodatkowe alarmy, wybierz Dodaj alarm i powtérz kroki od 4 do 7.

o UG WDN

Edycja alarmu

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® ® > Urzadzenia Garmin.
Wybierz Index Sleep Monitor.

Wybierz kolejno Alarmy > Edytu;j.

Wybierz alarm.

Wybierz opcje.

Wybierz Zapisz.

Ul A WN =

Odktladanie lub zatrzymywanie alarmu
Mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect do ustawienia alarmu (Ustawianie alarmu, strona 7).
Gdy modut wibruje, wybierz opcje:
Aby odtozy¢ alarm, szybko dwukrotnie dotknij modutu.
Aby zatrzymac alarm, szybko czterokrotnie dotknij modutu.
Poziom wibracji mozesz okresli¢ w aplikacji Garmin Connect (Ustawianie poziomu wibracji, strona 7).

Ustawienia systemowe

Ustawianie harmonogramu snu

Urzadzenie wykorzystuje harmonogram snu jako wskazéwke w doktadnym pomiarze snu. Uzyj aplikacji Garmin
Connect do ustawienia typowych godzin snu.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ®®® > Urzadzenia Garmin.

Wybierz Index Sleep Monitor.

Wybierz kolejno System > Harmonogram snu.

Wybierz dni, dla ktorych chcesz wybrac ustawienie.

Wybierz Pora zasypiania oraz Pora przebudzenia, nastepnie wprowadz konkretne godziny.

a b~ WDN

Ustawianie poziomu wibracji
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® ® > Urzadzenia Garmin.
2 Wybierz Index Sleep Monitor.
3 Wybierz kolejno System > Wibracja alertu.
4 Wybierz poziom wibraciji.
UWAGA: Im wyzszy poziom wibracji, tym szybciej wyczerpuje sie bateria.

Parowanie i konfiguracja



Wybudzanie modutu
Umies¢ palec nad czujnikiem z tytu modutu na 5 sekund.

Gdy urzadzenie zacznie sie wigczac, dioda LED zamiga w kolorze (]

Wyswietlanie danych dotyczacych snu

Aby wyswietli¢ dane dotyczace snu w aplikacji Garmin Connect, zaréwno urzadzenie Index Sleep Monitor, jak
i aplikacja Garmin Connect muszg by¢ aktywne i potgczone.

1 Po przebudzeniu i wstaniu z t6zka zdejmij opaske z reki.

2 Umiesc¢ opaske do snu w poblizu sparowanego telefonu.

3 Otwdrz aplikacje Garmin Connect.
UWAGA: Aplikacja musi by¢ otwarta lub musi dziata¢ w tle.

4 Odczekaj kilka minut, aby opaska do snu zsynchronizowata dane dotyczgce snu z aplikacjg Garmin Connect.
Dane dotyczgce snu sg rowniez synchronizowane z kompatybilnym zegarkiem Garmin®, ktéry jest sparowany
z Garmin Connect.

5 Wyswietl dane dotyczgce snu w aplikacji Garmin Connect lub podstawowym urzgdzeniu Garmin noszonym
na ciele.
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Reczne synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect

Urzadzenie Index Sleep Monitor okresowo automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect,
gdy urzadzenie jest wigczone i potgczone z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna réwniez w kazdej chwili
zsynchronizowac recznie.

1 Umies$¢ urzadzenie w poblizu sparowanego telefonu.

2 Otworz aplikacje Garmin Connect.

PORADA: Aplikacja moze by¢ uruchomiona lub dziata¢ w tle.
Wybierz ® ¢ ¢ > Urzadzenia Garmin.

Wybierz Index Sleep Monitor.

Wybierz Q.

Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

Dane dotyczace snu mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

N o g bh W

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, Index Sleep Monitor automatycznie wykryje sen i bedzie monitorowa¢ Twdj ruch podczas
typowych godzin snu. Mozesz ustawi¢ swoéj harmonogram snu w aplikacji Garmin Connect. Statystyki snu
obejmuja taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu, ruch podczas snu, tetno spoczynkowe, zmiane Body
Battery™ i inne dane. Twdj asystent snu przedstawia zalecenia dotyczgce zapotrzebowania na sen na podstawie
historii aktywnosci i snu oraz statusu zmiennosci tetna. Harmonogram snu i szczegotowe statystyki dotyczace
snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect (Ustawianie harmonogramu snu, strona 7).

Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/.

Body Battery

Opaska do snu analizuje zmiennos¢ tetna, jakosé i etapy snu w celu okreslenia zachodzgcej nocg zmiany Body
Battery. Mozesz spodziewacé sie najwiekszej zmiany Body Battery po dobrze przespanej nocy. Aktywnos¢ i stres
wyczerpuja energie w ciggu dnia, podczas gdy drzemki i chwile odpoczynku moga spowolni¢ ten proces lub
nawet zapewni¢ pewien zastrzyk energii.

UWAGA: Choroba, spozycie alkoholu i stres moga uniemozliwi¢ petne natadowanie Body Battery w trakcie snu.

Zsynchronizuj opaske do snu z kontem Garmin Connect, aby wys$wietli¢ najbardziej aktualng zmiane Body
Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje.

Pulsoksymetr

Opaska do snu Index Sleep Monitor jest wyposazona w pulsoksymetr do pomiaru stezenia tlenu we krwi.
Znajomosc¢ natlenienia krwi moze stanowié cenng informacje, ktéra pomoze okresli¢, jak ciato przystosowuje
sie do wysokosci. Opaska do snu okresla natlenienie krwi poprzez emisje Swiatta na skére i pomiar ilosci
zaabsorbowanego $wiatta. Jest on okreslany za pomocg jednostki SpO,.

W aplikacji Garmin Connect odczyty pulsoksymetru sg wyswietlane jako procentowa wartos¢ SpO,. Tutaj
mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczgce odczytow pulsoksymetru, w tym obecne trendy z ostatnich
kilku dni, jak réwniez wahania w procentowym natlenieniu krwi (Zaburzenia oddychania, strona 10). Wiecej
informacji na temat doktadnosci odczytéw pulsoksymetru znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Wskazowki dotyczace nieprawidtowego odczytu pulsoksymetru

Jesli dane pulsoksymetru sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujace kroki.
Przed zatozeniem opaski do snu umyj i osusz ramie.
Zat6z opaske do snu na wysokosci serca.

Miejsca, w ktérym nosisz opaske do snu, nie smaruj skory kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem
ani srodkiem odstraszajgcym owady.

Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika optycznego z tytu modutu.

Monitorowanie snu 9
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Status zmiennosci tetna

Opaska do snu Index Sleep Monitor analizuje odczyty tetna podczas snu, aby okresli¢ zmiennos$¢ tetna (HRV),
czyli zmieniajacy sie czas pomiedzy dwoma uderzeniami serca. Trening, aktywnos¢ fizyczna, sen, odzywianie
i zdrowe nawyki majg wptyw na zmiennos$¢ tetna. Zmiennos¢ tetna moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci

od ptci, wieku i poziomu sprawnosci fizycznej. Zrbwnowazony status zmiennosci tetna moze wskazywac na
pozytywne oznaki dotyczace zdrowia, takie jak dobra rownowaga miedzy treningiem a regeneracja, wieksza
wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego i odpornos$¢ na stres. Niezréwnowazony lub zty status moze byé
oznaka zmeczenia, wiekszego zapotrzebowania na regeneracje lub zwiekszonego stresu. Aby uzyskac jak
najlepsze rezultaty, opaska powinna by¢ zatozona przez caty czas podczas snu. Aby wyswietli¢ zmiennosc¢
tetna, opaska do snu potrzebuje spojnych danych dotyczacych snu z trzech tygodni.

Zsynchronizuj opaske do snu z kontem Garmin Connect, aby wyswietli¢ aktualny stan zmiennosci tetna i trendy.

Stan dziatania ‘ Opis

Srednia siedmiodniowa warto$¢ zmienno$ci tetna miesci sie w zakresie

Zrownowazone .. L
wartosci odniesienia.

Srednia siedmiodniowa warto$¢ zmiennosci tetna jest wyzsza lub nizsza od

Niezrownowazone .. U
zakresu wartosci odniesienia.

Srednia siedmiodniowa warto$¢ zmiennosci tetna jest znacznie nizsza niz

ML wartos¢ odniesienia.

Twoje srednie wartosci zmiennosci tetna sg znacznie ponizej normalnego
Staby ) .

zakresu dla Twojego wieku.
Brak stanu Nie ma wystarczajgcych danych do wygenerowania sredniej siedmiodniowe;j.

Temperatura skory

Modut opaski do snu Index Sleep Monitor jest wyposazony w czujnik zaprojektowany do sledzenia zmian
temperatury skory w ciggu nocy. Temperatura skéry zmienia sie w czasie, co moze by¢ zwigzane z ostatnig
aktywnoscig i otoczeniem podczas snu. Temperatura skdry moze by¢ oznakg zmian w ogolnej temperaturze
organizmu, co moze by¢ wczesnym sygnatem rozwijajgcej sie choroby. Obserwuj trendy, aby odkry¢ wskazéwki
umozliwiajgce poprawe jakosci snu i stanu zdrowia.

PORADA: W przypadku kobiet zmiany temperatury skéry mozna réwniez wykorzystaé do sledzenia cyklu
menstruacyjnego lub owulacji. Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.garmin.com/garmin-technology
/health-science/womens-health/.

Opaske nalezy nosi¢ przez trzy noce, aby ustali¢ wyjSciowa temperature skory.

Zaburzenia oddychania

/\ PRZESTROGA
Index Sleep Monitor nie jest urzgdzeniem medycznym i nie jest ono przeznaczone do uzytku w diagnostyce
i monitorowaniu stanu zdrowia. Wiecej informacji na temat doktadnosci odczytéw pulsoksymetru znajduje sie
na stronie garmin.com/ataccuracy.

Optyczny czujnik tetna urzadzenia Index Sleep Monitor ma funkcje pulsoksymetru, ktéra umozliwia pomiar
zaburzen oddychania podczas snu. Informacje na temat zaburzen oddychania sg zapewniane, by zwiekszy¢
Swiadomos¢ Twojego srodowiska snu oraz ogélnego dobrostanu. Sporadyczne lub czeste zaburzenia
oddychania moga by¢ spowodowane indywidualnymi czynnikami zwigzanymi ze stylem zycia lub $rodowiskiem
snu. Jesli niepokoi Cie poziom zaburzen oddychania, skontaktuj sie z lekarzem.

Za pomoca konta Garmin Connect mozesz wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace zaburzen oddychania,
w tym obecne tendencje z ostatnich dni.

10 Monitorowanie snu


https://www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens-health/
https://www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens-health/
http://garmin.com/ataccuracy

Informacje o urzadzeniu

Ladowanie urzadzenia

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu
produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia
i wiele istotnych wskazowek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczyscic¢ i osuszy¢ styki, a takze obszar wokaét nich przed
rozpoczeciem tadowania.

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sie tadowac, jesli temperatura otoczenia bedzie poza dopuszczalnym zakresem
(Dane techniczne, strona 14).

Do urzadzenia dotgczony jest opatentowany przewdd do tadowania. Aby uzyskaé informacje na temat
opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych, odwiedzZ strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie ze
sprzedawca Garmin.

1 Znajdz tyt modutu.
2 Podtgcz przewdd (koniec A) do portu tadowania.

3 Drugi koniec kabla wt6z do portu USB do tadowania.

4 Catkowicie nataduj urzadzenie.
Podczas tadowania dioda LED miga na - Po natadowaniu dioda LED swieci na .
Petne natadowanie urzadzenia moze zaja¢ do 2 godzin.
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Podtaczanie urzadzenia do komputera

Index Sleep Monitor mozesz podtgczy¢ do komputera w celu zainstalowania aktualizacji oprogramowania lub
plikow i danych aktywnosci do komputera.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® * > Urzadzenia Garmin.
Wybierz Index Sleep Monitor.

Wybierz kolejno System > Dostep do plikéw USB.

Witacz Dostep do plikéw przez przewod USB.

Podtacz przewod (koniec A) do portu tadowania.

Podtacz druga wtyczke przewodu do portu USB komputera.

Zaleznie od systemu operacyjnego zainstalowanego w komputerze urzadzenie widoczne jest jako
urzadzenie przenosne, dysk wymienny lub wolumin wymienny.

UWAGA: Systemy operacyjne Mac® nie wykrywajg domysInie urzadzenia. Musisz uzy¢ oprogramowania
Garmin Express” do interakcji z plikami na urzadzeniu.

o g h WDN

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin Connect, musisz najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowac urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie urzadzenia z aplikacja Garmin
Connect, strona 6).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect (Reczne synchronizowanie danych z aplikacja Garmin
Connect, strona 9).

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Connect automatycznie przesle je do
urzadzenia.

Dbanie o urzadzenie

Unika¢ mocnych wstrzgséw i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploataciji
urzadzenia.

Nie nalezy uzywaé¢ chemicznych srodkéw czyszczacych, rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Nie wolno przechowywac urzadzenia w miejscach, w ktérych wystepujag ekstremalne temperatury, gdyz grozi to
jego trwatym uszkodzeniem.

Nie wolno my¢ czujnika w pralce. Modut jest w stanie wytrzyma¢ sporadyczne opady deszczu lub zachlapanie
woda. Wypranie modutu w pralce lub suszenie go w suszarce moze spowodowac jego uszkodzenie (Pranie
w pralce, strona 13).

Do czyszczenia modutu nie wolno uzywac ostrych przedmiotow ani materiatow Sciernych.
Nalezy uwazadé, by nie zarysowaé czujnika z tytu jego modutu.
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Wyjmowanie i wktadanie modutu z/do opaski do snu

Nalezy wyciggnaé modut z Index Sleep Monitor w celu wyprania opaski do snu (Pranie w pralce, strona 13).
1 Odepnij rzepy, aby otworzyé kieszonke modutu (1) na opasce do snu.

T 0

1

%

2 Wysuri modut z kieszonki ().
3 Aby witozy¢ modut, wsun go do otwartej kieszonki tak, aby logo Garmin byto skierowane w gore.

PORADA: Gdy modut znajduje sie w opasce do snu, czujnik i port tadowania nie moga by¢ zakryte zadnym
materiatem.

Pranie w pralce

Przed wypraniem opaski do snu w pralce nalezy wyjgé modut z kieszonki (Wyjmowanie i wktadanie modutu z/do
opaski do snu, strona 13).

Przed wypraniem opaski do snu zapnij pasek na rzepy.

Wypierz opaske do snu w pralce razem z innymi rzeczami do prania lub wypierz tylko samg opaske.
Umies¢ opaske do snu w woreczku lub siatce do prania, aby zabezpieczy¢ jg przed splataniem.
Uzyj matej ilosci delikatnego detergentu.

UWAGA: Nie wolno uzywaé wybielaczy ani detergentéw, ktére zawierajg srodki o silnym dziataniu, ptynu do
zmiekczania tkanin ani srodkéw o dziataniu $cierajgcym.

Nastaw pralke na cykl prania delikatnych tkanin przy maksymalnej temperaturze 40°C (104°F).
Podczas suszenia na $wiezym powietrzu opaska do snu powinna wisie¢ lub lezeé na ptasko.
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Dane techniczne

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

SRR EIC eI Wersja L/XL: 45,2 x 6,4 x 0,06 cm (17,8 x 2,5 x 0,02 cala)

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa
Czas dziatania baterii Do 7 nocy, z pomiarem Sp0O,

Zakres temperatury roboczej 0d -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)
Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
Czestotliwos$¢ bezprzewodowa 2,4 GHz przy -2,39 dBm maks.

Klasa wodoodpornosci 5ATM!

Rozwigzywanie problemow

Resetowanie urzadzenia

Istnieje mozliwos$¢é przywrdcenia ustawien fabrycznych urzadzenia Index Sleep Monitor.

UWAGA: Zresetowanie urzgdzenia powoduje usuniecie zapisanych danych, takich jak temperatura skory
i zmienno$¢ tetna (HRV).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ®®* > Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz Index Sleep Monitor.

3 Wybierz kolejno System > Przywro6¢ ustawienia fabryczne.
Dioda LED miga na [N RY sposoéb ciggty, az proces resetowania dobiegnie konca.
UWAGA: Resetowanie urzgdzenia moze potrwac¢ do 10 minut.

4 Sparuj ponownie (Parowanie urzgdzenia z aplikacjg Garmin Connect, strona 6).

Maj telefon nie taczy sie z opaska do monitorowania snu

Jesli Twéj telefon nie tagczy sie z opaska do monitorowania snu, skorzystaj z ponizszych porad.
Wytgcz smartfon, a nastepnie wtgcz go ponownie.
Wiacz obstuge technologii Bluetooth w telefonie.
Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersji.

Zanim ponownie rozpoczniesz proces parowania, usun opaske do monitorowania snu z aplikacji Garmin
Connect i ustawien Bluetooth w telefonie.

Gdy urzadzenie nie jest sparowane, podtgcz opaske do portu USB, odtacz jg, a nastepnie mocno i szybko
dotknij modutu, maksymalnie 15 razy.
- (Ponowne parowanie opaski Index do monitorowania snu, strona 6)

W przypadku zakupu nowego telefonu usun opaske do monitorowania snu z aplikacji Garmin Connect
w starym telefonie, ktérego nie bedziesz juz uzywad.

W telefonie otw6rz aplikacje Garmin Connect, a nastepnie wybierz kolejno ® ® * > Urzadzenia Garmin > Dodaj
urzadzenie, aby uruchomié tryb parowania.

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 50 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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Jak sprawdzi¢ poziom natadowania baterii?

Istniejg dwa rézne sposoby sprawdzenia poziomu natadowania baterii.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® * > Urzadzenia Garmin, a nastepnie wybierz Index Sleep
Monitor.

Zdejmij Index Sleep Monitor z ramienia i szybko sprawdz diode LED.
Dioda sygnalizujgca stan urzadzenia miga na [ ] gdy poziom natadowania baterii jest bardzo niski.

Mola opaska do snu nie synchronizuje danych z aplikacja

Upewnij sie, ze proces konfiguracji zostat zakonczony (Aktywacja opaski do snu, strona 2).

Po przebudzeniu natychmiast zdejmij opaske do snu z ramienia, aby opaska od razu zsynchronizowata dane
z aplikacjg Garmin Connect.

Umies¢ opaske do snu w zasiegu telefonu.
Umies¢ palec nad czujnikiem z tytu modutu na 5 sekund, aby go wybudzi¢.
Jesli urzadzenia sg juz sparowane, wytgcz funkcje Bluetooth w telefonie, a nastepnie z powrotem jg wigcz.

Jesli urzadzenia sg juz sparowane, upewnij sie, ze aplikacja Garmin Connect jest uruchomiona lub dziata
w tle.

Jesli urzadzenia sg juz sparowane, usun Index Sleep Monitor z ustawien Bluetooth w telefonie i ponownie
sparuj urzadzenia (Ponowne parowanie opaski Index do monitorowania snu, strona 6).

Jesli urzadzenia nie sg sparowane, wigcz technologie Bluetooth w telefonie.

W telefonie otwdrz aplikacje Garmin Connect i wybierz ® ® ® > Urzadzenia Garmin, nastepnie wybierz Index
Sleep Monitor i wybierz Q, aby zsynchronizowac recznie.

Zrédta dodatkowych informaciji

Aby zapoznac sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi i artykutami oraz pobrac aktualizacje
oprogramowania, odwiedz strone internetowg support.garmin.com.

Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat kompatybilnych urzadzen i czesci zamiennych.

Odwiedz strone www.garmin.com/ataccuracy.
Produkt nie jest urzgdzeniem medycznym. Funkcja pulsoksymetru nie jest dostepna we wszystkich krajach.
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