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Uvod
~ AVAROVANE

Pozrite si priruCku DéleZité informdcie o bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde néajdete upozornenia
spojené s produktom a iné dolezité informacie.

Zaciname

Pri prvom pouziti spankového pasu Index Sleep Monitor by ste mali vykonat nasledujtce kroky na jeho
nastavenie a oboznamenie sa s jeho zdkladnymi funkciami.

Zapojte spankovy pas do nabijacky, aby sa zapol (Aktivdcia spankového pdsu, strana 2).

Stiahnite si aplikaciu Garmin Connect” do telefénu a sparujte zariadenia (Parovanie zariadenia s aplikaciou
Garmin Connect, strana 6).

Nabite spankovy pas (Nabijanie zariadenia, strana 11).

Skontrolujte, ¢i nie su k dispozicii aktualizacie softvéru (Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie
Garmin Connect, strana 12).

Aktualizacie softvéru obsahuju zmeny a vylepSenia sikromia, bezpecnosti a funkcii.
Pred spanim aktivujte spankovy pas (Aktivacia spankového pasu, strana 2).
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Aktivacia spankového pasu
1 Odstrante ochrannu féliu zo snimaca na zadnej strane modulu.

3 Opacny koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.

LED di6da blika [l v rezime aktivneho parovania (Pdrovanie zariadenia s aplikdciou Garmin Connect,
strana 6).
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Nasadenie spankového pasu Index Sleep Monitor

Pocas spanku spankovy pas monitoruje vase pohyby a spankové vzorce. Svoje Statistiky spanku si mozete
pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect (Sledovanie spanku, strana 9).

1 Rozlozte spankovy pas.

2 Spankovy pas prevleéte cez upeviiovaciu listu 1 (@) a vytvorte sluéku.

Spankovy pas by mal byt nad laktom.
4 Ohnite ruku a koniec pasu (2) upevnite na suchy zips.
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5 V pripade potreby odstrante spankovy pas z ruky a nastavte ho tak, aby bolo jeho nosenie pohodiné (Tipy na
nosenie spankového pdsu, strana 4).

TIP: po nastaveni spankového pésu tak, aby spravne sedel na vasom ramene, by ste mali nasunut a zlozit
spankovy pds bez nastavovania pri kazdom pouziti.

6 Umiestnite modul tak, aby ste na hom pocas spanku nelezali.

Tipy na nosenie spankového pasu

/\ UPOZORNENIE

Niektori pouZivatelia sa m6Zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani spankového pasu, hlavne
vtedy, ak ma pouzivatel citlivi pokozku alebo alergie. Ak si vS§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante
spankovy pas a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby
bol spankovy péas Cisty a suchy a zéroven spankovy pas na ramene prili§ neutahujte.
Spénkovy pas Index Sleep Monitor by mal na ramene l'ahko priliehat, ale mal by byt zarover pohodiny.
POZNAMKA: jednoduchsie méze byt nastavit spankovy pas pred umiestnenim na rameno.

V pripade vacsich ramien upevnite suchy zips bliZsie k upeviovacej liste.

Po nastaveni spankového pasu tak, aby spravne sedel, zachovajte tvar slucky, aby ste mohli spankovy pas
pocas pouzivania nasadit a zlozit bez d'alSieho nastavovania.

Skontrolujte, ¢i spankovy pdas spravne sedi, aby ste minimalizovali nepohodlie po¢as spanku.
POZNAMKA: najdenie pohodiného nastavenia méze chvilu trvat.

Uistite sa, Ze vrecko modulu prilieha k pokozke bez zvinenia.

Nenapinajte spankovy pas na ramene prilis silno.

v X1 X1 X
"\ L,
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Umiestnite vrecko modulu a upeviovaciu liStu na vonkajsiu stranu ramena tak, aby modul smeroval von.
TIP: modul mozZete prispdsobit bliZSie k vnitornej strane ramena, ak je to pohodinejsie.
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Vyhnite sa lezaniu priamo na module.
Vyhnite sa tesnému obleceniu, ktoré by mohlo stlac¢at spankovy pas.
Spankovy pas vyperte pred prvym pouzitim a perte ho pravidelne (Pranie v pracke, strana 13).

Stavova LED dioda modulu

Aktivita LED diody

Blika -

Modul je v aktivnom rezime parovania. Zariadenie je v rezime parovania na
5 minut.

Svieti .

Modul je sparovany.

Blika [:]

Modul sa zapina.

Blika .

Modul sa nabija. Ako sa zvySuje nabijanie, doba blikania sa zvySuje, az
kym nie je Uplne nabita.

Svieti .

Modul je Uplne nabity.

Strieda sa . [:]

Modul aktualizuje softvér.

Blika -

Pdrovanie zlyhalo alebo je troven batérie kriticky nizka. Skdste parovanie
zopakovat alebo modul nabite (Pédrovanie zariadenia s aplikdciou Garmin
Connect, strana 6).

Svieti .

Vyskytla sa chyba. MoZno bude potrebné resetovat modul (Restartovanie
zariadenia, strana 14).

Strieda sa . D .

Modul sa resetuje na predvolené vyrobné hodnoty.
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Parovanie a nastavenia

Parovanie zariadenia s aplikaciou Garmin Connect

Aby ste mohli pouzivat pripojené funkcie spankového pasu Index Sleep Monitor, musi byt sparovany s

aplikaciou Garmin Connect.

1 Telefén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stop) od zariadenia.

2 Z obchodu s aplikaciami v teleféne nainstalujte aplikaciu [} Garmin Connect a otvorte ju.

3 Pripojte modul k zdroju napéjania pomocou kabla USB (Aktivdcia spankového pésu, strana 2).
Stavovy indikator LED zariadenia blika @ v aktivnom rezime parovania. Zariadenie je v rezime parovania na
5 mindt.
TIP: ak chcete manualne aktivovat rezim parovania, silno a rychlo az 15-krat tuknite na modul, kym indikator
LED nezaéne blikat [l (Stavova LED diéda modulu, strana 5).

4 Naskenujte QR kéd pomocou telefénu.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke aplikacie Garmin Connect, aby ste dokoncili proces parovania.

Opatovné sparovanie Index spankového pasu

Ak ste uz sparovali spankovy pds s aplikaciou Garmin Connect, ale spankovy pas neodosiela tdaje do aplikacie,
postupujte podla tychto krokov a opatovne vyskusajte proces parovania medzi spankovym pasom a aplikaciou
Garmin Connect.

1 Odstrénte spankovy pas z aplikacie Garmin Connect a nastaveni Bluetooth® telefénu.

2 Pripojte modul spankového pasu do nabijacieho portu USB.

@ (stavovd LED diéda modulu, strana 5)
3 0Odpojte modul spankového pasu z nabijacieho portu USB.

(]

4 Silno arychlo az 15-krat tuknite na modul.

5 Skuste znova vykonat proces parovania (Parovanie zariadenia s aplikaciou Garmin Connect, strana 6).

POZNAMKA: po 5 minttach neginnosti indikator LED zariadenia blika ., €0 znamena, Ze rezim parovania je
vypnuty. V pripade potreby zopakujte krok 4, aby ste spustili rezim parovania.
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Nastavenie budika
Pred nastavenim budika musi byt Index Sleep Monitor aktivny a pripojeny k aplikacii Garmin Connect.

0 N Ul WDN =

oA WN 2

V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.

Vyberte poloZzky Pripomienky > Pridat budik.

Vyberom polozky Cas nastavite ¢as budika.

Vyberom poloZkyOpakovat nastavite alebo prispésobite opakovanie budika.

Ak chcete nastavit budik tak, aby vas jemne prebudil v 30-mintGtovom okne pred naplanovanym budikom na
zéklade optimalneho ¢asu spanku, zapnite moznost Inteligentny budik.

POZNAMKA: okrem skors$ich budikov sa budik spusti vzdy aj vo zvolenom &ase. Ak si napriklad nastavite
budik na 8:00, moZe vas zacat jemne prebldzat niekedy medzi 7:30 a 8:00.

Vyberte poloZku UloZit.
Ak chcete nastavit a ulozit dalSie budiky, vyberte polozku Pridat budik a zopakujte kroky 4 az 7.

prava budika

V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin.
Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.

Vyberte polozky Pripomienky > Upravit.

Vyberte budik.

Vyberte moznost.

Vyberte poloZku UloZit.

Odlozenie alebo zastavenie budika
Budik mozZete nastavit pomocou aplikacie Garmin Connect (Nastavenie budika, strana 7).

Ked modul vibruje, vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete budik odlozit, rychlo dvakrat tuknite na modul.
Ak chcete budik vypnut, rychlo styrikrat fuknite na modul.
Uroven vibracii mozete nastavit v aplikacii Garmin Connect (Nastavenie drovne vibracie, strana 7).

Nastavenia systému

Nastavenie spankového rezimu

Vase zariadenie pouziva vas spankovy rezim ako pomocku na presné meranie spanku. Pomocou aplikacie
Garmin Connect nastavte svoje typické hodiny spanku.

1

a b~ WDN

V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® * > Zariadenia Garmin.
Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.

Vyberte polozky Systém > Plan spanku.

Vyberte rozsah dni, ktoré chcete nastavit.

Vyberte Cas zaspavania a Cas zobudzania a zadajte konkrétne Gasy.

Nastavenie trovne vibracie

1

2
3
4

V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin.
Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.

Vyberte polozky Systém > Vibrovanie pri upozorneniach.
Nastavte Uroven vibracii.

POZNAMKA: vy$sia Uroven vibracii znizuje vydrz batérie.

Parovanie a nastavenia



Prebudenie modulu

Prstom podrzte 5 sekind snimac na zadnej strane modulu.

LED blika [: ked sa zariadenie zapina.

Zobrazenie udajov o spanku

Ak chcete zobrazit Udaje o spanku v aplikacii Garmin Connect, Index Sleep Monitor a aplikdcia musia byt
zapnuté a pripojené.

1
2
3

Po prebudeni a skonceni spanku odstrante spankovy pas z ruky.

Prilozte spankovy pas k sparovanému telefénu.

Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

POZNAMKA: aplikacia musi byt otvorena alebo spustena na pozadi.

Pockajte niekolko minut, kym spankovy pas synchronizuje Udaje o spanku s aplikaciou Garmin Connect.
Udaje o spanku sa synchronizuiju aj s kompatibilnymi hodinkami Garmin®, ktoré st sparované s aplikaciou
Garmin Connect.

Udaje o spanku si mézete zobrazit v aplikacii Garmin Connect alebo na primarnom nositelnom zariadeni
Garmin.

= [}
® Lot [ ]

Breathing Variations Awake/Restlessness

Sleep Metrics

Minimal

55 bpm
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Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

Index Sleep Monitor pravidelne automaticky synchronizuje tdaje s aplikaciou Garmin Connect ked' je zariadenie
aktivne a pripojené k aplikacii Garmin Connect. Udaje mozete kedykolvek synchronizovat aj manualne.

1 Prilozte zariadenie k sparovanému telefénu.

2 Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

TIP: aplikdcia moze byt otvorena alebo spustena v pozadi.
Vyberte ®® ¢ > Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.

Vyberte Q.

Pockajte, kym sa dokonci synchronizacia udajov.

Prezrite si Udaje o spanku v aplikacii Garmin Connect.

N o o b~ W

Sledovanie spanku

Pocas spanku spankovy pas Index Sleep Monitor automaticky deteguje vas spanok a monitoruje vase pohyby
pocas beznych hodin spanku. V aplikacii Garmin Connect si mozete nastavit spankovy rezim. Statistiky spanku
zahrnaju celkovy pocet hodin spanku, fadzy spanku, pohyb po¢as spanku, pokojovy srdcovy tep, zmenu Body
Battery™ a dalSie udaje. Spankovy tréner vam poskytuje odporucania tykajlce sa potreby spanku na zaklade
vasej histérie spanku a aktivity a stavu HRV. Podrobné statistiky spanku si mozZete zobrazit a rozvrh spanku
nastavit vo svojom ucte Garmin Connect (Nastavenie spankového rezimu, strana 7).

Dalsie informéacie néjdete na strdnke www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/.

Body Battery

Spéankovy pds analyzuje variabilitu srdcového tepu, kvalitu spanku a fazy spanku, aby ur¢il zmenu Body Battery
pocas noci. Najvacsiu zmenu Body Battery mozete ocakavat po dobrom noc¢nom spanku. Aktivita a stres
spolo¢ne vycerpavaju vasu energiu pocas dia, zatial ¢o zdriemnutia a chvile odpoc¢inku mézu spomalit tento
proces alebo vdm dokonca dodat energiu.

POZNAMKA: choroba, konzumécia alkoholu a stres mézu zabréanit Gplnému nabitiu Body Battery pocas noci.

Synchronizujte spankovy pas s U¢tom Garmin Connect, aby ste mohli zobrazit najaktualnej$iu zmenu Body
Battery, dlhodobé trendy a d'alSie podrobnosti.

Pulzovy oxymeter

Spéankovy pas Index Sleep Monitor ma funkciu pulzného oxymetra, ktory meria saturaciu kyslika v krvi. Poznanie
saturacie kyslikom moze byt cenné pri porozumeni vasho celkového zdravia a pomdze vam zistit, ako sa vase
telo prispbsobuje nadmorskej vyske. Spankovy pas meria hladinu kyslika v krvi tak, Zze do koze vysiela svetlo a
meria, kolko svetla sa absorbuje. Nazyva sa to SpOs,.

Udaje z pulzového oxymetra sa v aplikécii Garmin Connect objavia v percentach SpO,. Tu mézete zobrazit
dalSie podrobnosti o nameranych hodnotach pulzného oxymetra, vratane trendov za viacero dni, ako aj
akychkolvek zmien v percentudlnej saturacii kyslika (Varidcie dychania, strana 10). Viac informdcii o presnosti
pulzového oxymetra najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra

Ak su udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuju, moZete vyskusat tieto tipy.

+ Pred nasadenim spankového pasu si rameno umyte a osuste.

+ Spankovy pas noste na urovni srdca.

+ Pod spankovym pasom nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
+ Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane modulu.
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Stav variability srdcového tepu

Spéankovy pas Index Sleep Monitor analyzuje Udaje o srdcovom tepe pocas spanku, aby urcil variabilitu
srdcového tepu (HRV), ¢o je meniaca sa dizka asu medzi dvoma ddermi srdca. Tréning, fyzickd aktivita,
spanok, vyziva a zdravé navyky — to vSetko ovplyvnuje variabilitu srdcovej frekvencie. Hodnoty HRV sa

mozu vyrazne lisit v zavislosti od pohlavia, veku a trovne fyzickej kondicie. Vyvazeny stav HRV moze
indikovat pozitivne naznaky v ramci zdravia, ako napriklad dobrd rovnovahu tréningu a regeneracie, lepsiu
kardiovaskularnu kondiciu a va¢siu odolnost voci stresu. Nevyvazeny alebo zly stav moze byt znakom Gnavy,
vacsej potreby regeneracie alebo zvySeného stresu. Na dosiahnutie najlepsich vysledkov by ste mali spankovy
pas nosit pocas spanku nepretrzite. Spankovy pdas vyzaduje tri tyZdne konzistentnych Gdajov o spanku, aby sa
zobrazil stav variability srdcového tepu.

Synchronizujte svoj spankovy pas s i¢tom Garmin Connect, aby ste mohli zobrazit aktualny stav variability
srdcového tepu a trendy.

Vv . Vasa priemerna sedemdnova hodnota HRV je v ramci vasho zakladného
yrovnané
rozsahu.
. Vasa priemerna sedemdnova HRV je nad alebo pod vasim zakladnym

Nevyrovnané

rozsahom.
Nizke Vasa priemerna sedemdnova HRV je vyrazne pod vasim zakladnym

rozsahom.
Slabé Vase hodnoty HRV su v priemere vyrazne pod normou pre vas vek.
Ziadny stav Na vytvorenie sedemdrnového priemeru nie je dostatok udajov.
Teplota pokozky

Modul na spankovom pase Index Sleep Monitor ma snimac urceny na sledovanie zmien teploty pokozky pocas
noci. Teplota pokozky sa v priebehu ¢asu meni, co méze suvisiet s vasou neddvnou aktivitou a spankovym
prostredim. Teplota pokoZzky mo6Ze byt tiez znakom zmien celkovej telesnej teploty, co méze byt véasnym
priznakom ochorenia. Sledujte trendy, kde najdete pomaocky na zlepsSenie spanku a zdravia.

TIP: Zeny mozu zmeny teploty pokoZzky vyuzit aj na lepsie sledovanie menstruacného cyklu alebo ovulcie.
DalSie informdcie najdete na stranke www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens-health/.

Na stanovenie zékladnej hodnoty teploty pokoZzky musite nosit spankovy pas tri noci.
Variacie dychania

/\ UPOZORNENIE
Zariadenie Index Sleep Monitor nie je zdravotnicka pomocka a nie je urCené na pouzitie pri diagnostike alebo
monitorovani akéhokolvek zdravotného stavu. Viac informacii o presnosti pulzového oxymetra najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Opticky snimac srdcovej frekvencie na zariadeni Index Sleep Monitor ma funkciu pulzného oxymetra, ktory
dokaze merat vase variacie dychania po¢as noci. Poznatky o varidciach dychania sa poskytuji na zvysenie
povedomia o prostredi, v ktorom spite, a o celkovej duSevnej pohode. Prilezitostné alebo ¢asté variacie
dychania mo6zu byt sposobené individualnymi faktormi Zivotného $tylu alebo prostredim, v ktorom spite. Ak
mate obavy tykajlce sa vasej Urovne variacii dychania, obrétte sa na svojho lekara alebo poskytovatela
zdravotnej starostlivosti.

V Gcte Garmin Connect si mozZete pozriet dal$ie podrobnosti o varidciach dychania vratane trendov pocas
viacerych dni.
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Informacie o zariadeni

Nabijanie zariadenia

Toto zariadenie obsahuje litium-iénovd batériu. Pozrite si priruc¢ku DéleZité informdcie o bezpe¢nosti a produkte
v baleni s produktom, kde ndjdete upozornenia spojené s produktom a iné délezité informacie.

OZNAMENIE
Korozii zabranite tak, ze pred nabijanim ddkladne vycistite a vysusite kontakty a ich okolie.

POZNAMKA: zariadenie sa nebude nabijat, ak je mimo schvéleného teplotného rozsahu (Technické ddaje,
strana 14).

Vase zariadenie sa dodava s originalnym nabijacim kablom. Pre volitelné prisluSenstvo a ndhradné diely
navstivte buy.garmin.com alebo kontaktujte svojho Garmin predajcu.

1 Na3jdite zadnu stranu modulu.
2 Zapoijte kabel (so zakoncenim v tvare A) do nabijacieho portu.

3 Opacny koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.

4 Uplne nabite zariadenie.
Pocas nabijania blika LED dioda @8 Po dokonéeni nabijania svieti LED didda nepretrzite )
Uplné nabitie zariadenia méze trvat az 2 hodiny.

Pripojenie zariadenia k po€itacu

Zariadenie Index Sleep Monitor mozZete pripojit k pocitacu, aby ste nainstalovali aktualizécie softvéru alebo
preniesli subory alebo Udaje o aktivite do pocitaca.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.

Vyberte polozky Systém > Pristup k siiborom USB.

Aktivujte polozku Pristup k siborom prostrednictvom rozhrania USB.

Zapojte kabel (so zakoncenim v tvare A) do nabijacieho portu na zariadeni.

Opacny koniec kabla USB zapojte do portu USB na pocitaci.

V zavislosti od opera¢ného systému pocitaca sa zariadenie zobrazi bud ako prenosné zariadenie,
vyberatelna jednotka alebo vyberatelna mechanika.

POZNAMKA: operagné systémy Mac® predvolene nerozpoznaju zariadenie. Musite pouzit softvér Garmin
Express™ na interakciu so subormi na zariadeni.

o g b WN

Informdcie o zariadeni 1


http://buy.garmin.com

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat Gi¢tom Garmin
Connect a sparovat zariadenie s kompatibilnym telefénom (Parovanie zariadenia s aplikdciou Garmin Connect,
strana 6).

Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou Garmin Connect (Manudlna synchronizécia tdajov s aplikdciou
Garmin Connect, strana 9).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do zariadenia.

Starostlivost o zariadenie

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchdadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze skratit
Zivotnost produktu.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit
plastové sucasti a povrchovu Upravu.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dIh§iemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to
moze sposobit trvalé poskodenie.

Modul neperte v pracke. Modul by mal odolavat prilezitostnému dazdu alebo striekajticej vode. VloZenie modulu
do pracky alebo susicky ho méze poskodit (Pranie v pracke, strana 13).

Na Cistenie modulu nepouzivajte ostré ani abrazivne predmety.

Zabrante poskrabaniu snimaca na zadnej strane modulu.

12 Informdcie o zariadeni



Vyberanie a vkladanie modulu do spankového pasu
Modul musite vybrat z Index Sleep Monitor, aby ste mohli spankovy pds vyprat (Pranie v pracke, strana 13).
1 Uvolnite suché zipsy a otvorte vrecko modulu (@ na spankovom pase.

o

1

%

2 Vysufite modul z vrecka (2.
3 Ak chcete vloZit modul, zasunte ho do otvoreného vrecka logom Garmin smerujlcim nahor.
TIP: ked je modul v spankovom pése, snimac¢ a nabijaci port musia byt mimo akejkolvek latky.

Pranie v pracke
Pred pranim spankového pasu v pracke musite modul vybrat z vrecka (Vyberanie a vkladanie modulu do
spankového pdsu, strana 13).
Pred pranim upevnite suché zipsy na spankovom pase.
Spankovy pas perte v pracke spolu s beznou davkou bielizne alebo samostatne.
Spankovy pas vlozte do vrecka na pranie alebo sietového vrecka na bielizen, aby sa popruh nezamotal.
Pouzite malé mnozstvo jemného pracieho prostriedku.

POZNAMKA: nepouzivajte bielidlo ani pracie prostriedky, ktoré obsahuju agresivne chemikalie, avivaz, bielidlo
alebo abrazivne materialy.

Pracku nastavte na jemny cyklus s teplou vodou s maximalnou teplotou 40 °C (104 °F).
Pri suSeni na vzduchu spankovy pdas zaveste alebo poloZte na rovnu plochu.
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Technickeé udaje
S/M: 32,6 x 6,4 x 0,06 cm (12,8 x 2,5 x 0,02 palca)

ST P L/XL: 45,2 x 6,4 x 0,06 cm (17,8 x 2,5 x 0,02 palca)
Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-idnova batéria
Vydrz batérie Az 7 noci, s Sp0,

Rozsah prevadzkovej teploty -20°Caz 60 °C (-4 °F az 140 °F)

Rozsah teploty pri nabijani 0az45°C(32az 113 °F)

Frekvencia bezdrotového rozhrania 2,4 GHz pri -2,39 dBm max.

Odolnost voci vode 5ATM!

Riesenie problémov

Restartovanie zariadenia
MoZete resetovat predvolené vyrobné hodnoty Index Sleep Monitor.

POZNAMKA: resetovanie zariadenia odstrani dlhodobé Udaje, ako su teplota pokozky a variabilita srdcového
tepu (HRV).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin.
2 Vyberte zariadenie Index Sleep Monitor.
3 Vyberte polozky Systém > Obnova vyrobnych nastaveni.
LED didda nepretrzite blika . [:] . az do dokoncenia resetovania.
POZNAMKA: resetovanie zariadenia mdze trvat az 10 minut.
4 Znova vykonajte parovanie (Pdrovanie zariadenia s aplikdciou Garmin Connect, strana 6).

Maoj telefon sa nepripoji k spankovému pasu

Ak sa vas telefon nepripoji k spankovému pasu, mézete vyskusat tieto tipy.
Restartujte svoj telefon.
V teleféne povolte technoldgiu Bluetooth.
Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.

Pred opakovanim procesu parovania odstrante spankovy pas z aplikacie Garmin Connect a nastaveni
Bluetooth telefonu.

Ked je zariadenie odpojené, pripojte spankovy pas do nabijacieho portu USB, odpojte spankovy pas a potom
silno a rychlo az 15-krat tuknite na modul.
[ (Opé&tovné sparovanie Index spankového pdsu, strana 6)

Ak ste si kupili novy telefdn, odstrante spankovy pas z aplikacie Garmin Connect v teleféne, ktory chcete
prestat pouZivat.

V teleféne otvorte aplikaciu Garmin Connect a aby ste vstupili do rezimu parovania, vyberte polozky ®®e >
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Ako skontrolujem uroven batérie?

Existuju dva rézne sposoby, ako skontrolovat Groven batérie.
V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin a vyberte Index Sleep Monitor.
Odstrante monitor spanku Index z ramena a rychlo skontrolujte LED diodu.
Stav zariadenia blika [l ked je Uroven batérie kriticky nizka.

1 Zariadenie odoléva tlaku ekvivalentnému hibke 50 m. Ak chcete ziskat dal$ie informacie, navstivte stranku garmin.com/waterrating.
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Moje spankové pasy sa nesynchronizuju s aplikaciou

Skontrolujte, ¢i ste dokoncili proces nastavenia (Aktivdcia spankového pasu, strana 2).

Spankovy pas odstrante z ruky ihned po prebudeni, aby sa ihned synchronizoval s aplikaciou Garmin
Connect.

Spénkovy pas umiestnite do dosahu telefénu.
Prstom podrzte 5 sekdnd snimac na zadnej strane modulu, aby sa aktivoval.
Ak su zariadenia uz sparované, vypnite rozhranie Bluetooth v teleféne a potom ho znova zapnite.

Ak su vase zariadenia uz sparované, skontrolujte, i je aplikacia Garmin Connect aktivha alebo bezi na
pozadi.

Ak su vaSe zariadenia uz sparované, odstrante Index Sleep Monitor z Bluetoothnastaveni telefonu
a zariadenia znovu sparujte (Opéatovné sparovanie Index spankového pésu, strana 6).

Ak zariadenia nie su sparované, zapnite technoldgiu Bluetooth v telefone.

V teleféne otvorte aplikdciu Garmin Connect, vyberte ® ® ® > Zariadenia Garmin, vyberte Index Sleep Monitor a
vyberte ¥ na manuéinu synchronizaciu.

Ako ziskat dalSie informacie

Dalsie prirucky, élanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

Informacie o kompatibilnych zariadeniach a ndhradnych dieloch néjdete na webovej strdnke buy.garmin.com
alebo vam ich poskytne predajca produktov znacky Garmin.

Prejdite na stranku www.garmin.com/ataccuracy.
Toto nie je medicinske zariadenie. Funkcia pulzového oxymetra nie je dostupna vo vSetkych krajinach.

Riesenie problémov 15


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

support.garmin.com

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



	Obsah
	Úvod
	Začíname
	O zariadení
	Aktivácia spánkového pásu
	Nasadenie spánkového pásu Index Sleep Monitor
	Tipy na nosenie spánkového pásu

	Stavová LED dióda modulu

	Párovanie a nastavenia
	Párovanie zariadenia s aplikáciou Garmin Connect
	Opätovné spárovanie Index spánkového pásu

	Nastavenie budíka
	Úprava budíka
	Odloženie alebo zastavenie budíka

	Nastavenia systému
	Nastavenie spánkového režimu
	Nastavenie úrovne vibrácie

	Prebudenie modulu
	Zobrazenie údajov o spánku
	Manuálna synchronizácia údajov s aplikáciou Garmin Connect

	Sledovanie spánku
	Body Battery
	Pulzový oxymeter
	Tipy v prípade chybných meraní pulzového oxymetra

	Stav variability srdcového tepu
	Teplota pokožky
	Variácie dýchania

	Informácie o zariadení
	Nabíjanie zariadenia
	Pripojenie zariadenia k počítaču
	Aktualizácia softvéru prostredníctvom aplikácie Garmin Connect
	Starostlivosť o zariadenie
	Vyberanie a vkladanie modulu do spánkového pásu
	Pranie v práčke

	Technické údaje

	Riešenie problémov
	Reštartovanie zariadenia
	Môj telefón sa nepripojí k spánkovému pásu
	Ako skontrolujem úroveň batérie?
	Moje spánkové pásy sa nesynchronizujú s aplikáciou
	Ako získať ďalšie informácie


