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Sykevyon ohjeet

/\

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

Sykevyon asettaminen paikalleen

Kayta sykevyota iholla heti rintalastan alapuolella. Sen pitéisi olla niin ldhelld ihoa, etta se pysyy paikallaan
harjoituksen ajan. Tarvittaessa voit ostaa jatkohihnan osoitteesta buy.garmin.com.

1 Kostuta sykevydn taustapuolen elektrodit (D), jotta sykevy6 saa hyvan kontaktin ihoon.

(1D (1)
\ ) (1 7

2 Kayta sykevyota Garmin® logo ylospain.

-

Lenkin @ja hakasen muodostaman 3) kiinnityskohdan pitéisi olla oikean kylkesi puolella.
3 Kierra sykevyo rintakehan ympdarille ja liitd paat yhteen.

HUOMAUTUS: varmista, etta tunniste ei taitu.
Kun sykevyo on paikallaan, se aktivoituu ja alkaa lahettaa tietoja.
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Pariliitos ja maaritys

Sykevydn ja ANT+ laitteen pariliitos
Aseta sykevyo paikalleen, jotta voit pariliittaa sen laitteeseen.

Pariliitoksen avulla langattomat ANT+ anturit, kuten laitteen sykevyg, liitetddn Garmin ANT+ yhteensopivaan
laitteeseen.

HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen mukaan.
Lisatietoja on kayttéoppaassa.

+ Useimpien Garmin yhteensopivien laitteiden yhteydessa laite tuodaan enintdan 3 metrin paahan sykevyosta
ja pariliitos muodostetaan manuaalisesti laitteen valikosta.

« Joidenkin Garmin yhteensopivien laitteiden yhteydessa laite tuodaan enintdadn 1 cm:n paahan sykevyostsg,
jolloin pariliitos muodostetaan automaattisesti.

VIHJE: pysy 10 metrin (33 jalan) paassa muista ANT+ antureista parilitoksen muodostamisen aikana.

Kun olet luonut pariliitoksen ensimmaisen kerran, Garmin yhteensopiva laite tunnistaa jatkossa sykevyon
automaattisesti aina, kun se aktivoidaan ja se on kayttdalueella.

Sykevyon ja Bluetooth’ laitteen pariliitos
Voit pariliittaa sykevyon puhelimeen, tablettiin, dlykelloon tai kuntoilulaitteeseen Bluetooth tekniikalla.
1 Aseta sykevy0 paikalleen.
2 Tuo laite enintdédn 3 metrin (10 jalan) pddhan sykevyosta.
3 Avaa laitteen Bluetooth asetukset.
Sykevyon pitaisi ilmestya kaytettavissa olevien laitteiden luetteloon.
4 Valitse HRM-Pro Plus sykevyo.

VIHJE: pysy 10 metrin (33 jalan) pdassé muista langattomista antureista pariliitoksen muodostamisen
aikana.

Kun olet luonut pariliitoksen ensimmaisen kerran, laite tunnistaa jatkossa sykevyon automaattisesti aina, kun se
aktivoidaan ja se on kayttdalueella.

Sykevy6n ja Garmin Connect™ sovelluksen pariliitos

Sykevyon voi pariliittdd Garmin Connect sovellukseen aktiivisuuden seurannan kayttoa ja ohjelmistopaivitysten
vastaanottoa varten.

1 Aseta sykevyo paikalleen.
2 Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta Garmin Connect sovellus.
3 Tuo puhelin enintdan 3 metrin (10 jalan) pdahan sykevyosta.
VIHJE: pysy 10 metrin (33 jalan) paassa muista langattomista laitteista pariliitoksen muodostamisen aikana.
4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:
Jos tama on ensimmainen laite, jonka olet pariliittanyt Garmin Connect sovellukseen, seuraa nayton
ohjeita.
+ Jos olet jo pariliittanyt toisen laitteen Garmin Connect sovellukseen, valitse ® ® ® > Garmin-laitteet > Lisaa
laite ja seuraa nayton ohjeita.
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Juoksun dynamiikka

Voit kdyttaa yhteensopivaa Garmin laitetta, joka on pariliitetty HRM-Pro Plus lisdvarusteeseen, kun haluat
reaaliaikaista palautetta juoksutavastasi.

HRM-Pro Plus lisdvarusteessa on kiihtyvyysmittari, joka mittaa ylavartalon liikkeita ja laskee sen perusteella
kuudenlaisia juoksun metriikoita.

Askeltiheys/poljinnopeus: askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa. Se nayttaa askelten
kokonaisméaraa (oikea ja vasen yhteenlaskettuna).

Pystysuuntainen liikehdinta: pystysuuntainen liikehdinta tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon
pystysuuntaisen liikkeen senttimetreina.

Maakosketuksen kesto: maakosketuksen kesto tarkoittaa aikaa, jonka olet maassa juostessasi kunkin askeleen
kohdalla. Se mitataan millisekunteina.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino eivat ole kaytettavissa kavelyn aikana.

Maakosketuksen keston tasapaino: maakosketuksen keston tasapaino nayttaa juoksun aikaisen
maakosketuksen keston vasemman ja oikean jalan tasapainon. Se mitataan prosentteina. Arvo voi olla
esimerkiksi 53,2, ja sen vierellda on nuoli vasemmalle tai oikealle.

Askeleen pituus: askeleen pituus on kahden maakosketuksen vili. Se mitataan metreina.

Pystysuhde: pystysuhde on pystysuuntaisen lilkkehdinnan suhde askeleen pituuteen. Se mitataan prosentteina.
Juoksukunto on tavallisesti sitéd parempi, mita pienempi luku on.

Juoksutahti ja -matka

Sykevyo kayttaa juoksutahdin ja -matkan laskemiseen kayttajaprofiilia ja anturin joka askeleella mittaamaa
liiketta. Sykevyo ilmoittaa juoksutahdin ja -matkan, kun GPS ei ole kaytettavissa eli esimerkiksi
juoksumattojuoksussa. Juoksutahtia ja -matkaa voi tarkastella yhteensopivassa Garmin laitteessa, joka
on yhdistetty ANT+ tekniikalla. Niita voi tarkastella my&s yhteensopivissa kolmansien osapuolten
harjoittelusovelluksissa Bluetooth yhteyden kautta.

Syke uinnin aikana

Sykevyo tallentaa syketietoja uinnin aikana. Syketiedot eivat siirry pariliitettyihin Garmin laitteisiin, kun sykevyo
on veden alla.

Sinun on aloitettava ajastettu suoritus pariliitetyssa Garmin laitteessa, jotta voit tarkastella tallennettuja
syketietoja myohemmin. Kun olet lepointervallien aikana poissa vedestd, sykevyo lahettaa edellisen intervallin
keski- ja maksimisykkeen seka reaaliaikaisen syketiedon Garmin laitteeseen.

HUOMAUTUS: jotta voit tallentaa syketietoja uinnin aikana, HRM-Pro Plus lisavaruste on pariliitettava
yhteensopivaan Garmin laitteeseen ANT+ tekniikalla Bluetooth tekniikan sijasta. Vain jotkin Garmin laitteet
tukevat syketietojen tallennusta uinnin aikana.

Garmin laite lataa tallennetut syketiedot automaattisesti, kun tallennat ajastetun uintisuorituksen. Sykevyon on
oltava poissa vedests, aktiivisena ja laitteen toiminta-alueella (3 m) tietojen latauksen aikana. Voit tarkastella
syketietoja laitteen historiatiedoissa ja Garmin Connect tilillasi.

Allasuinti

HUOMAUTUS

Pese sykevyo kasin, kun se on altistunut kloorivedelle tai muille uima-altaissa kaytetyille kemikaaleille.
Pitkaaikainen altistuminen néille aineille saattaa vahingoittaa sykevyota.

Lisdvarusteena saatava HRM-Pro Plus on tarkoitettu pddasiassa avovesiuintiin, mutta sitd voidaan kayttaa
ajoittain myos allasuinnissa. Sykevy0 pitda asettaa uima-asun tai triathlon-asun alle allasuinnin ajaksi. Muutoin
se voi siirtya pois paikaltaan lahdettdessa liukuun altaan paasta.
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Aktiivisuuden seuranta

HRM-Pro Plus laite seuraa paivittaisia aktiivisuustietojasi aina, kun kaytat laitetta. Aktiivisuuden seuranta
tallentaa askelmaaran, kalorit, tehominuutit ja sykkeen koko paivan ajalta. Jotta voit kayttaa tata ominaisuutta,
sinun on pariliitettdva sykevyo ja mahdolliset muut Garmin laitteet Garmin Connect tiliisi (Sykevy6n ja Garmin
Connect” sovelluksen pariliitos, sivu 2).

Pariliitoksen jalkeen sykevyo lahettaa aktiivisuustietoja Garmin Connect tilillesi aina ollessaan hereilla ja
dlypuhelimen toiminta-alueella. Jos kaytat suorituksen aikana ainoastaan HRM-Pro Plus laitetta, TrueUp”
ominaisuus lahettaa aktiivisuuden seurantatiedot Garmin Connectin péivittdisen yhteenvedon osaan ja
yhteensopiviin Garmin laitteisiin.

Ajastettujen suoritusten syketietojen tallennus

Voit aloittaa ajastetun suorituksen yhteensopivassa pariliitetyssa Garmin laitteessa, ja sykevyo tallentaa
syketietosi, vaikka siirryt pois laitteen luota. Voit tallentaa syketietoja esimerkiksi kuntoillessasi ja
joukkueurheilulajeissa, vaikket voi pitaa kelloa ranteessa.

Sykevyo lahettaa tallennetut syketiedot automaattisesti yhteensopivaan Garmin laitteeseen, kun tallennat
suorituksen. Sykevyon on oltava aktiivisena ja laitteen toiminta-alueella (3 m), kun tietoja siirretdan.

Tallennettujen syketietojen avaaminen

Jos tallennat ajastetun suorituksen lataamatta tallennettuja syketietoja, voit ladata tiedot myéhemmin HRM-Pro
Plus sykevyosta.

HUOMAUTUS: HRM-Pro Plus sykevyo tallentaa enintaan 18 tuntia suoritushistoriaa. Kun sykevyon muisti
tayttyy, se alkaa korvata vanhimpia tietoja uusilla.

1 Aseta sykevyo paikalleen.

2 Valitse yhteensopivassa Garmin kellossa Historia-valikko.

3 Valitse ajastettu suoritus, jonka tallensit kayttdessasi HRM-Pro Plus sykevyota.
4 Valitse Lataa syketiedot.

Garmin kello luo uuden suoritustiedoston, joka sisaltaa syketiedot. Uusi tiedosto on ehka tuotava manuaalisesti
Garmin Connect tilille.
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Liittaminen kuntoilulaitteisiin

Voit yhdistaa sykevyon yhteensopiviin kuntoilulaitteisiin ANT+ tai Bluetooth tekniikalla, jotta voit tarkastella
syketietojasi laitteen konsolissa.

+ Etsilogo ANT+LINK HERE yhteensopivasta kuntoilulaitteesta.

LINK HERE

+ Etsilogo Bluetooth yhteensopivasta kuntoilulaitteesta.

Laitteen tiedot
Vianmaaritys

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat ndy oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Kostuta elektrodit ja kosketuspinnat (jos kaytettavissd) uudelleen.

+ Kirista hihna rintakehasi ymparille.

+ Lammittele 5 - 10 minuuttia.

+ Noudata hoito-ohjeita (Sykevydn huoltaminen, sivu 7).

+ Kayta puuvillaista paitaa tai kastele hihnan molemmat puolet perusteellisesti.

Synteettiset kankaat, jotka hankaavat tai lepattavat sykevyota vasten, voivat muodostaa staattista sahkoa,
joka hairitsee sykesignaaleja.

+ Siirry kauemmas kohteista, jotka voivat hairita sykevyon toimintaa.

Hairioita voivat aiheuttaa voimakkaat sahkomagneettiset kentat, jotkin 2,4 GHz:n langattomat anturit,
voimajohdot, sahkdmoottorit, uunit, mikroaaltouunit, 2,4 GHz:n langattomat puhelimet ja langattoman
lahiverkon tukiasemat.

Vinkkeja puuttuvia juoksun dynamiikkatietoja varten

Jos juoksun dynamiikkatiedot eivat ndy, kokeile naita vinkkeja.

+ Pariliita HRM-Pro Plus lisdvaruste Garmin laitteeseen uudelleen ohjeiden mukaisesti.

+ Varmista, etta pariliitos on muodostettu ANT+ tekniikalla, ei Bluetooth tekniikalla.

+ Jos juoksun dynamiikkatietojen naytdssa nakyy vain nollia, varmista, etta lisdvaruste on oikein pain.

HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ja tasapaino nakyvat ainoastaan juostaessa. Kestoa ei lasketa kavelyn
aikana.
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Sykevydn pariston vaihtaminen
1 lIrrota suojus @ sykevyon moduulin paalta.

2 Paina kielekettsd (2) ja kadnna paristolokeron luukkua vastap&ivaan.
HUOMAUTUS: kaikissa malleissa ei ole kieleketta. Sinun on edelleen kierrettava paristolokeron luukkua
vastapaivaan.
Nuoli siirtyy lukitun 3) kohdasta avatun @) kohtaan.

3 lIrrota paristolokeron luukku.
4 Ved3 paristokieleketta (B) varovasti ja irrota paristo paristolokeron luukusta.
HUOMAUTUS: voit irrottaa pariston myos magneetilla.
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Odota 30 sekuntia.

Aseta uusi paristo luukkuun miinuspuoli ylospain.

Kohdista paristolokeron luukku avauskuvakkeen kohtaan.

HUOMAUTUS: paristolokeron luukun on oltava sykevyén moduulin tasalla.

Kaanna paristolokeron luukkua myétapaivaan, kunnes merkki osoittaa lukitusasentoa.
Aseta suojus takaisin paikalleen.

N o

O

Sykevyon huoltaminen

HUOMAUTUS

Hihnaan kertynyt hiki ja suola voivat vaurioittaa sykevyota pysyvasti ja heikentaa sen kykya ilmoittaa tiedot
tarkasti.

Liian suuri pesuaineen maara voi vahingoittaa sykevyota.

+ Huuhtele sykevyo aina kayton jalkeen.

+ Pese sykevyo kasin joka seitsemannen kayttokerran jdlkeen tai aina allasuinnin jalkeen lampimalla
vedell3, jonka ldmpdtila on enintdén 40 °C (104 °F), ja pienelld maaralla mietoa pesuainetta, kuten
astianpesunestetta.

Huuhtele hihna sykevyon kasinpesun jalkeen, jotta siihen ei jaa pesuaineen jaamia, jotka voivat arsyttaa ihoa.
Al3 kasittele sykevy6ta pesukoneessa tai kuivaajassa.
Kun kuivaat sykevy6td, ripusta se roikkumaan tai aseta se tasaiselle pinnalle.

Vihjeita sailyttdmiseen ja kunnossapitoon

HUOMAUTUS

Al4 altista laitetta aurinkovoiteelle, valkaisuaineille, hyénteismyrkylle tai joissakin deodoranteissa,
suihkugeeleissé, kasisaippuoissa ja ensiapuvoiteissa oleville kemikaaleille. Erityisesti propyleeniglykoli,
dipropyleeniglykoli ja EDTA eli etyleenidiamiinitetraetikkahappo voivat vahingoittaa hihnaa.

+ Sailyta hihnaa ripustamalla se roikkumaan tai asettamalla se tasaiselle pinnalle.
« Al4 taivuta tai kierra hihnaa tiukasti.
« Al sailytd sykevyotd suorassa auringonvalossa tai adrimmadisissa lampatiloissa.

HRM-Pro Plus - tekniset tiedot

Pariston tyyppi Kayttdjan vaihdettavissa oleva CR2032, 3 volttia
Paristonkesto Enintaan 1 vuosi, kun paivittainen kayttoaika 1 h
Vesitiiviys 5ATM!

Kayttolampdtila 0-40 °C (32-104 °F)

Langaton taajuus Enintdén 2,4 GHz (nimellinen 8 dBm)

Rajoitettu takuu

Yhtion Garmin yleinen rajoitettu tuotetakuu patee tdahan lisdvarusteeseen. Lisatietoja on osoitteessa
garmin.com/support/warranty.

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