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�[�ä�^�M�K�M�R�K�I�R���I�R���Z�I�V�F�I�X�I�V�M�R�K�I�R���M�R���T�V�M�Z�E�G�]�����F�I�Z�I�M�P�M�K�M�R�K���I�R���J�Y�R�G�X�M�I�W��

�• �7�X�I�P���;�M�€�*�M�o���R�I�X�[�I�V�O�I�R���M�R�����:�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�O�I�R���Q�I�X���I�I�R���;�M�€�*�M���R�I�X�[�I�V�O�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Z�I�M�P�M�K�L�I�M�H�W�J�Y�R�G�X�M�I�W���M�R�����:�I�M�P�M�K�L�I�M�H�W�����I�R���X�V�E�G�O�M�R�K�J�Y�R�G�X�M�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Q�Y�^�M�I�O���M�R�����1�Y�^�M�I�O�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Y�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�¦���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���M�R�����9�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �+�E���L�E�V�H�P�S�T�I�R�����,�E�V�H�P�S�T�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�-�R�P�I�M�H�M�R�K ��



Overzicht

���%�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q

�• �8�M�O���S�Q���I�I�R���S�T�X�M�I���X�I���O�M�I�^�I�R���M�R���I�I�R���Q�I�R�Y��

�• �8�M�O���S�Q���H�I���[�I�I�V�K�E�Z�I���X�I���S�T�I�R�I�R���I�R���Q�I�I�V���K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

�• �:�I�I�K���S�Q�L�S�S�K���S�J���S�Q�P�E�E�K���S�Q���H�S�S�V���S�Z�I�V�^�M�G�L�X�W�P�ä�W�X���I�R���Q�I�R�Y���W���X�I���F�P�E�H�I�V�I�R��

�• �:�I�I�K���R�E�E�V���V�I�G�L�X�W���S�Q���X�I�V�Y�K���X�I���O�I�V�I�R���R�E�E�V���L�I�X���Z�S�V�M�K�I���W�G�L�I�V�Q��

�• �&�I�H�I�O���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���Q�I�X���Y�[���L�E�R�H�T�E�P�Q���S�Q���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���W�R�I�P���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R���I�R���X�I�V�Y�K���X�I���O�I�V�I�R���R�E�E�V���H�I��
�[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X��

���0�-�+�,�8��

�• �,�S�Y�H���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���H�I���[�E�X�G�L���M�R���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�• �(�V�Y�O���M�R���S�Q���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�• �,�S�Y�H���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���Z�S�S�V���W�R�I�P�P�I���X�S�I�K�E�R�K���X�S�X���Z�I�I�P�K�I�F�V�Y�M�O�X�I���J�Y�R�G�X�M�I�W��

���9�4

�• �(�V�Y�O���S�T���H�I�^�I���O�R�S�T���S�Q���H�S�S�V���H�I���[�I�I�V�K�E�Z�I�R�����K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R�����S�T�X�M�I�W���I�R���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���X�I���F�P�E�H�I�V�I�R��

�• �,�S�Y�H���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���L�I�X���Q�I�R�Y���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

���(�3�;�2��

�• �(�V�Y�O���S�T���H�I�^�I���O�R�S�T���S�Q���H�S�S�V���H�I���[�I�I�V�K�E�Z�I�R�����K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R�����S�T�X�M�I�W���I�R���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���X�I���F�P�E�H�I�V�I�R��

�• �,�S�Y�H���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���H�I���Q�Y�^�M�I�O�F�I�H�M�I�R�M�R�K���X�I���S�T�I�R�I�R�����1�Y�^�M�I�O�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���7�8�%�6�8���x���7�8�3�4

�• �(�V�Y�O���L�M�I�V�S�T���S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R���S�J���X�I���W�X�S�T�T�I�R��

�• �(�V�Y�O���L�M�I�V�S�T���S�Q���I�I�R���S�T�X�M�I���X�I���O�M�I�^�I�R���S�J���I�I�R���F�I�V�M�G�L�X���X�I���F�I�Z�I�W�X�M�K�I�R��

���&�%�'�/

�• �(�V�Y�O���S�Q���X�I�V�Y�K���X�I���O�I�V�I�R���R�E�E�V���L�I�X���Z�S�V�M�K�I���W�G�L�I�V�Q��

�• �(�V�Y�O���L�M�I�V�S�T���S�Q���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�I�R���V�S�R�H�I���S�J���V�Y�W�X���X�I���V�I�K�M�W�X�V�I�V�I�R���S�J���H�S�S�V���X�I���K�E�E�R���R�E�E�V���H�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���J�E�W�I��
�Z�E�R���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X��

�9���O�Y�R�X�����W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���S�Q���I�I�R���V�S�R�H�I���Z�S�S�V���F�I�T�E�E�P�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R�����,�S�I���O�E�R���M�O���L�I�X���M�R�H�V�Y�O�O�I�R���Z�E�R��
�I�I�R���V�S�R�H�I�O�R�S�T���S�R�K�I�H�E�E�R���Q�E�O�I�R�#�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �-�R�P�I�M�H�M�R�K



GPS-status en statuspictogrammen
�&�ä���F�Y�M�X�I�R�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���[�S�V�H�X���H�I���W�X�E�X�Y�W�F�E�P�O���K�V�S�I�R���E�P�W���+�4�7���K�I�V�I�I�H���M�W�����)�I�R���O�R�M�T�T�I�V�I�R�H���T�M�G�X�S�K�V�E�Q���K�I�I�J�X���E�E�R���H�E�X���H�I��
�[�E�X�G�L���I�I�R���W�M�K�R�E�E�P���^�S�I�O�X�����)�I�R���R�M�I�X���O�R�M�T�T�I�V�I�R�H���T�M�G�X�S�K�V�E�Q���K�I�I�J�X���E�E�R���H�E�X���L�I�X���W�M�K�R�E�E�P���M�W���K�I�Z�S�R�H�I�R���S�J���H�I���W�I�R�W�S�V���M�W��
�Z�I�V�F�S�R�H�I�R��

�+�4�7 �+�4�7���W�X�E�X�Y�W

�&�E�X�X�I�V�ä�W�X�E�X�Y�W

�7�X�E�X�Y�W���Z�E�R���X�I�P�I�J�S�S�R�Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K

�;�M�€�*�M���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I�W�W�X�E�X�Y�W�����%�P�P�I�I�R���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G���[�E�X�G�L�I�W�
��

�0�M�Z�I�8�V�E�G�O���W�X�E�X�Y�W

�,�E�V�X�W�P�E�K�W�X�E�X�Y�W

�� �7�X�E�X�Y�W���W�R�I�P�L�I�M�H�����I�R���G�E�H�E�R�W�W�I�R�W�S�V

�7�X�E�X�Y�W���J�M�I�X�W�Z�I�V�P�M�G�L�X�M�R�K

�7�X�E�X�Y�W���J�M�I�X�W�V�E�H�E�V

�X�I�Q�T�I�¦���W�I�R�W�S�V�W�X�E�X�Y�W

Het aanraakscherm in- en uitschakelen
�9���O�Y�R�X���L�I�X���E�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q���E�E�R�T�E�W�W�I�R���Z�S�S�V���E�P�K�I�Q�I�I�R���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���I�R���Z�S�S�V���I�P�O���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�T�V�S�J�M�I�P��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����,�I�X���E�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q���M�W���R�M�I�X���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���X�ä�H�I�R�W���^�[�I�Q�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��

�• �%�P�W���Y���L�I�X���E�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q���[�M�P�X���M�R�����S�J���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R���X�ä�H�I�R�W���E�P�K�I�Q�I�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�����L�S�Y�H�X���Y���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y��
�7�]�W�X�I�I�Q���"���8�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���H�I�^�I���S�T�X�M�I���[�M�P�X���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y�����K�E�E�X���Y���R�E�E�V�����,�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���E�E�R�T�E�W�W�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Het horloge gebruiken
�• �,�S�Y�H���0�-�+�,�8���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R�����&�I�H�M�I�R�M�R�K�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�:�M�E���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���L�I�I�J�X���Y���I�I�R�Z�S�Y�H�M�K���X�S�I�K�E�R�K���X�S�X���J�Y�R�G�X�M�I�W���H�M�I���Y���Z�E�E�O���K�I�F�V�Y�M�O�X�����F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���S�Q���H�I��
�Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���M�R���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����I�I�R���P�S�G�E�X�M�I���S�T���X�I���W�P�E�E�R���S�J���H�I���[�E�X�G�L���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�• �(�V�Y�O���Z�E�R�Y�M�X���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�S�S�V���H�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���X�I���F�P�E�H�I�V�I�R�����+�P�E�R�G�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�V�Y�O���Z�E�R�Y�M�X���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���W�X�E�V�X�I�R���S�J���I�I�R���E�T�T���X�I���S�T�I�R�I�R�����%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W����
�T�E�K�M�R�E�x���
��

�• �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���E�E�R���X�I���T�E�W�W�I�R�����(�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����S�Q���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��
�E�E�R���X�I���T�E�W�W�I�R�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����S�Q���H�V�E�E�H�P�S�^�I���W�I�R�W�S�V�I�R���X�I���O�S�T�T�I�P�I�R�����(�I���H�V�E�E�H�P�S�^�I���W�I�R�W�S�V�I�R��
�O�S�T�T�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I�R���Q�I�I�V��

�-�R�P�I�M�H�M�R�K ��



Activiteiten en apps
�9�[���[�E�X�G�L���O�E�R���[�S�V�H�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�X���Z�S�S�V���F�M�R�R�I�R�������F�Y�M�X�I�R�������W�T�S�V�X�����I�R���J�M�X�R�I�W�W�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����0�ä�W�X���Q�I�X���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����;�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X�����[�S�V�H�I�R���H�I���W�I�R�W�S�V�K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���I�R���Z�E�W�X�K�I�P�I�K�H���S�T���Y�[��
�[�E�X�G�L�����9���O�Y�R�X���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���S�J���R�M�I�Y�[�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Q�E�O�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���W�X�E�R�H�E�E�V�H�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����)�I�R��
�E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�E�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����;�E�R�R�I�I�V���Y���O�P�E�E�V���F�I�R�X���Q�I�X���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����O�Y�R�X���Y���H�I�^�I���S�T�W�P�E�E�R���I�R��
�H�I�P�I�R���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�¦���G�S�Q�Q�Y�R�M�X�]��

�9���O�Y�R�X���S�S�O���'�S�R�R�I�G�X���-�5�¦���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W���E�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���Z�M�E���H�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�T�T�����'�S�R�R�I�G�X���-�5��
�J�Y�R�G�X�M�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�+�E���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�V�E�G�O�M�R�K���I�R���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R��
�J�M�X�R�I�W�W�K�I�K�I�Z�I�R�W��

Een activiteit starten
�%�P�W���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X�����[�S�V�H�X���+�4�7���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����M�R�H�M�I�R���Z�I�V�I�M�W�X�
��

���� �(�V�Y�O���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Y�M�X���Y�[���P�ä�W�X���Q�I�X���J�E�Z�S�V�M�I�X�I�R��
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��
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Tips voor zwemactiviteiten
�• �(�V�Y�O���S�T���&�%�'�/���S�Q���M�R�X�I�V�Z�E�P���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R���X�ä�H�I�R�W���L�I�X���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���S�T�I�R���[�E�X�I�V��

�• �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���S�Q���H�I���K�V�S�S�X�X�I���Z�E�R���L�I�X���^�[�I�Q�F�E�H���X�I���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���S�J���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���K�V�S�S�X�X�I���M�R��
�X�I���Z�S�I�V�I�R���Z�S�S�V�H�E�X���Y���I�I�R���^�[�I�Q�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X��

�(�I���[�E�X�G�L���Q�I�I�X���E�J�W�X�E�R�H�I�R���S�Z�I�V���E�J�K�I�P�I�K�H�I���F�E�E�R�P�I�R�K�X�I�R���I�R���P�I�K�X���H�I�^�I���Z�E�W�X�����(�I���K�V�S�S�X�X�I���Z�E�R���L�I�X���F�E�H���Q�S�I�X���N�Y�M�W�X��
�^�ä�R���S�Q���H�I���E�J�W�X�E�R�H���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R�����%�P�W���Y���[�I�I�V���I�I�R���^�[�I�Q�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�R���I�I�R���^�[�I�Q�F�E�H���W�X�E�V�X�����K�I�F�V�Y�M�O�X��
�H�I���[�E�X�G�L���H�I���K�V�S�S�X�X�I���Z�E�R���H�M�X���^�[�I�Q�F�E�H�����9���O�Y�R�X���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���L�S�Y�H�I�R�����H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���I�R��
�+�V�S�S�X�X�I���Z�E�R���F�E�H���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���S�Q���H�I���K�V�S�S�X�X�I���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �0�I�K���Z�S�S�V���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R���H�I���K�I�L�I�P�I���^�[�I�Q�F�E�H�P�I�R�K�X�I���E�J���I�R���K�I�F�V�Y�M�O���L�M�I�V�F�ä���£�£�R���W�P�E�K�X�]�T�I���Z�S�S�V���H�I���K�I�L�I�P�I��
�F�E�E�R�����4�E�Y�^�I�I�V���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���[�E�R�R�I�I�V���Y���V�Y�W�X��

�• �(�V�Y�O���S�T���&�%�'�/���S�Q���I�I�R���V�Y�W�X�T�E�Y�^�I���M�R���X�I���P�E�W�W�I�R���X�ä�H�I�R�W���L�I�X���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���L�I�X���^�[�I�Q�F�E�H�����7�[�M�Q���%�Y�X�S���6�I�W�X���I�R��
�1�E�R�Y�E�P���6�I�W�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�(�I���[�E�X�G�L���P�I�K�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���H�I���^�[�I�Q�M�R�X�I�V�Z�E�P�P�I�R���I�R���H�I���F�E�R�I�R���Z�S�S�V���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���I�I�R���^�[�I�Q�F�E�H���Z�E�W�X��

�• �3�Q���H�I���[�E�X�G�L���Y�[���F�E�R�I�R���F�I�X�I�V���X�I���P�E�X�I�R���X�I�P�P�I�R�����V�E�H�I�R���[�ä���E�E�R���H�E�X���Y���^�M�G�L���W�X�I�V�O���E�J�^�I�X���X�I�K�I�R���H�I���[�E�R�H���I�R���H�E�R��
�H�S�S�V�K�P�ä�H�X���E�P�Z�S�V�I�R�W���Y�[���I�I�V�W�X�I���W�P�E�K���X�I���Q�E�O�I�R��

�• �%�P�W���Y���S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���H�S�I�X�����Q�S�I�X���Y���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���T�E�Y�^�I�V�I�R���S�J���H�I���J�Y�R�G�X�M�I���H�M�I���S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���M�R���P�S�K�W���Z�E�W�X�P�I�K�X��
�K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����8�V�E�M�R�M�R�K���Q�I�X���L�I�X���X�V�E�M�R�M�R�K�W�P�S�K�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Zwemtermen
�0�I�R�K�X�I�����)�£�R���O�I�I�V���H�I���P�I�R�K�X�I���Z�E�R���L�I�X���^�[�I�Q�F�E�H��

�-�R�X�I�V�Z�E�P�����)�I�R���S�J���Q�I�I�V���S�T�I�I�R�Z�S�P�K�I�R�H�I���F�E�R�I�R�����)�I�R���R�M�I�Y�[�I���M�R�X�I�V�Z�E�P���F�I�K�M�R�X���R�E���I�I�R���V�Y�W�X�T�I�V�M�S�H�I��

�7�P�E�K�P�I�R�K�X�I�����)�P�O�I���O�I�I�V���H�E�X���Y�[���E�V�Q���[�E�E�V�E�E�R���H�I���[�E�X�G�L���M�W���F�I�Z�I�W�X�M�K�H���I�I�R���Z�S�P�P�I�H�M�K�I���G�]�G�P�Y�W���Z�S�P�X�S�S�M�H�����[�S�V�H�X���I�V���I�I�R���W�P�E�K��
�K�I�X�I�P�H��

�7�[�S�P�J�����9�[���W�[�S�P�J�W�G�S�V�I���M�W���H�I���W�S�Q���Z�E�R���H�I���X�ä�H���Z�S�S�V���£�£�R���F�E�E�R�P�I�R�K�X�I���T�P�Y�W���L�I�X���E�E�R�X�E�P���W�P�E�K�I�R���Z�S�S�V���H�M�I���F�E�E�R����
�&�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���������W�I�G�S�R�H�I�R���T�P�Y�W���������W�P�E�K�I�R���P�I�Z�I�V�X���I�I�R���W�[�S�P�J�W�G�S�V�I���Z�E�R���������S�T�����&�ä���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���S�T�I�R���[�E�X�I�V��
�[�S�V�H�X���H�I���W�[�S�P�J�W�G�S�V�I���F�I�V�I�O�I�R�H���S�Z�I�V���������Q�I�X�I�V�����7�[�S�P�J���M�W���I�I�R���Q�I�I�X�I�I�R�L�I�M�H���Z�S�S�V���^�[�I�Q�I�J�J�M�G�M�I�R�G�]���I�R�����R�I�X���E�P�W���F�ä��
�K�S�P�J�����I�I�R���P�E�K�I���W�G�S�V�I���M�W���F�I�X�I�V���H�E�R���I�I�R���L�S�K�I��

Slagtypen
�-�H�I�R�X�M�J�M�G�E�X�M�I���Z�E�R���L�I�X���X�]�T�I���W�P�E�K���M�W���E�P�P�I�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���I�I�R���^�[�I�Q�F�E�H�����,�I�X���X�]�T�I���W�P�E�K���[�S�V�H�X���E�E�R��
�L�I�X���I�M�R�H���Z�E�R���I�I�R���F�E�E�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����7�P�E�K�X�]�T�I�R���[�S�V�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���M�R���Y�[���^�[�I�Q�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W���I�R���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����9���O�Y�R�X���S�S�O���I�I�R���W�P�E�K�X�]�T�I���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���E�P�W���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X���K�I�K�I�Z�I�R�W�Z�I�P�H�����+�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R��
�E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�:�V�ä �:�V�ä�I���W�P�E�K

�6�Y�K �6�Y�K�W�P�E�K

�7�G�L�S�S�P�&�S�V�W�X�W�P�E�K

�:�P�M�R�H�I�V�:�P�M�R�H�I�V�W�P�E�K

�;�M�W�W�I�P�1�I�I�V�H�I�V�I���W�P�E�K�X�]�T�I�R���M�R���I�I�R���M�R�X�I�V�Z�E�P

�8�V�E�M�R�M�R�K�:�S�S�V���L�I�X���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R���Z�E�R���S�I�J�I�R�M�R�K�I�R�����8�V�E�M�R�M�R�K���Q�I�X���L�I�X���X�V�E�M�R�M�R�K�W�P�S�K�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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Swim Auto Rest en Manual Rest
�(�I���E�Y�X�S���V�I�W�X���J�Y�R�G�X�M�I���M�W���E�P�P�I�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���I�I�R���^�[�I�Q�F�E�H�����9�[���[�E�X�G�L���H�I�X�I�G�X�I�I�V�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L��
�[�E�R�R�I�I�V���Y���V�Y�W�X���I�R���L�I�X���V�Y�W�X�W�G�L�I�V�Q���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����%�P�W���Y���P�E�R�K�I�V���H�E�R���������W�I�G�S�R�H�I�R���V�Y�W�X�����Q�E�E�O�X���H�I��
�[�E�X�G�L���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���V�Y�W�X�M�R�X�I�V�Z�E�P�����;�E�R�R�I�I�V���Y���[�I�I�V���K�E�E�X���^�[�I�Q�Q�I�R�����W�X�E�V�X���H�I���[�E�X�G�L���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���R�M�I�Y�[��
�^�[�I�Q�M�R�X�I�V�Z�E�P��

�8�-�4�����:�S�S�V���H�I���F�I�W�X�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R���Q�I�X���H�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���V�Y�W�X�J�Y�R�G�X�M�I���Q�M�R�M�Q�E�P�M�W�I�I�V�X���Y���Y�[���E�V�Q�F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���X�ä�H�I�R�W���L�I�X��
�V�Y�W�X�I�R��

�%�P�W���Y���M�R���T�P�E�E�X�W���H�E�E�V�Z�E�R���L�E�R�H�Q�E�X�M�K�I���V�Y�W�X�X�ä�H�I�R���[�M�P�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����O�Y�R�X���Y���H�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���V�Y�W�X�J�Y�R�G�X�M�I���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R��
�M�R���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�S�T�X�M�I�W�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����8�ä�H�I�R�W���I�I�R���^�[�I�Q�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�R���L�I�X��
�^�[�I�Q�F�E�H���S�J���S�T�I�R���[�E�X�I�V���O�Y�R�X���Y���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���I�I�R���V�Y�W�X�M�R�X�I�V�Z�E�P���Q�E�V�O�I�V�I�R���H�S�S�V���S�T���&�%�'�/���X�I���H�V�Y�O�O�I�R�����8�ä�H�I�R�W���I�I�R��
�V�Y�W�X�M�R�X�I�V�Z�E�P���[�S�V�H�I�R���K�I�I�R���^�[�I�Q�K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�E�W�X�K�I�P�I�K�H��

�8�-�4�����+�I�F�V�Y�M�O���L�E�R�H�Q�E�X�M�K�I���V�Y�W�X�X�ä�H�I�R���E�P�W���Y���O�S�V�X�I���V�Y�W�X�X�ä�H�I�R���R�I�I�Q�X���S�J���E�P�W���Y���^�I�I�V���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���M�R�X�I�V�Z�E�P�X�ä�H�I�R���[�M�P�X��

Training met het trainingslog
�(�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�P�S�K�J�Y�R�G�X�M�I���M�W���E�P�P�I�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���I�I�R���^�[�I�Q�F�E�H�����1�I�X���H�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���O�Y�R�X���Y��
�L�E�R�H�Q�E�X�M�K���O�M�G�O���W�I�X���S�I�J�I�R�M�R�K�I�R�����^�[�I�Q�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Q�I�X���£�£�R���E�V�Q���S�J���E�R�H�I�V�I���^�[�I�Q�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R���H�M�I��
�E�J�[�ä�O�I�R���Z�E�R���H�I���Z�M�I�V���F�I�P�E�R�K�V�ä�O�W�X�I���^�[�I�Q�W�P�E�K�I�R��

���� �(�V�Y�O���X�ä�H�I�R�W���Y�[���^�[�I�Q�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���L�I�X���S�I�J�I�R�M�R�K�P�S�K�W�G�L�I�V�Q���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���&�%�'�/���S�Q���H�I���S�I�J�I�R�M�R�K�W�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���&�%�'�/���R�E���E�J�P�S�S�T���Z�E�R���Y�[���S�I�J�I�R�M�R�K�M�R�X�I�V�Z�E�P��

�(�I���S�I�J�I�R�M�R�K�W�X�M�Q�I�V���W�X�S�T�X�����Q�E�E�V���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���F�P�ä�J�X���H�I���L�I�P�I���^�[�I�Q�W�I�W�W�M�I���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�J�W�X�E�R�H���Z�S�S�V���H�I���Z�S�P�X�S�S�M�H�I���S�I�J�I�R�M�R�K��

�%�J�W�X�E�R�H�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���[�S�V�H�I�R���K�I�F�E�W�I�I�V�H���S�T���H�I���Z�S�S�V���L�I�X���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�T�V�S�J�M�I�P���K�I�W�I�P�I�G�X�I�I�V�H�I��
�^�[�I�Q�F�E�H�E�J�Q�I�X�M�R�K�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �(�V�Y�O���S�T���&�%�'�/���E�P�W���Y���I�I�R���E�R�H�I�V�I���S�I�J�I�R�M�R�K�M�R�X�I�V�Z�E�P���[�M�P�X���W�X�E�V�X�I�R��

�• �(�V�Y�O���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���X�I�V�Y�K���X�I���O�I�V�I�R���R�E�E�V���H�I���^�[�I�Q�X�V�E�M�R�M�R�K�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���I�R���I�I�R���^�[�I�Q�M�R�X�I�V�Z�E�P���X�I���W�X�E�V�X�I�R��
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�• �/�ä�O���R�M�I�X���S�T���H�I���[�E�X�G�L���X�I�V�[�ä�P���Y���L�I�V�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Y�M�X�Z�S�I�V�X��

�9���O�Y�R�X���H�I���[�E�X�G�L���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���E�E�R���L�I�X���F�I�K�M�R���I�R���I�M�R�H�I���Z�E�R���I�P�O�I���W�I�X���I�R���X�ä�H�I�R�W���V�Y�W�X�T�E�Y�^�I�W��

�• �'�S�R�G�I�R�X�V�I�I�V���Y���X�ä�H�I�R�W���L�I�V�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Z�S�P�P�I�H�M�K���S�T���H�I���G�S�V�V�I�G�X�I���Y�M�X�Z�S�I�V�M�R�K���I�V�Z�E�R��

�• �:�S�I�V���P�M�G�L�E�E�Q�W�K�I�[�M�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�I�R���S�J���Z�V�ä�I���K�I�[�M�G�L�X�W�X�V�E�M�R�M�R�K�I�R���Y�M�X��

�• �:�S�I�V���L�I�V�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Y�M�X���Q�I�X���I�I�R���G�S�R�W�M�W�X�I�R�X�����K�V�S�S�X���F�I�[�I�K�M�R�K�W�F�I�V�I�M�O��

�)�P�O�I���O�I�I�V���[�E�R�R�I�I�V���H�I���E�V�Q���Q�I�X���H�I���[�E�X�G�L���M�R���H�I���W�X�E�V�X�T�S�W�M�X�M�I���X�I�V�Y�K�O�I�I�V�X�����[�S�V�H�X���E�P�W���I�I�R���L�I�V�L�E�P�M�R�K���K�I�X�I�P�H��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����&�I�I�R�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���[�S�V�H�I�R���Q�S�K�I�P�ä�O���R�M�I�X���K�I�X�I�P�H��

�• �7�G�L�E�O�I�P���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���W�I�X�H�I�X�I�G�X�M�I���M�R���S�Q���Y�[���W�I�X�W���X�I���W�X�E�V�X�I�R���I�R���X�I���W�X�S�T�T�I�R��

�• �2�E���E�J�P�S�S�T���O�Y�R�X���Y���Y�[���O�V�E�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�G�M�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�T�W�P�E�E�R���I�R���Z�I�V�^�I�R�H�I�R���R�E�E�V���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�9���O�Y�R�X���H�I���X�S�S�P�W���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���I�R���X�I��
�F�I�[�I�V�O�I�R��

Een HIIT-activiteit vastleggen
�9���O�Y�R�X���W�T�I�G�M�E�P�I���X�M�Q�I�V�W���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���I�I�R���,�-�-�8���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����L�M�K�L���M�R�X�I�R�W�M�X�]���M�R�X�I�V�Z�E�P���X�V�E�M�R�M�R�K�
���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���:�V�ä���S�Q���I�I�R���S�T�I�R�����S�R�K�I�W�X�V�Y�G�X�Y�V�I�I�V�H�I���,�-�-�8���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8���X�M�Q�I�V�W�����,�-�-�8���X�M�Q�I�V�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�S�V�O�S�Y�X�W���S�Q���I�I�R���S�T�K�I�W�P�E�K�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���X�I���Z�S�P�K�I�R��

���� �:�S�P�K���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���Y�[���I�I�V�W�X�I���V�S�R�H�I���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���K�I�I�J�X���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���I�R���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���L�E�V�X�W�P�E�K���[�I�I�V��

���� �(�V�Y�O���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���S�T���&�%�'�/���S�Q���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���R�E�E�V���H�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���V�S�R�H�I���S�J���V�Y�W�X���X�I���K�E�E�R��

���� �2�E�H�E�X���Y���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����H�V�Y�O�X���Y���S�T���7�8�3�4�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���3�T�W�P�E�E�R��

HIIT-timers
�9���O�Y�R�X���W�T�I�G�M�E�P�I���X�M�Q�I�V�W���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���I�I�R���,�-�-�8���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����L�M�K�L���M�R�X�I�R�W�M�X�]���M�R�X�I�V�Z�E�P���X�V�E�M�R�M�R�K�
���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

�%�1�6�%�4�����(�I���%�1�6�%�4���X�M�Q�I�V���P�I�K�X���^�S�Z�I�I�P���Q�S�K�I�P�ä�O���V�S�R�H�I�W���Z�E�W�X���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���I�I�R���M�R�K�I�W�X�I�P�H�I���X�ä�H�W�T�I�V�M�S�H�I��

�)�1�3�1�����(�I���)�1�3�1���X�M�Q�I�V���P�I�K�X���S�Q���H�I���Q�M�R�Y�Y�X���I�I�R���M�R�K�I�W�X�I�P�H���E�E�R�X�E�P���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���S�T���H�I���Q�M�R�Y�Y�X���Z�E�W�X��

�8�E�F�E�X�E�����(�I���8�E�F�E�X�E���X�M�Q�I�V���[�M�W�W�I�P�X���X�Y�W�W�I�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�I�R���Z�E�R���������W�I�G�S�R�H�I�R���Z�E�R���Q�E�\�M�Q�E�P�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K���I�R���������W�I�G�S�R�H�I�R��
�V�Y�W�X��

�%�E�R�K�I�T�E�W�X�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���Y�[���F�I�[�I�K�M�R�K�W�X�ä�H�����V�Y�W�X�X�ä�H�����E�E�R�X�E�P���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���I�R���E�E�R�X�E�P���V�S�R�H�I�R���M�R�W�X�I�P�P�I�R��

���� �%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W



Een meditatieactiviteit vastleggen
�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����(�I�^�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�W���E�P�P�I�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���I�I�R���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G���[�E�X�G�L��

�9���O�Y�R�X���I�I�R���F�I�K�I�P�I�M�H�I���W�I�W�W�M�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�J���Y�[���I�M�K�I�R���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�E�O�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���1�I�H�M�X�E�X�M�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���:�V�ä���S�Q���I�I�R���S�T�I�R�����S�R�K�I�W�X�V�Y�G�X�Y�V�I�I�V�H�I���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�I�W�W�M�I���S�Q���I�I�R���F�I�K�I�P�I�M�H�I���W�I�W�W�M�I���Q�I�X���K�I�P�Y�M�H���X�I���Z�S�P�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�E�R�K�I�T�E�W�X���S�Q���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���W�I�W�W�M�I���Q�I�X���E�Y�H�M�S���X�I���Q�E�O�I�R��

���� �(�V�Y�O���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���S�T���&�%�'�/���S�J���Z�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �7�P�Y�M�X���Y�[���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�E�R���S�Q���X�I���P�Y�M�W�X�I�V�I�R���R�E�E�V���H�I���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�Y�H�M�S�����)�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�E�R�W�P�Y�M�X�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����1�I�P�H�M�R�K�I�R���[�S�V�H�I�R���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H���X�ä�H�I�R�W���H�I���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�(�I���[�E�X�G�L���K�I�I�J�X���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���S�J���M�R�X�I�R�X�M�I���[�I�I�V��

���� �2�E�H�E�X���Y���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����H�V�Y�O�X���Y���S�T���7�8�3�4�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���3�T�W�P�E�E�R��

Een ademhalingsactiviteit vastleggen
���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�H�I�Q�L�E�P�M�R�K��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���'�S�L�I�V�I�R�X�M�I���S�Q���I�I�R���O�E�P�Q�I���E�P�I�V�X�L�I�M�H���X�I���F�I�V�I�M�O�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�I�P�E�\���I�R���G�S�R�G�I�R�X�V�I�I�V���S�Q���Y�[���P�M�G�L�E�E�Q���X�I���S�R�X�W�T�E�R�R�I�R���I�R���H�I���K�I�I�W�X���X�I���G�S�R�G�I�R�X�V�I�V�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�I�P�E�\���I�R���G�S�R�G�I�R�X�V�I�I�V�����O�S�V�X�
���S�Q���Y�[���P�M�G�L�E�E�Q���X�I���S�R�X�W�T�E�R�R�I�R���I�R���H�I���K�I�I�W�X���X�I���G�S�R�G�I�R�X�V�I�V�I�R���M�R���I�I�R��
�O�S�V�X�I�V�I���X�ä�H�W�T�I�V�M�S�H�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�Y�W�X���S�Q���Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���X�I���Z�I�V�P�E�K�I�R���I�R���Y���Z�S�S�V���X�I���F�I�V�I�M�H�I�R���S�T���L�I�X���W�P�E�T�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���7�X�E�V�X���[�S�V�O�S�Y�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���X�I�V�[�ä�P���H�I���[�E�X�G�L���Y���H�S�S�V���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���P�I�M�H�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���&�%�'�/���S�Q���R�E�E�V���H�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���W�X�E�T���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�J�E�W�I���X�I���K�E�E�R��

���� �2�E�H�E�X���Y���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����H�V�Y�O�X���Y���S�T���7�8�3�4�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���3�T�W�P�E�E�R��

�9�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���I�R���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X���[�S�V�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

Activiteiten en apps aanpassen
�9���O�Y�R�X���H�I���P�ä�W�X���Q�I�X���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W�����K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R�����K�I�K�I�Z�I�R�W�Z�I�P�H�I�R���I�R���E�R�H�I�V�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R��

Een favoriete activiteit toevoegen of verw�äderen
�(�I���P�ä�W�X���Q�I�X���Y�[���J�E�Z�S�V�M�I�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���[�E�R�R�I�I�V���Y���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�T���7�8�%�6�8���H�V�Y�O�X�����,�M�I�V�Q�I�I��
�O�Y�R�X���Y���W�R�I�P���R�E�E�V���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���K�E�E�R���H�M�I���Y���L�I�X���Q�I�I�W�X���K�I�F�V�Y�M�O�X�����9���O�Y�R�X���S�T���I�P�O���K�I�[�I�R�W�X���Q�S�Q�I�R�X���J�E�Z�S�V�M�I�X�I��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���S�J���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W��

�9�[���J�E�Z�S�V�M�I�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���[�S�V�H�I�R���F�S�Z�I�R�E�E�R���H�I���P�ä�W�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���J�E�Z�S�V�M�I�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���[�M�P�X���X�S�I�Z�S�I�K�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���7�X�I�P���E�P�W���J�E�Z�S�V�M�I�X���M�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���J�E�Z�S�V�M�I�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���[�M�P�X���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���:�I�V�[�ä�H�I�V���Y�M�X��
�J�E�Z�S�V�M�I�X�I�R��

�%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W ����



De volgorde van een activiteit w�äzigen in de l�äst met apps
���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�S�V�X�I�I�V��

���� �(�V�Y�O���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���T�S�W�M�X�M�I���Z�E�R���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���[�ä�^�M�K�I�R���M�R���H�I���P�ä�W�X���Q�I�X���E�T�T�W��

Een aangepaste activiteit maken
���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���:�S�I�K���X�S�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�S�T�M�I�I�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�Q���Y�[���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���Q�E�O�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���I�I�R���Z�E�R���Y�[���S�T�K�I�W�P�E�K�I�R��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���3�Z�I�V�M�K�I���"���3�Z�I�V�M�K�I���S�Q���I�I�R���R�M�I�Y�[�I���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���Q�E�O�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�X�]�T�I��
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���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I���S�Q���F�I�T�E�E�P�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���E�E�R���X�I���T�E�W�W�I�R�����9���O�Y�R�X���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���H�I��
�K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���S�J���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���J�Y�R�G�X�M�I�W���E�E�R�T�E�W�W�I�R��
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Lay-out
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�F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y��

W�äzerplaatinstellingen
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�O�Y�R�X���S�S�O���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�X�I�R���H�S�[�R�P�S�E�H�I�R���Z�M�E���H�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5���W�X�S�V�I��
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De watch face aanpassen
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�J�E�G�I���E�G�X�M�Z�I�V�I�R��
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���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8���"���8�S�I�T�E�W�W�I�R���E�P�W���Y���I�I�R���Z�S�S�V�E�J���K�I�P�E�H�I�R���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�J���I�I�R���K�I�©�R�W�X�E�P�P�I�I�V�H�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5���[�E�X�G�L��
�J�E�G�I���[�M�P�X���E�G�X�M�Z�I�V�I�R��

���� �%�P�W���Y���I�I�R���Z�S�S�V�E�J���K�I�P�E�H�I�R���[�E�X�G�L���J�E�G�I���K�I�F�V�Y�M�O�X�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���7�8�%�6�8���"���%�E�R�T�E�W�W�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���S�Q���H�I���W�X�ä�P���Z�E�R���H�I���G�ä�J�I�V�W���Z�S�S�V���H�I���E�R�E�P�S�K�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�ä�^�I�V�W���S�Q���H�I���W�X�ä�P���Z�E�R���H�I���[�ä�^�I�V�W���Z�S�S�V���H�I���E�R�E�P�S�K�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�H�I�P�M�R�K���S�Q���H�I���W�X�ä�P���Z�E�R���H�I���G�ä�J�I�V�W���Z�E�R���H�I���H�M�K�M�X�E�P�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�I�G�S�R�H�I�R���S�Q���H�I���W�X�ä�P���Z�E�R���H�I���W�I�G�S�R�H�I�R���Z�S�S�V���H�I���H�M�K�M�X�E�P�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�I�K�I�Z�I�R�W���S�Q���E�R�H�I�V�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�G�G�I�R�X�O�P�I�Y�V���S�Q���I�I�R���E�G�G�I�R�X�O�P�I�Y�V���Z�S�S�V���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���X�S�I���X�I���Z�S�I�K�I�R���S�J���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �%�P�W���Y���H�I���[�ä�^�M�K�M�R�K�I�R���[�M�P�X���S�T�W�P�E�E�R�����X�M�O�X���Y���S�T���3�/��

���� �%�P�W���Y���E�P�P�I���[�ä�^�M�K�M�R�K�I�R���[�M�P�X���S�T�W�P�E�E�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���8�S�I�T�E�W�W�I�R��

Glances
�9�[���L�S�V�P�S�K�I���[�S�V�H�X���K�I�P�I�Z�I�V�H���Q�I�X���Z�S�S�V�E�J���K�I�©�R�W�X�E�P�P�I�I�V�H�I���K�P�E�R�G�I�W���H�M�I���Y���W�R�I�P���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���K�I�Z�I�R�����+�P�E�R�G�I�W���[�I�I�V�K�I�Z�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
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�K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����7�S�Q�Q�M�K�I���K�P�E�R�G�I�W���^�ä�R���I�I�R���K�V�S�I�T���K�I�V�I�P�E�X�I�I�V�H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�����^�S�E�P�W���K�I�^�S�R�H�L�I�M�H��
�S�J���T�V�I�W�X�E�X�M�I�W���Z�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��

�0�E�]���S�Y�X ����



�2�E�E�Q �&�I�W�G�L�V�ä�Z�M�R�K

�%�R�H�I�V�I���X�ä�H�^�S�R�I�W�+�I�I�J�X���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���X�ä�H���M�R���I�\�X�V�E���X�ä�H�^�S�R�I�W���[�I�I�V�����%�R�H�I�V�I���X�ä�H�^�S�R�I�W���X�S�I�Z�S�I�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�¦ �+�I�I�J�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y���[�I�I�V���I�R���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���R�M�Z�I�E�Y���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���H�I��
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��
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���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �(�V�Y�O���S�T���(�3�;�2 ���S�Q���H�I�X�E�M�P�W���Z�E�R���I�I�R���K�P�E�R�G�I���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

�• �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���Q�I�I�V���S�T�X�M�I�W���I�R���J�Y�R�G�X�M�I�W���Z�S�S�V���I�I�R���K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

De glancel�äst aanpassen
�9���O�Y�R�X���H�I���Z�S�P�K�S�V�H�I���Z�E�R���K�P�E�R�G�I�W���M�R���H�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���[�ä�^�M�K�I�R�����K�P�E�R�G�I�W���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R���I�R���R�M�I�Y�[�I���K�P�E�R�G�I�W���X�S�I�Z�S�I�K�I�R��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���0�E�]���S�Y�X���"���;�M�H�K�I�X�W���S�Z�I�V�^�M�G�L�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���K�P�E�R�G�I���I�R���H�V�Y�O���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���P�S�G�E�X�M�I���Z�E�R���H�I���K�P�E�R�G�I���M�R���H�I���P�ä�W�X���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���K�P�E�R�G�I���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���H�I���K�P�E�R�G�I���Y�M�X���H�I���P�ä�W�X���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���:�S�I�K���X�S�I���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���K�P�E�R�G�I���S�Q���H�I�^�I���E�E�R���H�I���P�ä�W�X���X�S�I���X�I���Z�S�I�K�I�R��

Body Battery
�9�[���[�E�X�G�L���E�R�E�P�]�W�I�I�V�X���H�I���Z�E�V�M�E�X�M�I���M�R���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�����Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�����W�P�E�E�T�O�[�E�P�M�X�I�M�X���I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Q���Y�[��
�E�P�K�I�Q�I�R�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y���X�I���F�I�T�E�P�I�R�����2�I�X���E�P�W���I�I�R���F�V�E�R�H�W�X�S�J�Q�I�X�I�V���Z�E�R���I�I�R���E�Y�X�S�����K�I�I�J�X���L�I�X���H�I���L�S�I�Z�I�I�P�L�I�M�H��
�F�I�W�G�L�M�O�F�E�V�I���V�I�W�I�V�Z�I���I�R�I�V�K�M�I���E�E�R�����,�I�X���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y�F�I�V�I�M�O���P�M�K�X���X�Y�W�W�I�R�������X�S�X�������������[�E�E�V�F�ä�������X�S�X���������W�X�E�E�X��
�Z�S�S�V���I�I�R���^�I�I�V���P�E�K�I���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I�����������X�S�X���������Z�S�S�V���I�I�R���P�E�K�I���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I�����������X�S�X���������Z�S�S�V���I�I�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I��
�I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I���I�R���������X�S�X�����������Z�S�S�V���I�I�R���L�S�K�I���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I��

�9���O�Y�R�X���Y�[���[�E�X�G�L���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���S�Q���Y�[���Q�I�I�W�X���E�G�X�Y�I�P�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y����
�X�V�I�R�H�W���S�T���P�E�R�K�I���X�I�V�Q�ä�R���I�R���I�\�X�V�E���H�I�X�E�M�P�W���X�I���F�I�O�ä�O�I�R�����8�M�T�W���Z�S�S�V���F�I�X�I�V�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���K�I�K�I�Z�I�R�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �0�E�]���S�Y�X



De Body Battery glance weergeven
�(�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���K�P�E�R�G�I���K�I�I�J�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y���[�I�I�V���I�R���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y��
�K�I�H�Y�V�I�R�H�I���H�I���P�E�E�X�W�X�I���T�E�E�V���Y�Y�V��

���� �(�V�Y�O���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���Q�S�K�I�P�ä�O���L�I�X���S�Z�I�V�^�M�G�L�X���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���Y�[���S�Z�I�V�^�M�G�L�X�W�P�ä�W�X�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���X�I���F�I�O�ä�O�I�R���Z�E�R���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���I�R���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�W���W�M�R�H�W���Q�M�H�H�I�V�R�E�G�L�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���(�3�;�2 ���S�Q���I�I�R���K�I�H�I�X�E�M�P�P�I�I�V�H�I�V�I���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���I�R���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�• �1�I�X���F�P�E�Y�[�I���F�E�P�O�I�R���[�S�V�H�I�R���V�Y�W�X�T�I�V�M�S�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

�• �(�I���S�V�E�R�N�I���F�E�P�O�I�R���K�I�Z�I�R���W�X�V�I�W�W�T�I�V�M�S�H�I�R���[�I�I�V��

�• �+�V�S�I�R�I���F�E�P�O�I�R���K�I�Z�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Q�I�X���X�ä�H�Q�I�X�M�R�K���E�E�R��

�• �(�I���K�V�ä�^�I���F�E�P�O�I�R���K�I�Z�I�R���H�I���Q�S�Q�I�R�X�I�R���E�E�R���[�E�E�V�S�T���Y���X�I���E�G�X�M�I�J���[�E�W���S�Q���Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���X�I���F�I�T�E�P�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���(�3�;�2 ���S�Q���I�I�R���P�ä�W�X���Q�I�X���J�E�G�X�S�V�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���H�M�I���Z�E�R���M�R�Z�P�S�I�H���^�ä�R���S�T���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y��

�8�-�4�����7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�P�O�I���J�E�G�X�S�V���S�Q���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

Tips voor betere Body Battery gegevens
�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���X�ä�H�I�R�W���L�I�X���W�P�E�T�I�R���Z�S�S�V���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I�V�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R��

�• �+�S�I�H�I���R�E�G�L�X�V�Y�W�X���P�E�E�H�X���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���S�T��

�• �-�R�W�T�E�R�R�I�R�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���L�S�K�I���W�X�V�I�W�W���O�Y�R�R�I�R���I�V�Z�S�S�V���^�S�V�K�I�R���H�E�X���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�R�I�P�P�I�V���P�I�I�K�P�S�S�T�X��

�• �:�S�I�H�W�I�P�M�R�R�E�Q�I�����M�R�G�P�Y�W�M�I�J���T�I�T�Q�M�H�H�I�P�I�R���^�S�E�P�W���G�E�J�I�©�R�I�����L�I�I�J�X���K�I�I�R���M�R�Z�P�S�I�H���S�T���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��
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De hartslagglance bek�äken
���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���L�E�V�X�W�P�E�K�K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���Q�S�K�I�P�ä�O���H�I���K�P�E�R�G�I���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���Y�[���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �4�V�I�W�W���7�8�%�6�8���S�Q���L�Y�M�H�M�K�I���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R���W�P�E�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����F�T�Q�
���I�R���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���H�I��
�E�J�K�I�P�S�T�I�R�������Y�Y�V���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

���� �8�M�O���S�T���H�I���K�V�E�J�M�I�O���S�Q���H�I���V�M�G�L�X�M�R�K�W�T�ä�P�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���I�R���Z�I�I�K���R�E�E�V���P�M�R�O�W���S�J���V�I�G�L�X�W���S�Q���H�I���K�V�E�J�M�I�O���X�I���T�E�R�R�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���[�E�E�V�H�I�R���Z�E�R���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R���V�Y�W�X���M�R���H�I���E�J�K�I�P�S�T�I�R�������H�E�K�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

De weerglance bek�äken
���� �(�V�Y�O���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���[�I�I�V�K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���Q�S�K�I�P�ä�O���H�I���K�P�E�R�G�I���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���Y�[���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I�X�E�M�P�W���S�Z�I�V���L�I�X���[�I�I�V���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�W���T�I�V���Y�Y�V�����T�I�V���H�E�K���I�R���I�\�X�V�E���[�I�I�V�F�I�V�M�G�L�X�I�R���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

De weerlocatie b�äwerken
���� �(�V�Y�O���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���[�I�I�V�K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8��

���� �(�V�Y�O���M�R���L�I�X���I�I�V�W�X�I���K�P�E�R�G�I���W�G�L�I�V�Q���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�I�I�V�S�T�X�M�I�W���"���,�Y�M�H�M�K�I���P�S�G�E�X�M�I���F�ä�[�I�V�O�I�R���"�� ��

���� �;�E�G�L�X���X�S�X�H�E�X���H�I���[�E�X�G�L���W�E�X�I�P�P�M�I�X�I�R���L�I�I�J�X���K�I�Z�S�R�H�I�R�����7�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R���S�R�X�Z�E�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Tracking van hydratatie
�9���O�Y�R�X���Y�[���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���Z�P�S�I�M�W�X�S�J�M�R�R�E�Q�I���F�ä�L�S�Y�H�I�R�����H�S�I�P�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R���I�R���H�I���G�S�R�X�E�M�R�I�V�K�V�S�S�X�X�I��
�H�M�I���Y���L�I�X���Q�I�I�W�X���K�I�F�V�Y�M�O�X���M�R�Z�S�I�V�I�R�����%�P�W���Y���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���H�S�I�P�I�R���M�R�W�G�L�E�O�I�P�X�����[�S�V�H�X���Y�[���H�S�I�P���Z�I�V�L�S�S�K�H���S�T���H�I���H�E�K�I�R��
�[�E�E�V�S�T���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�W�X�P�I�K�X�����8�ä�H�I�R�W���L�I�X���W�T�S�V�X�I�R���L�I�F�X���Y���Q�I�I�V���Z�P�S�I�M�W�X�S�J���R�S�H�M�K���S�Q���L�I�X���Z�I�V�P�S�V�I�R���^�[�I�I�X���X�I��
�G�S�Q�T�I�R�W�I�V�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�T�T���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���K�P�E�R�G�I�W���X�S�I���X�I���Z�S�I�K�I�R���S�J���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��
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De korte blik voor tracking van hydratatie gebruiken
�(�I���O�S�V�X�I���F�P�M�O���Z�S�S�V���X�V�E�G�O�M�R�K���Z�E�R���L�]�H�V�E�X�E�X�M�I���X�S�S�R�X���Y�[���Z�P�S�I�M�W�X�S�J�M�R�R�E�Q�I���I�R���Y�[���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���L�]�H�V�E�X�M�I�H�S�I�P��

���� �(�V�Y�O���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���K�P�E�R�G�I���Z�S�S�V���L�]�H�V�E�X�E�X�M�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���Y�[���Z�S�G�L�X�M�R�R�E�Q�I���X�S�I���X�I���Z�S�I�K�I�R��
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Prestatiemetingen
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���H�E�X���Y���O�Y�R�X���Z�I�V�F�V�Y�M�O�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����T�I�V���O�M�P�S��
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Over VO2 max. indicaties
�:�3�����Q�E�\�����M�W���L�I�X���Q�E�\�M�Q�E�P�I���^�Y�Y�V�W�X�S�J�Z�S�P�Y�Q�I�����M�R���Q�M�P�P�M�P�M�X�I�V�
���H�E�X���Y���O�Y�R�X���Z�I�V�F�V�Y�M�O�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����T�I�V���O�M�P�S��
�P�M�G�L�E�E�Q�W�K�I�[�M�G�L�X���X�ä�H�I�R�W���Q�E�\�M�Q�E�P�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K�����-�R���I�I�R�Z�S�Y�H�M�K�I���F�I�[�S�S�V�H�M�R�K�I�R�����:�3�����Q�E�\�����M�W���I�I�R���M�R�H�M�G�E�X�M�I���Z�E�R��
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Uw geschat VO2 max. voor hardlopen weergeven
�:�S�S�V���H�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I�W���M�W���L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�M�R�K���E�E�R���H�I���T�S�P�W���S�J���I�I�R���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I���L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�I�V���Q�I�X���F�S�V�W�X�F�E�R�H���Z�I�V�I�M�W�X�����%�P�W��
�Y���I�I�R���L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�I�V���Q�I�X���F�S�V�W�X�F�E�R�H���K�I�F�V�Y�M�O�X�����Q�S�I�X���Y���H�I�^�I���S�Q�H�S�I�R���I�R���O�S�T�T�I�P�I�R���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L�����(�I���H�V�E�E�H�P�S�^�I��
�W�I�R�W�S�V�I�R���O�S�T�T�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�X�I�P���Y�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P�����9�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I�R���Q�E�\�M�Q�E�P�I���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R�����9�[���L�E�V�X�W�P�E�K�^�S�R�I�W��
�M�R�W�X�I�P�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���Z�S�S�V���H�I���Q�I�I�W�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���W�G�L�E�X�X�M�R�K�I�R�����-�R���I�I�V�W�X�I���M�R�W�X�E�R�X�M�I���P�ä�O�I�R���H�I���W�G�L�E�X�X�M�R�K�I�R���Q�S�K�I�P�ä�O��
�S�R�R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�����9���Q�S�I�X���H�I���[�E�X�G�L���I�I�R���E�E�R�X�E�P���O�I�I�V���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���^�S�H�E�X���H�I�^�I���Y�[���L�E�V�H�P�S�S�T�T�V�I�W�X�E�X�M�I�W���P�I�I�V�X���F�I�K�V�ä�T�I�R����
�9���O�Y�R�X���H�I���S�T�R�E�Q�I���Z�E�R���:�3�����Q�E�\�����Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R���Z�S�S�V���Y�P�X�V�E���V�Y�R�����I�R���X�V�E�M�P���V�Y�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���E�P�W���Y���R�M�I�X���[�M�P�X���H�E�X���H�I�^�I��
�L�E�V�H�P�S�S�T�X�]�T�I�R���M�R�Z�P�S�I�H���L�I�F�F�I�R���S�T���Y�[���:�3�����Q�E�\�����W�G�L�E�X�X�M�R�K�����:�E�W�X�P�I�K�K�I�R���Z�E�R���:�3�����Q�E�\�����Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�X�E�V�X���I�I�R���L�E�V�H�P�S�S�T�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �+�E���F�Y�M�X�I�R���L�E�V�H�P�S�T�I�R���Q�I�X���I�I�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���S�J���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�X�I�M�X���I�R���F�I�V�I�M�O���Q�M�R�M�Q�E�E�P�������	���Z�E�R���Y�[���Q�E�\�M�Q�E�P�I��
�L�E�V�X�W�P�E�K��
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Vastleggen van VO2 max. uitschakelen
�9���O�Y�R�X���H�I���S�T�R�E�Q�I���Z�E�R���:�3�����Q�E�\�����Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R���Z�S�S�V���Y�P�X�V�E���V�Y�R�����I�R���X�V�E�M�P���V�Y�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���E�P�W���Y���R�M�I�X���[�M�P�X���H�E�X���H�I�^�I��
�L�E�V�H�P�S�S�T�X�]�T�I�R���M�R�Z�P�S�I�H���L�I�F�F�I�R���S�T���Y�[���:�3�����Q�E�\�����W�G�L�E�X�X�M�R�K�����3�Z�I�V���:�3�����Q�E�\�����M�R�H�M�G�E�X�M�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �,�S�Y�H���L�I�X���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�P���V�Y�R���S�J���9�P�X�V�E���6�Y�R��
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���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���1�I�I�X���:�3�����Q�E�\�����"���9�M�X��

Voorspelde racet�äden weergeven
�:�S�S�V���H�I���Q�I�I�W�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���W�G�L�E�X�X�M�R�K�I�R���G�S�R�J�M�K�Y�V�I�I�V�X���Y���Y�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P�����9�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���M�R�W�X�I�P�P�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
���I�R���Y�[���Q�E�\�M�Q�E�P�I���L�E�V�X�W�P�E�K�����9�[���L�E�V�X�W�P�E�K�^�S�R�I�W���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
����
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���3�Z�I�V���:�3�����Q�E�\�����M�R�H�M�G�E�X�M�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����(�I���[�E�X�G�L���E�R�E�P�]�W�I�I�V�X���Y�[���X�V�E�M�R�M�R�K�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�E�R���I�R�O�I�P�I���[�I�O�I�R���S�Q���H�I��
�K�I�W�G�L�E�X�X�I���[�I�H�W�X�V�ä�H�X�ä�H���X�I���Z�I�V�J�ä�R�I�R��
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�9�[���L�S�V�P�S�K�I���E�R�E�P�]�W�I�I�V�X���Y�[���T�S�P�W�L�E�V�X�W�P�E�K���X�I�V�[�ä�P���Y���W�P�E�E�T�X���S�Q���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X�����,�6�:�
���X�I���F�I�T�E�P�I�R�����8�V�E�M�R�M�R�K����
�J�]�W�M�I�O�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����W�P�E�E�T�����Z�S�I�H�M�R�K���I�R���K�I�^�S�R�H�I���K�I�[�S�S�R�X�I�R���L�I�F�F�I�R���E�P�P�I�Q�E�E�P���M�R�Z�P�S�I�H���S�T���H�I���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X���Z�E�R��
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�X�ä�H�I�R�W���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�S�I�����2�E�E�V�Q�E�X�I���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�S�V�H�I�V�X�����R�I�I�Q�X���H�I���[�E�E�V�H�I���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���X�S�I�����8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X��
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�J�S�G�Y�W���X�V�E�M�R�M�R�K�W�F�I�P�E�W�X�M�R�K�����)�P�O�I���J�I�I�H�F�E�G�O�^�M�R�����F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H�����+�V�S�X�I���M�Q�T�E�G�X���S�T���:�3�����1�E�\���������F�I�Z�E�X���I�I�R���F�ä�F�I�L�S�V�I�R�H�I��
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Het bedieningsmenu weergeven
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Uw Garmin‚Pay portemonnee instellen
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Uw Garmin‚Pay kaarten beheren
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�H�I�X�I�G�X�I�I�V�X���H�I���J�Y�R�G�X�M�I���1�S�Z�I���-�5���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�R���[�S�V�H�X���H�I�^�I���M�R���Y�[���X�ä�H�P�ä�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����(�I��
�1�S�Z�I���-�5���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���K�I�Z�I�R���L�I�X���X�]�T�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���H�I���H�Y�Y�V���[�I�I�V�����Q�E�E�V���H�I�^�I���[�S�V�H�I�R���R�M�I�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���M�R���Y�[��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�P�ä�W�X���S�J���R�M�I�Y�[�W�J�I�I�H�����9���O�Y�R�X���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���X�ä�H�Q�I�X�M�R�K���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R���S�T���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���E�P�W���Y���Q�I�I�V���H�I�X�E�M�P�W��
�I�R���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���[�I�R�W�X��

Automatisch doel
�9�[���[�E�X�G�L���Q�E�E�O�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���H�E�K�I�P�ä�O�W���W�X�E�T�H�S�I�P���H�E�X���M�W���K�I�F�E�W�I�I�V�H���S�T���Y�[���Z�S�S�V�K�E�E�R�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�R�M�Z�I�E�Y�W����

�;�E�R�R�I�I�V���Y���X�ä�H�I�R�W���H�I���H�E�K���F�I�[�I�I�K�X�����P�E�E�X���H�I���[�E�X�G�L���^�M�I�R���L�S�I���Y���H�M�G�L�X�I�V�F�ä���Y�[���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���H�S�I�P���O�S�Q�X�������9�[���[�E�X�G�L��
�Q�E�E�O�X���S�S�O���I�I�R���H�S�I�P���Z�S�S�V���H�E�K�I�P�ä�O�W���K�I�R�S�Q�I�R���X�V�E�T�T�I�R��

�%�P�W���Y���H�I���J�Y�R�G�X�M�I���%�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���H�S�I�P���R�M�I�X���[�M�P�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����O�Y�R�X���Y���T�I�V�W�S�S�R�P�ä�O�I���H�S�I�P�I�R���M�R�W�X�I�P�P�I�R���Z�M�E���Y�[���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

De bewegingswaarschuwing gebruiken
�0�E�R�K�H�Y�V�M�K���^�M�X�X�I�R���O�E�R���P�I�M�H�I�R���X�S�X���S�R�K�I�[�I�R�W�X�I���Z�I�V�E�R�H�I�V�M�R�K�I�R���M�R���Y�[���Q�I�X�E�F�S�P�M�W�Q�I�����(�I���F�I�[�I�K�M�R�K�W�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R��
�W�T�S�V�I�R���Y���E�E�R���S�Q���X�I���F�P�ä�Z�I�R���F�I�[�I�K�I�R�����2�E���I�I�R���Y�Y�V���M�R�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���[�S�V�H�X���&�I�[�I�I�K�����[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���P�E�E�X���S�S�O��
�I�I�R���T�M�I�T�X�S�S�R���L�S�V�I�R���S�J���X�V�M�P�X���E�P�W���K�I�P�Y�M�H�W�W�M�K�R�E�P�I�R���^�ä�R���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�1�E�E�O���I�I�R���O�S�V�X�I���[�E�R�H�I�P�M�R�K�����Q�M�R�M�Q�E�E�P���I�R�O�I�P�I���Q�M�R�Y�X�I�R�
���S�Q���H�I���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

���� �8�V�E�M�R�M�R�K



De bewegingsmelding inschakelen
���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���1�I�P�H�M�R�K�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���"���7�]�W�X�I�I�Q�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���"���+�I�^�S�R�H�L�I�M�H���I�R���[�I�P�^�ä�R���"���&�I�[�I�K�M�R�K�W
�Q�I�P�H�M�R�K���"���%�E�R��

Slaap b�ähouden
�%�P�W���Y���W�P�E�E�T�X�����H�I�X�I�G�X�I�I�V�X���H�I���[�E�X�G�L���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���Y�[���W�P�E�E�T���I�R���F�I�[�E�E�O�X���Y�[���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I��
�W�P�E�E�T�X�ä�H�I�R�����9���O�Y�R�X���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I���W�P�E�E�T�Y�V�I�R���M�R�W�X�I�P�P�I�R���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�J���M�R���H�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R��
�H�I���[�E�X�G�L�����(�I���W�P�E�E�T�W�X�E�R�H���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����7�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���S�Q�Z�E�X�X�I�R���L�I�X���X�S�X�E�P�I���E�E�R�X�E�P���Y�V�I�R���W�P�E�E�T����
�W�P�E�E�T�J�E�W�I�R�����W�P�E�E�T�R�M�Z�I�E�Y�W�����T�I�V�M�S�H�I�R���Z�E�R���F�I�[�I�K�M�R�K���X�ä�H�I�R�W���H�I���W�P�E�E�T���I�R���H�I���W�P�E�E�T�W�G�S�V�I�����9�[���W�P�E�E�T�G�S�E�G�L���K�I�I�J�X��
�E�E�R�F�I�Z�I�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���W�P�E�E�T�F�I�L�S�I�J�X�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���Y�[���W�P�E�E�T�����I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W�����,�6�:���W�X�E�X�Y�W���I�R���H�Y�X�N�I�W��
���+�P�E�R�G�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����(�Y�X�N�I�W���[�S�V�H�I�R���X�S�I�K�I�Z�S�I�K�H���E�E�R���Y�[���W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���I�R���O�Y�R�R�I�R���S�S�O���Z�E�R���M�R�Z�P�S�I�H���^�ä�R���S�T���Y�[��
�L�I�V�W�X�I�P�����9���O�Y�R�X���K�I�H�I�X�E�M�P�P�I�I�V�H�I���W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���M�R�^�M�I�R���Z�M�E���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���H�I���Q�I�P�H�M�R�K�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R����
�E�P�E�V�Q�I�R���[�S�V�H�I�R���L�M�I�V�H�S�S�V���R�M�I�X���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����(�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Uw slaap automatisch b�ähouden
���� �(�V�E�E�K���Y�[���[�E�X�G�L���X�I�V�[�ä�P���Y���W�P�E�E�T�X��

���� �9�T�P�S�E�H���Y�[���W�P�E�E�T�K�I�K�I�Z�I�R�W���R�E�E�V���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�E�G�G�S�Y�R�X�����+�I�K�I�Z�I�R�W���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�9���O�Y�R�X���Y�[���W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���M�R�^�M�I�R���Z�M�E���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�9���O�Y�R�X���W�P�E�E�T�K�I�K�I�Z�I�R�W�����[�E�E�V�S�R�H�I�V���H�Y�X�N�I�W�����F�I�O�ä�O�I�R���S�T���Y�[���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���[�E�X�G�L�����+�P�E�R�G�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

De slaapstand aanpassen
���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���7�P�E�E�T�W�X�E�R�H��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���4�P�E�R�R�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���H�E�K���I�R���Z�S�I�V���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I���W�P�E�E�T�X�ä�H�I�R���M�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���S�Q���H�I���W�P�E�E�T�[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���X�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�G�L�I�V�Q���S�Q���H�I���W�G�L�I�V�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���X�I���G�S�R�J�M�K�Y�V�I�V�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���(�Y�X�N�I�W���E�P�E�V�Q���S�Q���I�I�R���H�Y�X�N�I�W�E�P�E�V�Q���M�R���X�I���W�X�I�P�P�I�R���E�P�W���I�I�R���X�S�S�R�����X�V�M�P�W�M�K�R�E�E�P���S�J���F�I�M�H�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���S�Q���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���&�E�X�X�I�V�ä�W�T�E�E�V�W�X�E�R�H���S�Q���H�I���F�E�X�X�I�V�ä�W�T�E�E�V�W�X�E�R�H���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V��
�I�R�I�V�K�M�I�F�I�L�I�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

De modus Niet storen gebruiken
�9���O�Y�R�X���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���L�I�X���W�G�L�I�V�Q�����H�I���K�I�P�Y�M�H�W�W�M�K�R�E�P�I�R���I�R���H�I���X�V�M�P�W�M�K�R�E�P�I�R���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����9��
�O�Y�R�X���H�I�^�I���Q�S�H�Y�W���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���E�P�W���Y���W�P�E�E�T�X���S�J���R�E�E�V���I�I�R���J�M�P�Q���O�ä�O�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I���W�P�E�E�T�X�ä�H�I�R���M�R�W�X�I�P�P�I�R���M�R���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
�E�G�G�S�Y�R�X�����9���O�Y�R�X���H�I���S�T�X�M�I���-�R���W�P�E�E�T�W�X�E�R�H���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R���M�R���H�I���W�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���S�Q���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���X�I���E�G�X�M�Z�I�V�I�R���X�ä�H�I�R�W���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I���W�P�E�E�T�X�ä�H�I�R�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I���S�T�X�M�I�W���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y�����,�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �,�S�Y�H���0�-�+�,�8���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R��

�8�V�E�M�R�M�R�K ����



Variaties in de ademhaling

���:�3�3�6�>�-�'�,�8�-�+
�,�I�X���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���X�S�I�W�X�I�P���M�W���K�I�I�R���Q�I�H�M�W�G�L���X�S�I�W�X�I�P���I�R���M�W���R�M�I�X���F�I�H�S�I�P�H���Z�S�S�V���K�I�F�V�Y�M�O���F�ä���H�M�E�K�R�S�W�I���S�J���G�S�R�X�V�S�P�I���Z�E�R���I�I�R��
�Q�I�H�M�W�G�L�I���E�E�R�H�S�I�R�M�R�K�����+�E���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R���H�I���T�Y�P�W�S�\�M�Q�I�X�I�V���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�(�I���S�T�X�M�W�G�L�I���L�E�V�X�W�P�E�K�W�I�R�W�S�V���S�T���L�I�X���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���X�S�I�W�X�I�P���L�I�I�J�X���I�I�R���T�Y�P�W�S�\�M�Q�I�X�I�V�J�Y�R�G�X�M�I���[�E�E�V�Q�I�I���Y���H�I���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R��
�Y�[���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�����W���R�E�G�L�X�W���O�Y�R�X���Q�I�X�I�R�����-�R�^�M�G�L�X�I�R���M�R���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���[�S�V�H�I�R���K�I�K�I�Z�I�R���S�Q���L�I�X���F�I�[�Y�W�X�^�ä�R��
�S�Z�I�V���N�I���W�P�E�E�T�S�Q�K�I�Z�M�R�K���I�R���E�P�K�I�Q�I�R�I���J�M�X�L�I�M�H���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R�����-�R�G�M�H�I�R�X�I�P�I���S�J���J�V�I�U�Y�I�R�X�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�Z�E�V�M�E�X�M�I�W���O�Y�R�R�I�R��
�X�I���[�ä�X�I�R���^�ä�R���E�E�R���M�R�H�M�Z�M�H�Y�I�P�I���P�I�Z�I�R�W�W�X�ä�P�J�E�G�X�S�V�I�R���S�J���Y�[���W�P�E�E�T�S�Q�K�I�Z�M�R�K�����2�I�I�Q���G�S�R�X�E�G�X���S�T���Q�I�X���Y�[���E�V�X�W���S�J��
�^�S�V�K�Z�I�V�P�I�R�I�V���E�P�W���Y���^�M�G�L���^�S�V�K�I�R���Q�E�E�O�X���S�Z�I�V���H�I���Q�E�X�I���[�E�E�V�M�R���Y�[���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���Z�E�V�M�I�I�V�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���W�P�E�E�T�V�I�K�M�W�X�V�E�X�M�I���Z�E�R���H�I���T�Y�P�W�S�\�M�Q�I�X�I�V���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R���S�Q���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���X�I��
�H�I�X�I�G�X�I�V�I�R�����7�P�E�E�T���F�ä�L�S�Y�H�I�R���Z�E�R���4�Y�P�W�I���3�\���Q�I�X�I�V���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�-�R���H�I���W�P�E�E�T�W�G�S�V�I�K�P�E�R�G�I���[�S�V�H�I�R���H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Z�I�V���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���Q�S�K�I�P�ä�O���L�I�X���S�Z�I�V�^�M�G�L�X���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���Y�[���P�ä�W�X���Q�I�X���K�P�E�R�G�I�W�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�-�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���O�Y�R�X���Y���I�\�X�V�E���K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Z�I�V���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���F�I�O�ä�O�I�R�����M�R�G�P�Y�W�M�I�J���X�V�I�R�H�W��
�S�Z�I�V���Q�I�I�V�H�I�V�I���H�E�K�I�R��

Minuten intensieve training
�3�Q���Y�[���K�I�^�S�R�H�L�I�M�H���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R�����E�H�Z�M�W�I�V�I�R���S�V�K�E�R�M�W�E�X�M�I�W���E�P�W���H�I���;�S�V�P�H���,�I�E�P�X�L���3�V�K�E�R�M�^�E�X�M�S�R�����X�I�R���Q�M�R�W�X�I����������
�Q�M�R�Y�X�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���T�I�V���[�I�I�O���Q�I�X���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K�����^�S�E�P�W���[�E�R�H�I�P�I�R���Q�I�X���Z�I�V�I�R�H�I���X�V�I�H�����S�J���������Q�M�R�Y�X�I�R��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���T�I�V���[�I�I�O���Q�I�X���M�R�X�I�R�W�M�I�Z�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K�����^�S�E�P�W���L�E�V�H�P�S�T�I�R��

�(�I���[�E�X�G�L���V�I�K�M�W�X�V�I�I�V�X���H�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���H�I���X�ä�H���H�M�I���Y���F�I�W�X�I�I�H�X���E�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�E�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I��
�X�S�X���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X�����L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���^�ä�R���Z�I�V�I�M�W�X���S�Q���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���O�[�E�R�X�M�J�M�G�I�V�I�R�
�����(�I���[�E�X�G�L���X�I�P�X���L�I�X��
�E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���S�T���F�ä���L�I�X���E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X�����2�E���S�T�X�I�P�P�M�R�K���M�W���L�I�X���X�S�X�E�P�I��
�E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���Z�I�V�H�Y�F�F�I�P�H��

Minuten intensieve training opbouwen
�9�[���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���[�E�X�G�L���F�I�V�I�O�I�R�X���L�I�X���E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���M�R�X�I�R�W�M�I�Z�I���X�V�E�M�R�M�R�K���H�S�S�V���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���Z�I�V�K�I�P�ä�O�I�R��
�Q�I�X���Y�[���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R���V�Y�W�X�����%�P�W���H�I���L�E�V�X�W�P�E�K���M�W���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����F�I�V�I�O�I�R�X���H�I���[�E�X�G�L���L�I�X���E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R��
�K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K���H�S�S�V���L�I�X���E�E�R�X�E�P���W�X�E�T�T�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X���X�I���E�R�E�P�]�W�I�V�I�R��

�• �&�I�K�M�R���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���X�ä�H�Q�I�X�M�R�K���Z�S�S�V���H�I���Q�I�I�W�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���F�I�V�I�O�I�R�M�R�K���Z�E�R���L�I�X���E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���M�R�X�I�R�W�M�I�Z�I��
�X�V�E�M�R�M�R�K��

�• �(�V�E�E�K���Y�[���[�E�X�G�L���H�E�K���I�R���R�E�G�L�X���S�Q���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R���V�Y�W�X���^�S���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K���Q�S�K�I�P�ä�O���X�I���Q�I�X�I�R��

Move IQ
�%�P�W���Y���M�R���I�I�R���V�I�K�I�P�Q�E�X�M�K���T�E�X�V�S�S�R���F�I�[�I�I�K�X�����H�I�X�I�G�X�I�I�V�X���H�I���J�Y�R�G�X�M�I���1�S�Z�I���-�5���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�R���[�S�V�H�X���H�I�^�I��
�M�R���Y�[���X�ä�H�P�ä�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����(�I���1�S�Z�I���-�5���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���K�I�Z�I�R���L�I�X���X�]�T�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���H�I���H�Y�Y�V���[�I�I�V�����Q�E�E�V���H�I�^�I���[�S�V�H�I�R��
�R�M�I�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���M�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�P�ä�W�X���S�J���R�M�I�Y�[�W�J�I�I�H�����9���O�Y�R�X���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���X�ä�H�Q�I�X�M�R�K���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R���S�T���Y�[��
�X�S�I�W�X�I�P���E�P�W���Y���Q�I�I�V���H�I�X�E�M�P�W���I�R���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���[�I�R�W�X��

���� �8�V�E�M�R�M�R�K
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Workouts
�9���O�Y�R�X���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���[�S�V�O�S�Y�X�W���Q�E�O�I�R���Q�I�X���H�S�I�P�I�R���Z�S�S�V���I�P�O�I���[�S�V�O�S�Y�X�W�X�E�T���I�R���Z�S�S�V���Z�I�V�W�G�L�M�P�P�I�R�H�I���E�J�W�X�E�R�H�I�R�����X�ä�H�I�R��
�I�R���G�E�P�S�V�M�I�¥�R�����8�ä�H�I�R�W���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���O�Y�R�X���Y���[�S�V�O�S�Y�X�W�T�I�G�M�J�M�I�O�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���F�I�O�ä�O�I�R���H�M�I���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V��
�[�S�V�O�S�Y�X�W�X�E�T�T�I�R���F�I�Z�E�X�X�I�R�����^�S�E�P�W���H�I���E�J�W�X�E�R�H���Z�E�R���H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W�X�E�T���S�J���L�I�X���L�Y�M�H�M�K�I���W�X�E�T�X�I�Q�T�S��

�3�T���Y�[���[�E�X�G�L�����9���O�Y�R�X���H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W���E�T�T���S�T�I�R�I�R���Z�E�R�Y�M�X���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�P�ä�W�X���S�Q���E�P�P�I���[�S�V�O�S�Y�X�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���H�M�I��
�Q�S�Q�I�R�X�I�I�P���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���^�ä�R���K�I�P�E�H�I�R�����%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�9���O�Y�R�X���S�S�O���Y�[���[�S�V�O�S�Y�X�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W���F�I�O�ä�O�I�R��

�-�R���H�I���E�T�T�����9���O�Y�R�X���[�S�V�O�S�Y�X�W���Q�E�O�I�R���I�R���Q�I�I�V���[�S�V�O�S�Y�X�W���^�S�I�O�I�R���S�J���I�I�R���X�V�E�M�R�M�R�K�W�T�P�E�R���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���Q�I�X���M�R�K�I�F�S�Y�[�H�I��
�[�S�V�O�S�Y�X�W���I�R���H�I�^�I���S�Z�I�V�^�I�X�X�I�R���R�E�E�V���Y�[���[�E�X�G�L�����)�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���Z�E�R�Y�M�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���Z�S�P�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�9���O�Y�R�X���[�S�V�O�S�Y�X�W���T�P�E�R�R�I�R��

�9���O�Y�R�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���[�S�V�O�S�Y�X�W���F�ä�[�I�V�O�I�R���I�R���F�I�[�I�V�O�I�R��

Een workout vanuit Garmin Connect volgen
�:�S�S�V�H�E�X���Y���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���O�Y�R�X���H�S�[�R�P�S�E�H�I�R���Z�E�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����Q�S�I�X���Y���F�I�W�G�L�M�O�O�I�R���S�Z�I�V���I�I�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
�E�G�G�S�Y�R�X�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �3�T�I�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V����

�• �+�E���R�E�E�V���G�S�R�R�I�G�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���
���T�P�E�R�R�M�R�K���"���;�S�V�O�S�Y�X�W��

���� �>�S�I�O���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���S�J���Q�E�E�O���I�I�R���R�M�I�Y�[�I���[�S�V�O�S�Y�X���I�R���W�P�E���H�I�^�I���S�T��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�J���:�I�V�^�I�R�H���R�E�E�V���X�S�I�W�X�I�P��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

Een aangepaste workout maken op Garmin Connect
�:�S�S�V�H�E�X���Y���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���O�Y�R�X���Q�E�O�I�R���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����Q�S�I�X���Y���I�I�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���L�I�F�F�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���
���T�P�E�R�R�M�R�K���"���;�S�V�O�S�Y�X�W���"���1�E�E�O���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �1�E�E�O���Y�[���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���[�S�V�O�S�Y�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�P�E���S�T��

���� �+�I�I�J���I�I�R���R�E�E�Q���S�T���Z�S�S�V���H�I���[�S�V�O�S�Y�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���7�P�E���S�T��

�(�I���R�M�I�Y�[�I���[�S�V�O�S�Y�X���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���M�R���Y�[���P�ä�W�X���Q�I�X���[�S�V�O�S�Y�X�W��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���[�S�V�O�S�Y�X���R�E�E�V���Y�[���[�E�X�G�L���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����)�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���[�S�V�O�S�Y�X���R�E�E�V���Y�[���[�E�X�G�L��
�Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Een aangepaste workout naar uw watch verzenden
�9���O�Y�R�X���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���[�S�V�O�S�Y�X���H�M�I���Y���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�F�X���K�I�Q�E�E�O�X�����R�E�E�V���Y�[���[�E�X�G�L���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����)�I�R��
�E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���[�S�V�O�S�Y�X���Q�E�O�I�R���S�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���
���T�P�E�R�R�M�R�K���"���;�S�V�O�S�Y�X�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���M�R���H�I���P�ä�W�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���Y�[���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I���[�E�X�G�L��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

�8�V�E�M�R�M�R�K ����

http://connect.garmin.com


Een workout beginnen
�9�[���[�E�X�G�L���O�E�R���Y���H�S�S�V���H�I���H�M�Z�I�V�W�I���W�X�E�T�T�I�R���Z�E�R���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���P�I�M�H�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���9�4���"���8�V�E�M�R�M�R�K���"���;�S�V�O�S�Y�X�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����%�P�P�I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X�W���H�M�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P���^�ä�R���Q�I�X���H�I���K�I�W�I�P�I�G�X�I�I�V�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���[�S�V�H�I�R���M�R���H�I���P�ä�W�X��
�[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W�X�E�T�T�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R�����S�T�X�M�S�R�I�I�P�
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8���"���7�X�E�V�X���[�S�V�O�S�Y�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�2�E�H�E�X���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���M�W���K�I�W�X�E�V�X�����K�I�I�J�X���H�I���[�E�X�G�L���M�I�H�I�V�I���W�X�E�T���Z�E�R���H�I���[�S�V�O�S�Y�X�����H�I���S�T�X�M�S�R�I�P�I���W�X�E�T�T�I�R�R�S�X�M�X�M�I�W�����I�R���H�I��
�L�Y�M�H�M�K�I���[�S�V�O�S�Y�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V��

Een dagel�äkse voorgestelde workout volgen
�:�S�S�V�H�E�X���H�I���[�E�X�G�L���I�I�R���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���[�S�V�O�S�Y�X���O�E�R���Z�S�S�V�W�X�I�P�P�I�R�����Q�S�I�X���Y���S�Z�I�V���I�I�R���K�I�W�G�L�E�X���:�3�����Q�E�\�����F�I�W�G�L�M�O�O�I�R�����3�Z�I�V��
�:�3�����Q�E�\�����M�R�H�M�G�E�X�M�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�E�V�H�P�S�T�I�R��

�(�I���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���Z�S�S�V�K�I�W�X�I�P�H�I���[�S�V�O�S�Y�X���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �(�V�Y�O���(�3�;�2 ���S�Q���H�I�X�E�M�P�W���S�Z�I�V���H�I���[�S�V�O�S�Y�X���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R�����^�S�E�P�W���W�X�E�T�T�I�R���I�R���K�I�W�G�L�E�X���Z�S�S�V�H�I�I�P�����S�T�X�M�S�R�I�I�P�
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���H�I���[�S�V�O�S�Y�X���[�M�P�X���K�E�E�R���H�S�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���7�X�E�V�X���[�S�V�O�S�Y�X��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�I�K�I�I�V���S�Q���H�I���[�S�V�O�S�Y�X���S�Z�I�V���X�I���W�P�E�E�R��

�• �%�P�W���Y���[�S�V�O�S�Y�X�W�Y�K�K�I�W�X�M�I�W���Z�S�S�V���H�I���O�S�Q�I�R�H�I���[�I�I�O���[�M�P�X���F�I�O�ä�O�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���1�I�I�V���W�Y�K�K�I�W�X�M�I�W��

�• �%�P�W���Y���H�I���[�S�V�O�S�Y�X�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���[�M�P�X���F�I�O�ä�O�I�R�����^�S�E�P�W���8�]�T�I���H�S�I�P�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��

�(�I���E�E�R�F�I�Z�S�P�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���[�S�V�H�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���F�ä�K�I�[�I�V�O�X���R�E�E�V���[�ä�^�M�K�M�R�K�I�R���M�R���X�V�E�M�R�M�R�K�W�K�I�[�S�S�R�X�I�R�����L�I�V�W�X�I�P�X�ä�H���I�R��
�:�3�����Q�E�\��

Aanw�äzingen voor dagel�äkse aanbevolen workouts in- en uitschakelen
�(�E�K�I�P�ä�O�W�I���E�E�R�F�I�Z�S�P�I�R���[�S�V�O�S�Y�X�W���[�S�V�H�I�R���E�E�R�F�I�Z�S�P�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���Y�[���Z�S�V�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���H�M�I���^�ä�R���S�T�K�I�W�P�E�K�I�R���M�R��
�Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�E�V�H�P�S�T�I�R��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���"���;�S�V�O�S�Y�X�W���"���(�E�K�I�P�ä�O�W�I���W�Y�K�K�I�W�X�M�I�W���"���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���;�S�V�O�S�Y�X�T�V�S�Q�T�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8���S�Q���E�E�R�[�ä�^�M�R�K�I�R���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

De trainingsagenda
�(�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�K�I�R�H�E���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���M�W���I�I�R���Y�M�X�F�V�I�M�H�M�R�K���Z�E�R���H�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�K�I�R�H�E���S�J���L�I�X���X�V�E�M�R�M�R�K�W�W�G�L�I�Q�E���H�E�X���Y���L�I�F�X��
�M�R�K�I�W�X�I�P�H���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����2�E�H�E�X���Y���[�S�V�O�S�Y�X�W���L�I�F�X���X�S�I�K�I�Z�S�I�K�H���E�E�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�K�I�R�H�E��
�O�Y�R�X���Y���^�I���R�E�E�V���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����%�P�P�I���K�I�T�P�E�R�H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W���H�M�I���R�E�E�V���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���[�S�V�H�I�R���Z�I�V�^�S�R�H�I�R�����[�S�V�H�I�R��
�[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���M�R���L�I�X���E�K�I�R�H�E���S�Z�I�V�^�M�G�L�X�����;�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���H�E�K���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���M�R���H�I���E�K�I�R�H�E�����O�Y�R�X���Y���H�I���[�S�V�O�S�Y�X���[�I�I�V�K�I�Z�I�R��
�S�J���Y�M�X�Z�S�I�V�I�R�����(�I���K�I�T�P�E�R�H�I���[�S�V�O�S�Y�X���F�P�ä�J�X���E�E�R�[�I�^�M�K���S�T���Y�[���[�E�X�G�L�����S�R�K�I�E�G�L�X���S�J���Y���H�I�^�I���Z�S�P�X�S�S�M�X���S�J���S�Z�I�V�W�P�E�E�X�����%�P�W���Y��
�K�I�T�P�E�R�H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W���Z�I�V�^�I�R�H�X���Z�E�R�E�J���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����[�S�V�H�X���H�I���F�I�W�X�E�E�R�H�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�K�I�R�H�E���S�Z�I�V�W�G�L�V�I�Z�I�R��

���� �8�V�E�M�R�M�R�K



Garmin Connect trainingsplannen gebruiken
�:�S�S�V�H�E�X���Y���I�I�R���X�V�E�M�R�M�R�K�W�T�P�E�R���O�Y�R�X���H�S�[�R�P�S�E�H�I�R���I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����Q�S�I�X���Y���S�Z�I�V���I�I�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��
�F�I�W�G�L�M�O�O�I�R�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����I�R���H�M�I�R�X���Y���H�I���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���[�E�X�G�L���X�I���O�S�T�T�I�P�I�R���Q�I�X���I�I�R���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I��
�W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

���� �-�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���
���T�P�E�R�R�M�R�K���"���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L���T�P�E�R�R�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�R���T�P�E�R���I�I�R���X�V�E�M�R�M�R�K�W�T�P�E�R��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �&�I�O�ä�O���L�I�X���X�V�E�M�R�M�R�K�W�T�P�E�R���M�R���Y�[���E�K�I�R�H�E��

Aangepaste trainingsplannen
�9�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���F�I�Z�E�X���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X���X�V�E�M�R�M�R�K�W�T�P�E�R���I�R���+�E�V�Q�M�R���G�S�E�G�L���H�M�I���F�ä���Y�[���X�V�E�M�R�M�R�K�W�H�S�I�P�I�R��
�T�E�W�W�I�R�����9���O�Y�R�X���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���I�I�R���T�E�E�V���Z�V�E�K�I�R���F�I�E�R�X�[�S�S�V�H�I�R���I�R���I�I�R���T�P�E�R���Z�M�R�H�I�R���S�Q���Y���X�I���L�I�P�T�I�R���I�I�R�������O�Q���V�E�G�I���X�I��
�Z�S�P�X�S�S�M�I�R�����,�I�X���T�P�E�R���T�E�W�X���^�M�G�L���E�E�R���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���J�M�X�R�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�����G�S�E�G�L�M�R�K�W�����I�R���T�P�E�R�R�M�R�K�W�Z�S�S�V�O�I�Y�V�I�R���I�R���H�I���V�E�G�I�H�E�X�Y�Q��
�E�E�R�����;�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���T�P�E�R���W�X�E�V�X�����[�S�V�H�X���H�I���K�P�E�R�G�I���+�E�V�Q�M�R���G�S�E�G�L�M�R�K���X�S�I�K�I�Z�S�I�K�H���E�E�R���H�I���P�ä�W�X���Q�I�X���K�P�E�R�G�I�W���S�T���Y�[��
�*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���[�E�X�G�L��

Workout van vandaag starten
�2�E�H�E�X���Y���I�I�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L���X�V�E�M�R�M�R�K�W�T�P�E�R���R�E�E�V���Y�[���[�E�X�G�L���L�I�F�X���K�I�W�X�Y�Y�V�H�����Z�I�V�W�G�L�ä�R�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L�K�P�E�R�G�I���M�R���Y�[��
�K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �(�V�Y�O���S�T���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L�K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�%�P�W���I�V���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���Z�S�S�V���H�I�^�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�W���K�I�T�P�E�R�H���Z�E�R�H�E�E�K�����[�S�V�H�X���S�T���H�I���[�E�X�G�L���H�I���R�E�E�Q���Z�E�R���H�I���[�S�V�O�S�Y�X��
�[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���I�R���[�S�V�H�X���Y���K�I�Z�V�E�E�K�H���H�I�^�I���[�S�V�O�S�Y�X���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���(�3�;�2 ���S�Q���H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W�X�E�T�T�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R�����S�T�X�M�S�R�I�I�P�
��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���7�X�E�V�X���[�S�V�O�S�Y�X��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

Intervalworkouts
�-�R�X�I�V�Z�E�P�[�S�V�O�S�Y�X�W���O�Y�R�R�I�R���S�T�I�R���S�J���K�I�W�X�V�Y�G�X�Y�V�I�I�V�H���^�ä�R�����+�I�W�X�V�Y�G�X�Y�V�I�I�V�H�I���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���O�Y�R�R�I�R���[�S�V�H�I�R���K�I�F�E�W�I�I�V�H���S�T��
�E�J�W�X�E�R�H���S�J���X�ä�H�����,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���W�P�E�E�X���Y�[���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���M�R�X�I�V�Z�E�P�[�S�V�O�S�Y�X�W���S�T���X�S�X�H�E�X���Y���H�I���[�S�V�O�S�Y�X���S�T�R�M�I�Y�[���E�E�R�T�E�W�X��

�8�-�4�����%�P�P�I���M�R�X�I�V�Z�E�P�[�S�V�O�S�Y�X�W���L�I�F�F�I�R���I�I�R���G�S�S�P�H�S�[�R���W�X�E�T���Q�I�X���S�T�I�R���I�M�R�H�I��

�8�V�E�M�R�M�R�K ����



Een intervalworkout aanpassen
���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���9�4��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���"���-�R�X�I�V�Z�E�P�P�I�R��

�)�V���[�S�V�H�X���I�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���;�ä�^�M�K�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�J���Q�I�I�V���S�T�X�M�I�W��
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Pulse Ox meter
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Pulse Ox metingen verkr�ägen
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�Q�M�H�H�I�P�I�R��

�• �>�S�V�K���H�E�X���H�I���S�T�X�M�W�G�L�I���W�I�R�W�S�V���E�E�R���H�I���E�G�L�X�I�V�O�E�R�X���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���R�M�I�X���[�S�V�H�X���F�I�O�V�E�W�X��

�• �7�T�S�I�P���H�I���[�E�X�G�L���R�E���I�P�O�I���X�V�E�M�R�M�R�K���E�J���Q�I�X���W�G�L�S�S�R���[�E�X�I�V��

Navigatie
�+�I�F�V�Y�M�O���H�I���+�4�7���R�E�Z�M�K�E�X�M�I�J�Y�R�G�X�M�I�W���S�T���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���S�Q���Y�[���V�S�Y�X�I���S�T���I�I�R���O�E�E�V�X���X�I���F�I�O�ä�O�I�R�����P�S�G�E�X�M�I�W���S�T���X�I���W�P�E�E�R���I�R���Y�[��
�[�I�K���R�E�E�V���L�Y�M�W���X�I���Z�M�R�H�I�R��

�2�E�Z�M�K�E�X�M�I ����



Koersen
���;�%�%�6�7�'�,�9�;�-�2�+

�1�I�X���H�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���O�Y�R�R�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W���O�S�I�V�W�I�R���H�S�[�R�P�S�E�H�I�R���H�M�I���H�S�S�V���E�R�H�I�V�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W���^�ä�R���K�I�Q�E�E�O�X�����+�E�V�Q�M�R��
�H�S�I�X���K�I�I�R���Y�M�X�W�T�V�E�O�I�R���S�Z�I�V���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H�����F�I�X�V�S�Y�[�F�E�E�V�L�I�M�H�����Z�S�P�P�I�H�M�K�L�I�M�H���S�J���E�G�X�Y�E�P�M�X�I�M�X���Z�E�R���H�S�S�V���H�I�V�H�I�R��
�K�I�K�I�R�I�V�I�I�V�H�I���O�S�I�V�W�I�R�����)�P�O���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���S�J���Z�I�V�X�V�S�Y�[�I�R���S�T���H�S�S�V���H�I�V�H�I�R���K�I�Q�E�E�O�X�I���O�S�I�V�W�I�R���M�W���S�T���I�M�K�I�R���V�M�W�M�G�S��

�9���O�Y�R�X���Z�E�R�Y�M�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I�I�R���O�S�I�V�W���Z�I�V�^�I�R�H�I�R���R�E�E�V���Y�[���X�S�I�W�X�I�P�����%�P�W���H�I���O�S�I�V�W���S�T���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���M�W��
�S�T�K�I�W�P�E�K�I�R�����O�Y�R�X���Y���H�I�^�I���H�E�E�V�S�T���Z�S�P�K�I�R��

�9���O�Y�R�X���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���I�I�R���Z�E�W�X�K�I�P�I�K�H�I���O�S�I�V�W���Z�S�P�K�I�R���S�Q�H�E�X���H�I���V�S�Y�X�I���Y���F�I�Z�M�I�P�����3�J���Y���O�Y�R�X���I�I�R���J�M�I�X�W�Z�V�M�I�R�H�I�P�ä�O�I���V�S�Y�X�I��
�R�E�E�V���Y�[���[�I�V�O���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R���I�R���Z�S�P�K�I�R��

�9���O�Y�R�X���I�I�R���Z�E�W�X�K�I�P�I�K�H�I���O�S�I�V�W���S�S�O���Z�S�P�K�I�R���S�Q���X�I���T�V�S�F�I�V�I�R���I�I�V�H�I�V�I���T�V�I�W�X�E�X�M�I�W���S�T���H�I���O�S�I�V�W���X�I���I�Z�I�R�E�V�I�R���S�J���X�I��
�Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R��

Een koers volgen op uw toestel
���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�T���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�E�Z�M�K�E�X�M�I���"���/�S�I�V�W�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���O�S�I�V�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�X�E�V�X���O�S�I�V�W��

�2�E�Z�M�K�E�X�M�I���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I���R�E�Z�M�K�E�X�M�I���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

Een koers maken op Garmin Connect
�:�S�S�V�H�E�X���Y���I�I�R���O�S�I�V�W���O�Y�R�X���Q�E�O�I�R���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����Q�S�I�X���Y���I�I�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���Q�E�O�I�R��
���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���
���T�P�E�R�R�M�R�K���"���/�S�I�V�W�I�R���"���1�E�E�O���O�S�I�V�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���X�]�T�I���O�S�I�V�W��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���3�/��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���[�S�V�O�S�Y�X���R�E�E�V���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����)�I�R���O�S�I�V�W���R�E�E�V���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Z�I�V�^�I�R�H�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Een koers naar uw toestel verzenden
�9���O�Y�R�X���I�I�R���O�S�I�V�W���H�M�I���Y���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�F�X���K�I�Q�E�E�O�X�����R�E�E�V���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����)�I�R���O�S�I�V�W���Q�E�O�I�R��
�S�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�M�R�M�R�K���
���T�P�E�R�R�M�R�K���"���/�S�I�V�W�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���O�S�I�V�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���Y�[���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I���X�S�I�W�X�I�P��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �2�E�Z�M�K�E�X�M�I



Koersgegevens weergeven of bewerken
�9���O�Y�R�X���O�S�I�V�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���F�I�O�ä�O�I�R���S�J���F�I�[�I�V�O�I�R���Z�S�S�V�H�E�X���Y���H�S�S�V���I�I�R���O�S�I�V�W���R�E�Z�M�K�I�I�V�X��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���+�4�7���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �&�P�E�H�I�V���S�Q�P�E�E�K���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���2�E�Z�M�K�E�X�M�I���"���/�S�I�V�W�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���O�S�I�V�W��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�X�E�V�X���O�S�I�V�W���S�Q���X�I���F�I�K�M�R�R�I�R���Q�I�X���R�E�Z�M�K�I�V�I�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���F�E�R�H���Z�S�S�V���E�E�R�K�I�T�E�W�X���X�I�Q�T�S���[�M�P�X���Q�E�O�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���4�E�G�I�4�V�S�����4�E�G�I�4�V�S���X�V�E�M�R�M�R�K�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�E�E�V�X���E�P�W���Y���H�I���O�S�I�V�W���S�T���H�I���O�E�E�V�X���[�M�P�X���[�I�I�V�K�I�Z�I�R���I�R���[�M�P�X���W�G�L�Y�M�Z�I�R���S�J���M�R�����S�J���Y�M�X�^�S�S�Q�I�R���S�T���H�I���O�E�E�V�X��

�• �%�P�W���Y���H�I���O�S�I�V�W���M�R���S�Q�K�I�O�I�I�V�H�I���Z�S�P�K�S�V�H�I���[�M�P�X���F�I�K�M�R�R�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���:�S�I�V���O�S�I�V�W���S�Q�K�I�O�I�I�V�H���Y�M�X��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�S�S�K�X�I�T�V�S�J�M�I�P���S�Q���I�I�R���L�S�S�K�X�I�K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���H�I���O�S�I�V�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�E�E�Q���E�P�W���Y���H�I���R�E�E�Q���Z�E�R���H�I���O�S�I�V�W���[�M�P�X���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�M�W���S�Q���H�I���O�S�I�V�W���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

Uw locatie bewaren
�9���O�Y�R�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���P�S�G�E�X�M�I���S�T�W�P�E�E�R���S�Q���I�V���P�E�X�I�V���R�E�E�V�X�S�I���X�I�V�Y�K���X�I���O�Y�R�R�I�R���R�E�Z�M�K�I�V�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I���S�T�X�M�I�W���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y�����,�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �,�S�Y�H���0�-�+�,�8���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

Uw opgeslagen locaties weergeven en bewerken
�8�-�4�����9���O�Y�R�X���I�I�R���P�S�G�E�X�M�I���S�T�W�P�E�E�R���Z�E�R�Y�M�X���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y�����&�I�H�M�I�R�M�R�K�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�E�Z�M�K�E�X�M�I���"���3�T�K�I�W�P�E�K�I�R���P�S�G�E�X�M�I�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�K�I�W�P�E�K�I�R���P�S�G�E�X�M�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I���S�Q���H�I���P�S�G�E�X�M�I�K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���S�J���X�I���F�I�[�I�V�O�I�R��

Navigeren naar een bestemming
�9���O�Y�R�X���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���R�E�E�V���I�I�R���F�I�W�X�I�Q�Q�M�R�K���X�I���R�E�Z�M�K�I�V�I�R���S�J���S�Q���I�I�R���O�S�I�V�W���X�I���Z�S�P�K�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���2�E�Z�M�K�E�X�M�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���G�E�X�I�K�S�V�M�I��

���� �/�M�I�W���I�I�R���F�I�W�X�I�Q�Q�M�R�K���H�S�S�V���H�I���Z�V�E�K�I�R���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���X�I���F�I�E�R�X�[�S�S�V�H�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�E���R�E�E�V��

�2�E�Z�M�K�E�X�M�I���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I���R�E�Z�M�K�E�X�M�I���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�2�E�Z�M�K�E�X�M�I ����



T�ädens een activiteit navigeren naar uw vertrekpunt
�9���O�Y�R�X���M�R���I�I�R���V�I�G�L�X�I���P�ä�R���S�J���P�E�R�K�W���H�I���E�J�K�I�P�I�K�H�I���V�S�Y�X�I���X�I�V�Y�K���R�E�Z�M�K�I�V�I�R���R�E�E�V���L�I�X���Z�I�V�X�V�I�O�T�Y�R�X���Z�E�R���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����(�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���M�W���E�P�P�I�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���[�E�E�V�F�ä���+�4�7���[�S�V�H�X���K�I�F�V�Y�M�O�X��

���� �(�V�Y�O���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�T���7�8�3�4��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�I�V�Y�K���R�E�E�V���W�X�E�V�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�V�E�G�&�E�G�O���S�Q���P�E�R�K�W���H�I���E�J�K�I�P�I�K�H�I���V�S�Y�X�I���R�E�E�V���L�I�X���W�X�E�V�X�T�Y�R�X���Z�E�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���R�E�Z�M�K�I�V�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�I�G�L�X�I���P�ä�R���S�Q���M�R���I�I�R���V�I�G�L�X�I���P�ä�R���R�E�E�V���L�I�X���W�X�E�V�X�T�Y�R�X���Z�E�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���R�E�Z�M�K�I�V�I�R��

�9�[���L�Y�M�H�M�K�I���P�S�G�E�X�M�I�����I�R���L�I�X���X�I���Z�S�P�K�I�R���W�T�S�S�V�����[�S�V�H�I�R���S�T���H�I���O�E�E�V�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��
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�H�E�R���L�I�X���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���X�I�Q�T�S���S�J���L�E�V�X�W�P�E�K�����,�I�X���L�E�V�H�P�S�S�T�Z�I�V�Q�S�K�I�R���M�W���Q�S�K�I�P�ä�O���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I�V���H�E�R���H�I���L�E�V�X�W�P�E�K���Z�S�S�V��
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Instellingen voor hardloopvermogen
�,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X�����W�I�P�I�G�X�I�I�V���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W�����7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���L�E�V�H�P�S�S�T�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���I�R��
�W�I�P�I�G�X�I�I�V���,�E�V�H�P�S�S�T�Z�I�V�Q�S�K�I�R��

�7�X�E�X�Y�W�����,�M�I�V�Q�I�I���W�G�L�E�O�I�P�X���Y���L�I�X���V�I�K�M�W�X�V�I�V�I�R���+�E�V�Q�M�R���Z�E�R���L�E�V�H�P�S�S�T�Z�I�V�Q�S�K�I�R�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���M�R���S�J���Y�M�X��

�,�S�Y�H���V�I�O�����Q�I�X���[�M�R�H�����,�M�I�V�Q�I�I���W�G�L�E�O�I�P�X���Y���L�I�X���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���[�M�R�H�K�I�K�I�Z�I�R�W���F�ä���L�I�X���F�I�V�I�O�I�R�I�R���Z�E�R���Y�[��
�L�E�V�H�P�S�S�T�Z�I�V�Q�S�K�I�R���M�R���S�J���Y�M�X�����;�M�R�H�K�I�K�I�Z�I�R�W���^�ä�R���I�I�R���G�S�Q�F�M�R�E�X�M�I���Z�E�R���H�I���W�R�I�P�L�I�M�H�����O�S�I�V�W���I�R���F�E�V�S�Q�I�X�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�W��
�Z�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���I�R���H�I���F�I�W�G�L�M�O�F�E�V�I���[�M�R�H�K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�E�R���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

Hardloopdynamiek
�,�E�V�H�P�S�S�T�H�]�R�E�Q�M�I�O���M�W���J�I�I�H�F�E�G�O���S�Z�I�V���Y�[���L�E�V�H�P�S�S�T�X�I�G�L�R�M�I�O�����9�[���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���[�E�X�G�L���L�I�I�J�X���I�I�R���Z�I�V�W�R�I�P�P�M�R�K�W�Q�I�X�I�V��
�S�Q���Z�ä�J���Q�I�I�X�[�E�E�V�H�I�R���Z�S�S�V���L�E�V�H�P�S�S�T�X�I�G�L�R�M�I�O���X�I���F�I�V�I�O�I�R�I�R�����9���O�Y�R�X���Y�[���L�E�V�H�P�S�S�T�H�]�R�E�Q�M�I�O�K�I�K�I�Z�I�R�W���F�I�O�ä�O�I�R���M�R���H�I��
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�6�I�R�G�E�H�E�R�W��
�'�E�H�E�R�W���M�W���L�I�X���E�E�R�X�E�P���W�X�E�T�T�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����,�I�X���X�S�X�E�P�I���E�E�R�X�E�P���W�X�E�T�T�I�R���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��
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�7�X�E�T�P�I�R�K�X�I��
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�(�I�^�I���P�I�R�K�X�I���[�S�V�H�X���K�I�Q�I�X�I�R���M�R���Q�I�X�I�V�W��

�:�I�V�X�M�G�E�P�I���V�E�X�M�S��
�:�I�V�X�M�G�E�P�I���V�E�X�M�S���M�W���H�I���Z�I�V�L�S�Y�H�M�R�K���X�Y�W�W�I�R���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���S�W�G�M�P�P�E�X�M�I���I�R���W�X�E�T�P�I�R�K�X�I�����(�I�^�I���F�E�P�E�R�W���[�S�V�H�X��
�[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���E�P�W���T�I�V�G�I�R�X�E�K�I�����)�I�R���P�E�K�I�V�I���V�E�X�M�S���H�Y�M�H�X���Q�I�I�W�X�E�P���S�T���I�I�R���F�I�X�I�V�I���L�E�V�H�P�S�S�T�G�S�R�y
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Trainen met hardloopdynamiek
�(�I���[�E�X�G�L���Q�E�E�O�X���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���L�E�V�H�P�S�S�T�H�]�R�E�Q�M�G�E���E�E�R���H�I���T�S�P�W���S�Q���J�I�I�H�F�E�G�O���X�I���K�I�Z�I�R���S�Z�I�V���Y�[���L�E�V�H�P�S�S�T�Z�S�V�Q�����9��
�O�Y�R�X���I�I�R���W�G�L�I�V�Q���Z�S�S�V���L�E�V�H�P�S�S�T�H�]�R�E�Q�M�G�E���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���I�P�O�I���L�E�V�H�P�S�S�T�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����+�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R����
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���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���Z�I�V�Z�S�P�K�I�R�W���I�I�R���L�E�V�H�P�S�S�T�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��
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���� �+�E���L�E�V�H�P�S�T�I�R��

���� �&�P�E�H�I�V���R�E�E�V���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���Q�I�X���H�I���L�E�V�H�P�S�S�T�H�]�R�E�Q�M�I�O���S�Q���Y�[���K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

���� �,�S�Y�H���^�S���R�S�H�M�K���Y�[���Z�M�R�K�I�V���S�T���9�4���S�Q���H�I���[�I�I�V�K�E�Z�I���Z�E�R���L�E�V�H�P�S�S�T�H�]�R�E�Q�M�I�O�K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���F�I�[�I�V�O�I�R��

Kleurenbalken en hardloopdynamiekgegevens
�+�E�V�Q�M�R���L�I�I�J�X���Z�I�I�P���L�E�V�H�P�S�T�I�V�W���S�T���Z�I�V�W�G�L�M�P�P�I�R�H�I���R�M�Z�I�E�Y�W���S�R�H�I�V�^�S�G�L�X�����(�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�[�E�E�V�H�I�R���M�R���H�I���V�S�H�I���S�J���S�V�E�R�N�I��
�^�S�R�I�W���O�I�R�Q�I�V�O�I�R���H�I���S�R�I�V�Z�E�V�I�R���S�J���P�E�R�K�^�E�Q�I�V�I���L�E�V�H�P�S�T�I�V�W�����(�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�[�E�E�V�H�I�R���M�R���H�I���K�V�S�I�R�I�����F�P�E�Y�[�I���S�J���T�E�E�V�W�I��
�^�S�R�I�W���O�I�R�Q�I�V�O�I�R���H�I���Q�I�I�V���I�V�Z�E�V�I�R���S�J���W�R�I�P�P�I�V�I���L�E�V�H�P�S�T�I�V�W�����)�V�Z�E�V�I�R���L�E�V�H�P�S�T�I�V�W���L�I�F�F�I�R���S�Z�I�V���L�I�X���E�P�K�I�Q�I�I�R���I�I�R��
�O�S�V�X�I�V�I���K�V�S�R�H�G�S�R�X�E�G�X�X�ä�H�����P�E�K�I�V�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���S�W�G�M�P�P�E�X�M�I�����I�I�R���P�E�K�I�V�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���V�E�X�M�S���I�R���I�I�R���L�S�K�I�V�I���G�E�H�E�R�W���H�E�R���Q�M�R�H�I�V��
�I�V�Z�E�V�I�R���L�E�V�H�P�S�T�I�V�W�����+�V�S�X�I�V�I���L�E�V�H�P�S�T�I�V�W���L�I�F�F�I�R���I�G�L�X�I�V���Q�I�I�W�X�E�P���I�I�R���M�I�X�W���P�E�K�I�V�I���G�E�H�E�R�W�����P�E�R�K�I�V�I���T�E�W�W�I�R���I�R���I�I�R��
�M�I�X�W���L�S�K�I�V�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���S�W�G�M�P�P�E�X�M�I�����:�I�V�X�M�G�E�P�I���V�E�X�M�S���[�S�V�H�X���F�I�V�I�O�I�R�H���H�S�S�V���Y�[���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���S�W�G�M�P�P�E�X�M�I���X�I���H�I�P�I�R���H�S�S�V���Y�[��
�W�X�E�T�P�I�R�K�X�I�����(�I�^�I���Z�I�V�L�S�Y�H�X���^�M�G�L���R�M�I�X���X�S�X���Y�[���P�I�R�K�X�I��
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���4�E�E�V�W�"���� �"���������W�T�Q

���&�P�E�Y�[�����•���� �����������������W�T�Q

���+�V�S�I�R���������� �����������������W�T�Q

���3�V�E�R�N�I�������� �����������������W�T�Q

���6�S�S�H� �� � ���������W�T�Q

�7�I�R�W�S�V�I�R���I�R���E�G�G�I�W�W�S�M�V�I�W ����



Een optionele fietssnelheids- of fietscadanssensor gebruiken
�1�I�X���I�I�R���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I���J�M�I�X�W�W�R�I�P�L�I�M�H�W�����S�J���J�M�I�X�W�G�E�H�E�R�W�W�I�R�W�S�V���O�Y�R�X���Y���K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�I�V�^�I�R�H�I�R���R�E�E�V���Y�[���[�E�X�G�L��

�• �/�S�T�T�I�P���H�I���W�I�R�W�S�V���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L�����(�I���H�V�E�E�H�P�S�^�I���W�I�R�W�S�V�I�R���O�S�T�T�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���H�I���[�M�I�P�Q�E�E�X���M�R�����;�M�I�P�Q�E�E�X���I�R���S�Q�Z�E�R�K�����T�E�K�M�R�E�x������ �
��

�• �1�E�E�O���I�I�R���V�M�X�����)�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���
��

Omgevingsbewustz�än
���;�%�%�6�7�'�,�9�;�-�2�+

�,�I�X���:�E�V�M�E���X�S�I�W�X�I�P���O�E�R���I�I�R���F�I�X�I�V���S�Q�K�I�Z�M�R�K�W�F�I�[�Y�W�X�^�ä�R���F�I�Z�S�V�H�I�V�I�R�����,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���M�W���K�I�I�R���Z�I�V�Z�E�R�K�M�R�K���Z�S�S�V���Z�I�M�P�M�K��
�J�M�I�X�W�I�R�����,�S�Y�H���E�P�X�ä�H���V�I�O�I�R�M�R�K���Q�I�X���Q�S�K�I�P�ä�O�I���K�I�Z�E�V�I�R�����,�S�Y�H���V�I�O�I�R�M�R�K���Q�I�X���Y�[���S�Q�K�I�Z�M�R�K���I�R���F�I�H�M�I�R���H�I���J�M�I�X�W���S�T���I�I�R��
�Z�I�M�P�M�K�I���Q�E�R�M�I�V�����%�P�W���Y���H�M�X���R�M�I�X���H�S�I�X�����O�E�R���H�M�X���P�I�M�H�I�R���X�S�X���I�V�R�W�X�M�K���S�J���H�S�H�I�P�ä�O���P�I�X�W�I�P��

�9�[���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���X�S�I�W�X�I�P���O�E�R���[�S�V�H�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�X���Q�I�X���H�I���:�E�V�M�E���W�P�M�Q�Q�I���J�M�I�X�W�Z�I�V�P�M�G�L�X�M�R�K���I�R���E�G�L�X�I�V�Y�M�X�O�ä�O�V�E�H�E�V�����(�I���:�E�V�M�E��
�'�E�Q�I�V�E�F�I�H�M�I�R�M�R�K���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����6�E�E�H�T�P�I�I�K���H�I���L�E�R�H�P�I�M�H�M�R�K���Z�E�R���L�I�X���:�E�V�M�E���X�S�I�W�X�I�P���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I��

De Varia Camerabediening gebruiken

�0�)�8���3�4
�-�R���W�S�Q�Q�M�K�I���V�I�G�L�X�W�K�I�F�M�I�H�I�R���O�E�R���L�I�X���S�T�R�I�Q�I�R���Z�E�R���Z�M�H�I�S�����E�Y�H�M�S���S�J���J�S�X�S���W���[�S�V�H�I�R���Z�I�V�F�S�H�I�R���S�J���K�I�V�I�K�Y�P�I�I�V�H����
�S�J���O�E�R���[�S�V�H�I�R���K�I�¥�M�W�X���H�E�X���E�P�P�I���T�E�V�X�ä�I�R���O�I�R�R�M�W���L�I�F�F�I�R���Z�E�R���H�I���S�T�R�E�Q�I���I�R���X�S�I�W�X�I�Q�Q�M�R�K���K�I�Z�I�R�����,�I�X���M�W���Y�[��
�Z�I�V�E�R�X�[�S�S�V�H�I�P�ä�O�L�I�M�H���S�Q���S�T���H�I���L�S�S�K�X�I���X�I���^�ä�R���Z�E�R���E�P�P�I���[�I�X�X�I�R�����Z�S�S�V�W�G�L�V�M�J�X�I�R���I�R���I�Z�I�R�X�Y�I�P�I���E�R�H�I�V�I���F�I�T�I�V�O�M�R�K�I�R���M�R��
�H�I���V�I�G�L�X�W�K�I�F�M�I�H�I�R���[�E�E�V���Y���H�M�X���X�S�I�W�X�I�P���[�M�P�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���I�R���R�E���X�I���P�I�Z�I�R��

�:�S�S�V�H�E�X���Y���H�I���:�E�V�M�E���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�I�P�I�Q�I�R�X�I�R���Z�E�R���H�I���G�E�Q�I�V�E���O�Y�R�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����Q�S�I�X���Y���L�I�X���E�G�G�I�W�W�S�M�V�I���E�E�R���Y�[���L�S�V�P�S�K�I��
�O�S�T�T�I�P�I�R�����(�I���H�V�E�E�H�P�S�^�I���W�I�R�W�S�V�I�R���O�S�T�T�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �:�S�I�K���H�I���'�E�Q�I�V�E�O�R�S�T�T�I�R���F�I�H�M�I�R�M�R�K���X�S�I���E�E�R���Y�[���L�S�V�P�S�K�I�����,�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �:�S�I�K���H�I���'�E�Q�I�V�E�O�R�S�T�T�I�R���K�P�E�R�G�I���X�S�I���E�E�R���Y�[���L�S�V�P�S�K�I�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I���M�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�I�P�I�Q�I�R�X���'�E�Q�I�V�E�O�R�S�T�T�I�R���S�J���M�R���H�I���K�P�E�R�G�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����"�� ���S�Q���H�I���G�E�Q�I�V�E���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����"�� ���S�Q���H�I���V�M�X���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���I�I�R���J�S�X�S���X�I���Q�E�O�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���I�I�R���G�P�M�T���S�T���X�I���W�P�E�E�R��

tempe
�,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���M�W���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P���Q�I�X���H�I���X�I�Q�T�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�W�I�R�W�S�V�����9���O�Y�R�X���H�I���W�I�R�W�S�V���E�E�R���I�I�R���W�X�I�Z�M�K�I���F�E�R�H���S�J���P�Y�W��
�F�I�Z�I�W�X�M�K�I�R���S�T���I�I�R���T�P�I�O���[�E�E�V���H�I�^�I���M�W���F�P�S�S�X�K�I�W�X�I�P�H���E�E�R���S�Q�K�I�Z�M�R�K�W�P�Y�G�L�X�����^�S�H�E�X���H�I���W�I�R�W�S�V���I�I�R���G�S�R�W�M�W�X�I�R�X�I��
�F�V�S�R���Z�E�R���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�K�I�K�I�Z�I�R�W���F�M�I�H�X�����9���Q�S�I�X���H�I���X�I�Q�T�I���W�I�R�W�S�V���Q�I�X���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���O�S�T�T�I�P�I�R���S�Q��
�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���O�Y�R�R�I�R���[�I�I�V�K�I�Z�I�R�����>�M�I���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���F�ä���Y�[���X�I�Q�T�I���W�I�R�W�S�V���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I��
���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Q�E�R�Y�E�P�W���X�I�Q�T�I�
����

Gebruikersprofiel
�9���O�Y�R�X���Y�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���F�ä�[�I�V�O�I�R���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���S�J���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T��

Uw gebruikersprofiel instellen
�9���O�Y�R�X���Y�[���K�I�W�P�E�G�L�X�����K�I�F�S�S�V�X�I�H�E�X�Y�Q�����P�I�R�K�X�I�����K�I�[�M�G�L�X�����T�S�P�W�����L�E�V�X�W�P�E�K�^�S�R�I���I�R���Z�I�V�Q�S�K�I�R�W�^�S�R�I���F�ä�[�I�V�O�I�R�����(�I���[�E�X�G�L��
�K�I�F�V�Y�M�O�X���H�I�^�I���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Q���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���F�I�V�I�O�I�R�I�R��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

���� �+�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P

https://www.garmin.com/manuals/tempe


Instellingen voor geslacht
�;�E�R�R�I�I�V���Y���H�I���[�E�X�G�L���Z�S�S�V���L�I�X���I�I�V�W�X���M�R�W�X�I�P�X�����Q�S�I�X���Y���I�I�R���K�I�W�P�E�G�L�X���O�M�I�^�I�R�����(�I���Q�I�I�W�X�I���J�M�X�R�I�W�W�����I�R��
�X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�P�K�S�V�M�X�Q�I�R���^�ä�R���F�M�R�E�M�V�����:�S�S�V���H�I���Q�I�I�W�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R���V�E�E�H�X���+�E�V�Q�M�R���Y���E�E�R���S�Q���L�I�X���K�I�W�P�E�G�L�X��
�X�I���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���[�E�E�V�Q�I�I���Y���F�I�R�X���K�I�F�S�V�I�R�����2�E�H�E�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���Z�S�S�V���H�I���I�I�V�W�X�I���O�I�I�V���L�I�F�X���M�R�K�I�W�X�I�P�H�����O�Y�R�X���Y���H�I��
�T�V�S�J�M�I�P�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R��

�4�V�S�J�M�I�P���I�R���T�V�M�Z�E�G�]�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�E�R���Y�[���S�T�I�R�F�E�V�I���T�V�S�J�M�I�P���E�E�R�T�E�W�W�I�R��

�+�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����,�M�I�V�Q�I�I���W�X�I�P���Y���M�R���[�E�X���Y�[���K�I�W�P�E�G�L�X���M�W�����%�P�W���Y���2�M�I�X���S�T�K�I�K�I�Z�I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X�����K�I�F�V�Y�M�O�I�R���H�I��
�E�P�K�S�V�M�X�Q�I�W���H�M�I���F�M�R�E�M�V�I���M�R�T�Y�X���Z�I�V�I�M�W�I�R�����L�I�X���K�I�W�P�E�G�L�X���H�E�X���Y���L�I�F�X���S�T�K�I�K�I�Z�I�R���X�S�I�R���Y���H�I���[�E�X�G�L���Z�S�S�V���L�I�X���I�I�V�W�X��
�M�R�W�X�I�P�H�I��

Uw fitnessleef€�äd weergeven
�9�[���J�M�X�R�I�W�W�P�I�I�J�X�ä�H���K�I�I�J�X���I�I�R���M�R�H�M�G�E�X�M�I���Z�E�R���Y�[���J�M�X�R�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���Z�I�V�K�I�P�I�O�I�R���Q�I�X���I�I�R���T�I�V�W�S�S�R���Z�E�R���L�I�X�^�I�P�J�H�I���K�I�W�P�E�G�L�X����
�9�[���[�E�X�G�L���K�I�F�V�Y�M�O�X���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���^�S�E�P�W���Y�[���P�I�I�J�X�ä�H�����&�1�-�����&�S�H�]���1�E�W�W���-�R�H�I�\�
�����L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���M�R���V�Y�W�X���I�R���I�I�R��
�M�R�X�I�R�W�M�I�Z�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W���S�Q���I�I�R���J�M�X�R�I�W�W�P�I�I�J�X�ä�H���X�I���Z�I�V�O�V�ä�K�I�R�����%�P�W���Y���I�I�R���-�R�H�I�\�¦���[�I�I�K�W�G�L�E�E�P���L�I�F�X����
�K�I�F�V�Y�M�O�X���Y�[���[�E�X�G�L���H�I���Q�I�I�X�[�E�E�V�H�I���Z�S�S�V���T�I�V�G�I�R�X�E�K�I���P�M�G�L�E�E�Q�W�Z�I�X���M�R���T�P�E�E�X�W���Z�E�R���&�1�-���S�Q���Y�[���J�M�X�R�I�W�W�P�I�I�J�X�ä�H���X�I��
�F�I�T�E�P�I�R�����:�I�V�E�R�H�I�V�M�R�K�I�R���M�R���P�M�G�L�E�E�Q�W�F�I�[�I�K�M�R�K���I�R���P�I�Z�I�R�W�W�X�ä�P���O�Y�R�R�I�R���Z�E�R���M�R�Z�P�S�I�H���^�ä�R���S�T���Y�[���J�M�X�R�I�W�W�P�I�I�J�X�ä�H��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����:�S�S�V���H�I���Q�I�I�W�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���J�M�X�R�I�W�W�P�I�I�J�X�ä�H���H�M�I�R�X���Y���Y�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���M�R���X�I���Z�Y�P�P�I�R�����9�[��
�K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���"���*�M�X�R�I�W�W�P�I�I�J�X�ä�H��

Hartslagzones
�:�I�P�I���E�X�P�I�X�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���L�E�V�X�W�P�E�K�^�S�R�I�W���S�Q���L�Y�R���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�Y�P�E�M�V�I���O�V�E�G�L�X���X�I���Q�I�X�I�R���I�R���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R���I�R���S�Q���L�Y�R��
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Bediening voor afspelen van muziek
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Bediening voor afspelen van muziek op een verbonden smartphone
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Connectiviteit
�)�V���^�ä�R���G�S�R�R�I�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�J�Y�R�G�X�M�I�W���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���Y�[���[�E�X�G�L���[�E�R�R�I�I�V���Y���H�I�^�I���O�S�T�T�I�P�X���Q�I�X���Y�[���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I��
�W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����9�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���O�S�T�T�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����)�V���^�ä�R���I�\�X�V�E���J�Y�R�G�X�M�I�W���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���[�E�R�R�I�I�V���Y���Y�[���[�E�X�G�L��
�Z�I�V�F�M�R�H�X���Q�I�X���I�I�R���;�M�€�*�M���R�I�X�[�I�V�O�����:�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�O�I�R���Q�I�X���I�I�R���;�M�€�*�M���R�I�X�[�I�V�O�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Connectiviteitsfuncties voor smartphones
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Uw smartphone koppelen
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Bluetooth meldingen inschakelen
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Meldingen beheren
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De Bluetooth telefoon-verbinding uitschakelen
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Waarschuwingen over telefoonverbindingen in- en uitschakelen
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Meldingen voor Zoek m�än smartphone in- en uitschakelen
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Audiomeldingen afspelen t�ädens een activiteit
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�• �%�P�W���Y���[�M�P�X���X�I�V�Y�K�O�I�V�I�R���R�E�E�V���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���^�S�R�H�I�V���H�I���X�M�Q�I�V�W���S�T�R�M�I�Y�[���M�R���X�I���W�X�I�P�P�I�R�����H�V�Y�O�X���Y���S�T���9�4���I�R��
�W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���+�E���R�E�E�V���;�E�X�G�L�J�E�G�I��

�• �(�V�Y�O���S�T���9�4���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���6�S�R�H�I���X�S�I�X�W���S�Q���V�S�R�H�I�V�I�K�M�W�X�V�E�X�M�I���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

De af€eltimer instellen
���� �,�S�Y�H���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�P�S�O�O�I�R���"���8�M�Q�I�V�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���Z�S�S�V���H�I���I�I�V�W�X�I���O�I�I�V���[�M�P�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R���I�R���S�T�W�P�E�E�R�����Z�S�I�V�X���Y���H�I���X�ä�H���M�R�����H�V�Y�O�X���Y���S�T���9�4���I�R��
�W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���8�M�Q�I�V���S�T�W�P�E�E�R��

�• �%�P�W���Y���I�\�X�V�E���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V�W���[�M�P�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R���I�R���S�T�W�P�E�E�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���:�S�I�K���X�M�Q�I�V���X�S�I���I�R���Z�S�I�V�X���Y���H�I���X�ä�H���M�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���[�M�P�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R���^�S�R�H�I�V���H�I�^�I���S�T���X�I���W�P�E�E�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���7�R�I�P�P�I���X�M�Q�I�V���I�R���Z�S�I�V�X���Y���H�I���X�ä�H���M�R��

���� �,�S�Y�H���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�ä�H���S�Q���H�I���X�M�Q�I�V���X�I���[�ä�^�M�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�X�E�V�X���S�T�R�M�I�Y�[���"���%�E�R���S�Q���H�I���X�M�Q�I�V���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���S�T�R�M�I�Y�[���X�I���W�X�E�V�X�I�R���E�P�W���H�I�^�I���M�W���Z�I�V�P�S�T�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�I�P�Y�M�H�I�R���I�R���Z�I�V�Z�S�P�K�I�R�W���I�I�R���X�]�T�I���Q�I�P�H�M�R�K��

���� �(�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I���X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�/�P�S�O�O�I�R ����



Een timer verw�äderen
���� �,�S�Y�H���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�P�S�O�O�I�R���"���8�M�Q�I�V�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���X�M�Q�I�V��

���� �(�V�Y�O���S�T���9�4���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���;�M�W��

De t�äd synchroniseren met GPS
�8�I�P�O�I�R�W���[�E�R�R�I�I�V���Y���H�I���[�E�X�G�L���M�R�W�G�L�E�O�I�P�X���I�R���I�V���R�E�E�V���W�E�X�I�P�P�M�I�X�I�R���[�S�V�H�X���K�I�^�S�G�L�X�����[�S�V�H�I�R���H�I���X�ä�H�^�S�R�I�W���I�R���L�I�X��
�X�ä�H�W�X�M�T���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���Z�E�W�X�K�I�W�X�I�P�H�����9���O�Y�R�X���H�I���X�ä�H���S�S�O���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���+�4�7���[�E�R�R�I�I�V���Y���Z�E�R���X�ä�H�^�S�R�I��
�Z�I�V�E�R�H�I�V�X�����I�R���O�Y�R�X���Y���H�I���^�S�Q�I�V�X�ä�H���M�R�W�X�I�P�P�I�R��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���8�ä�H���"���7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V���Q�I�X���+�4�7��

���� �;�E�G�L�X���X�S�X�H�E�X���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���W�E�X�I�P�P�M�I�X�I�R���L�I�I�J�X���K�I�Z�S�R�H�I�R�����7�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R���S�R�X�Z�E�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

De t�äd handmatig instellen
���� �,�S�Y�H���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���8�ä�H���"���7�X�I�P���X�ä�H���M�R���"���,�E�R�H�Q�E�X�M�K��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�ä�H���I�R���Z�S�I�V���H�I���X�ä�H���M�R��

Andere t�ädzones toevoegen
�9���O�Y�R�X���L�I�X���L�Y�M�H�M�K�I���X�ä�H�W�X�M�T���Z�E�R���H�I���H�E�K���M�R���I�\�X�V�E���X�ä�H�^�S�R�I�W���[�I�I�V�K�I�Z�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���Y�[���E�R�H�I�V�I���X�ä�H�^�S�R�I�W���F�I�O�ä�O�I�R���M�R���H�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�P�S�O�O�I�R���"���%�R�H�I�V�I���X�ä�H�^�S�R�I�W���"���>�S�R�I���X�S�I�Z�S�I�K�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T���9�4���S�J���(�3�;�2 ���S�Q���I�I�R���V�I�K�M�S���X�I���Q�E�V�O�I�V�I�R���I�R���H�V�Y�O���S�T���7�8�%�6�8���S�Q���H�I�^�I���X�I���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R��

���� �/�M�I�W���I�I�R���X�ä�H�^�S�R�I��

���� �;�ä�^�M�K���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���H�I���R�E�E�Q���Z�E�R���H�I���^�S�R�I��

Een andere t�ädzone w�äzigen
���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�P�S�O�O�I�R���"���%�R�H�I�V�I���X�ä�H�^�S�R�I�W��

���� �/�M�I�W���I�I�R���X�ä�H�^�S�R�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�8�%�6�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���H�I���X�ä�H�^�S�R�I���[�M�P�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R���H�M�I���M�R���H�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���Q�S�I�X���[�S�V�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���7�X�I�P���E�P�W��
�J�E�Z�S�V�M�I�X���M�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���E�R�H�I�V�I���R�E�E�Q���Z�S�S�V���H�I���X�ä�H�^�S�R�I���[�M�P�X���M�R�Z�S�I�V�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���;�ä�^�M�K���R�E�E�Q��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���E�J�O�S�V�X�M�R�K���Z�S�S�V���H�I���X�ä�H�^�S�R�I���[�M�P�X���M�R�Z�S�I�V�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���%�J�O�S�V�X�I�R��

�• �9���O�Y�R�X���H�I���X�ä�H�^�S�R�I���[�ä�^�M�K�I�R���H�S�S�V���;�ä�^�M�K���^�S�R�I���X�I���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R��

�• �9���O�Y�R�X���H�I���X�ä�H�^�S�R�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R���H�S�S�V���;�M�W���X�I���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R��

���� �/�P�S�O�O�I�R



Uw watch personaliseren

Instellingen van activiteiten en apps
�1�I�X���H�I�^�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���O�Y�R�X���Y���I�P�O�I���Z�S�S�V�E�J���K�I�©�R�W�X�E�P�P�I�I�V�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���E�T�T���R�E�E�V���[�I�R�W���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����9���O�Y�R�X��
�F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���K�I�K�I�Z�I�R�W�T�E�K�M�R�E���W���E�E�R�T�E�W�W�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���I�R���X�V�E�M�R�M�R�K�W�J�Y�R�G�X�M�I�W���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R�����2�M�I�X���E�P�P�I��
�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���^�ä�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���E�P�P�I���W�S�S�V�X�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��

�,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X�����W�I�P�I�G�X�I�I�V���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W�����7�I�P�I�G�X�I�I�V���Z�I�V�Z�S�P�K�I�R�W���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���H�I��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��

�%�G�G�I�R�X�O�P�I�Y�V�����,�M�I�V�Q�I�I���W�X�I�P�X���Y���H�I���E�G�G�I�R�X�O�P�I�Y�V���Z�E�R���I�P�O�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�R�����[�E�E�V�E�E�R���Y���O�Y�R�X���^�M�I�R���[�I�P�O�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���E�G�X�M�I�J���M�W��

�;�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���H�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�����S�J���R�E�Z�M�K�E�X�M�I�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R��
���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�Y�X�S���4�E�Y�W�I�����,�M�I�V�Q�I�I���W�X�I�P�X���Y���H�I���S�T�X�M�I�W���M�R���Z�S�S�V���H�I���%�Y�X�S���4�E�Y�W�I���J�Y�R�G�X�M�I���S�Q���L�I�X���S�T�R�I�Q�I�R���Z�E�R���K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���W�X�S�T�T�I�R��
�[�E�R�R�I�I�V���Y���W�X�S�T�X���Q�I�X���F�I�[�I�K�I�R���S�J���[�E�R�R�I�I�V���Y���S�R�H�I�V���I�I�R���F�I�T�E�E�P�H�I���W�R�I�P�L�I�M�H���O�S�Q�X�����(�M�X���M�W���L�E�R�H�M�K���E�P�W���M�R���Y�[��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�I�V�O�I�I�V�W�P�M�G�L�X�I�R���S�J���E�R�H�I�V�I���T�P�E�E�X�W�I�R���[�E�E�V���Y���Q�S�I�X���W�X�S�T�T�I�R�����Z�S�S�V�O�S�Q�I�R��

�%�Y�X�S���6�Y�W�X�����1�E�E�O�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���V�Y�W�X�M�R�X�I�V�Z�E�P���[�E�R�R�I�I�V���Y���W�X�S�T�X���Q�I�X���F�I�[�I�K�I�R���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���^�[�I�Q�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�R���L�I�X��
�^�[�I�Q�F�E�H�����7�[�M�Q���%�Y�X�S���6�I�W�X���I�R���1�E�R�Y�E�P���6�I�W�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����,�M�I�V�Q�I�I���W�X�I�P�X���Y���H�I���S�T�X�M�I�W���M�R���Z�S�S�V���L�I�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L��
�W�X�E�V�X�I�R���I�R���W�X�S�T�T�I�R���Z�E�R���H�I���V�Y�W�X�X�M�Q�I�V���Z�S�S�V���H�I���Y�P�X�V�E���V�Y�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���V�Y�W�X�J�Y�R�G�X�M�I��
�X�ä�H�I�R�W���Y�P�X�V�E�V�Y�R�W�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�%�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���W�I�X�����,�M�I�V�Q�I�I���W�X�I�P�X���Y���M�R���H�E�X���H�I���[�E�X�G�L���S�I�J�I�R�M�R�K�I�R�W�I�X�W���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���O�V�E�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���W�X�E�V�X���I�R���W�X�S�T�X��

�(�I�I�P���L�E�V�X�W�P�E�K�����,�M�I�V�Q�I�I���W�G�L�E�O�I�P�X���Y���L�I�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���Y�M�X�^�I�R�H�I�R���Z�E�R���L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���M�R���[�E�R�R�I�I�V���Y���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��
�W�X�E�V�X�����,�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�J�X�I�P�P�I�R���W�X�E�V�X�I�R�����,�M�I�V�Q�I�I���[�S�V�H�X���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H���Z�S�S�V���^�[�I�Q�M�R�X�I�V�Z�E�P�P�I�R���M�R���L�I�X���^�[�I�Q�F�E�H��

�+�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R���I�R���R�M�I�Y�[�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���X�S�I�Z�S�I�K�I�R��
�Z�S�S�V���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����+�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���2�S�X�E�X�M�I���"���)�I�R�L����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���X�]�T�I���Q�E�E�X�W�]�W�X�I�I�Q��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���Q�E�E�X�I�I�R�L�I�M�H��

Back-up maken en instellingen herstellen
�9���O�Y�R�X���I�I�R���F�E�G�O���Y�T���Q�E�O�I�R���Z�E�R���H�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���I�I�R���F�I�W�X�E�E�R�H�I���+�E�V�Q�M�R���[�E�X�G�L���I�R���H�I�^�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��
�L�I�V�W�X�I�P�P�I�R���R�E�E�V���I�I�R���E�R�H�I�V�I�����G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P�I���+�E�V�Q�M�R���[�E�X�G�L���Q�I�X���F�I�L�Y�P�T���Z�E�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����9�[���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��
�I�R���K�I�K�I�Z�I�R�W���L�I�V�W�X�I�P�P�I�R���Z�E�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���S�Q�Z�E�X�X�I�R���W�T�S�V�X�T�V�S�J�M�I�P�I�R�����[�M�H�K�I�X�W����
�K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����[�S�V�O�S�Y�X�W���I�R���Q�I�I�V��

�,�S�Y�H���9�4�M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���&�E�G�O���Y�T���Q�E�O�I�R���I�R���L�I�V�W�X�I�P�P�I�R��

�%�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���F�E�G�O���Y�T�W�����1�E�E�O�X���V�I�K�I�P�Q�E�X�M�K���I�I�R���F�E�G�O���Y�T���Z�E�R���Y�[���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���S�T���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�2�Y���F�E�G�O���Y�T���Q�E�O�I�R�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���I�I�R���F�E�G�O���Y�T���Q�E�O�I�R���Z�E�R���Y�[���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���S�T���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
�E�G�G�S�Y�R�X��

�&�E�G�O���Y�T�M�R�L�S�Y�H�����+�I�I�J�X���L�I�X���X�]�T�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V���H�E�X���[�S�V�H�X���S�T�K�I�W�P�E�K�I�R��

�9�[���[�E�X�G�L���T�I�V�W�S�R�E�P�M�W�I�V�I�R ����



Uw instellingen en gegevens herstellen van Garmin Connect
���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���Z�I�V�Z�S�P�K�I�R�W���Y�[���[�E�X�G�L��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���&�E�G�O���Y�T���Q�E�O�I�R���I�R���L�I�V�W�X�I�P�P�I�R���"���&�E�G�O���Y�T�W���Z�E�R���X�S�I�W�X�I�P��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���F�E�G�O���Y�T���M�R���H�I���P�ä�W�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�I�V�W�X�I�P�P�I�R���Z�E�R�Y�M�X���F�E�G�O���Y�T���"���,�I�V�W�X�I�P��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �;�E�G�L�X���X�S�X���Y�[���[�E�X�G�L���M�W���K�I�W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V�H���Q�I�X���H�I���E�T�T��

���� �(�V�Y�O���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���S�T���7�8�%�6�8�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V����

�(�I���[�E�X�G�L���[�S�V�H�X���S�T�R�M�I�Y�[���S�T�K�I�W�X�E�V�X���I�R���L�I�V�W�X�I�P�X���Y�[���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���I�R���K�I�K�I�Z�I�R�W��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

De pincode van uw watch instellen

�0�)�8���3�4
�%�P�W���Y���H�V�M�I���O�I�I�V���I�I�R���S�R�N�Y�M�W�X�I���T�M�R�G�S�H�I���M�R�Z�S�I�V�X�����[�S�V�H�X���H�I���W�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���X�ä�H�I�P�ä�O���Z�I�V�K�V�I�R�H�I�P�H�����2�E���Z�ä�J���S�R�N�Y�M�W�X�I���T�S�K�M�R�K�I�R��
�[�S�V�H�X���H�I���[�E�X�G�L���Z�I�V�K�V�I�R�H�I�P�H���X�S�X�H�E�X���Y���Y�[���[�E�G�L�X�[�S�S�V�H���S�T�R�M�I�Y�[���M�R�W�X�I�P�X���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����%�P�W���Y���Y�[���[�E�X�G�L��
�R�M�I�X���E�E�R���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���L�I�F�X���K�I�O�S�T�T�I�P�H�����Z�I�V�[�ä�H�I�V�X���H�I���[�E�X�G�L���Y�[���K�I�K�I�Z�I�R�W���I�R���[�S�V�H�I�R���H�I���J�E�F�V�M�I�O�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��
�L�I�V�W�X�I�P�H���R�E���Z�ä�J���S�R�N�Y�M�W�X�I���T�S�K�M�R�K�I�R��

�9���O�Y�R�X���I�I�R���T�M�R�G�S�H�I���Z�S�S�V���H�I���[�E�X�G�L���M�R�W�X�I�P�P�I�R���S�Q���Y�[���T�I�V�W�S�S�R�P�ä�O�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���F�I�Z�I�M�P�M�K�I�R���[�E�R�R�I�I�V���H�I���[�E�X�G�L���R�M�I�X��
�S�Q���Y�[���T�S�P�W���^�M�X�����%�P�W���Y���H�I���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���J�Y�R�G�X�M�I���K�I�F�V�Y�M�O�X�����K�I�F�V�Y�M�O�X���H�I���[�E�X�G�L���H�I�^�I�P�J�H�I���Z�M�I�V�G�ä�J�I�V�M�K�I���T�M�R�G�S�H�I���H�M�I���Y��
�R�S�H�M�K���L�I�F�X���S�Q���Y�[���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���X�I���S�T�I�R�I�R�����+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����T�E�K�M�R�E�x���� �
����

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���4�M�R�G�S�H�I���"���7�X�I�P���T�M�R�G�S�H�I���M�R��

���� �:�S�I�V���I�I�R���T�M�R�G�S�H�I���Z�E�R���Z�M�I�V���G�ä�J�I�V�W���M�R��

�(�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���O�I�I�V���H�E�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���Z�E�R���Y�[���T�S�P�W���Z�I�V�[�ä�H�I�V�X�����Q�S�I�X���Y���H�I���T�M�R�G�S�H�I���M�R�Z�S�I�V�I�R���Z�S�S�V�H�E�X���Y���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���O�Y�R�X��
�F�I�O�ä�O�I�R��

De pincode van uw watch w�äzigen
�9���H�M�I�R�X���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���T�M�R�G�S�H�I���Z�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���X�I���[�I�X�I�R���S�Q���H�I�^�I���X�I���O�Y�R�R�I�R���[�ä�^�M�K�I�R�����%�P�W���Y���Y�[���T�M�R�G�S�H�I���F�I�R�X���Z�I�V�K�I�X�I�R��
�S�J���X�I���Z�I�I�P���S�R�N�Y�M�W�X�I���T�S�K�M�R�K�I�R���H�S�I�X�����Q�S�I�X���Y���H�I�^�I���S�T�R�M�I�Y�[���M�R�W�X�I�P�P�I�R���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���4�M�R�G�S�H�I���"���;�ä�^�M�K���T�M�R�G�S�H�I��

���� �:�S�I�V���Y�[���F�I�W�X�E�E�R�H�I���T�M�R�G�S�H�I���Z�E�R���Z�M�I�V���G�ä�J�I�V�W���M�R��

���� �:�S�I�V���Y�[���R�M�I�Y�[�I���T�M�R�G�S�H�I���Z�E�R���Z�M�I�V���G�ä�J�I�V�W���M�R��

�(�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���O�I�I�V���H�E�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���Z�E�R���Y�[���T�S�P�W���Z�I�V�[�ä�H�I�V�X�����Q�S�I�X���Y���H�I���T�M�R�G�S�H�I���M�R�Z�S�I�V�I�R���Z�S�S�V�H�E�X���Y���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���O�Y�R�X��
�F�I�O�ä�O�I�R��

Toestelinformatie

Toestelgegevens weergeven
�9���O�Y�R�X���X�S�I�W�X�I�P�M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���^�S�E�P�W���H�I���X�S�I�W�X�I�P���M�H�����W�S�J�X�[�E�V�I�Z�I�V�W�M�I�����M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���[�I�X�����I�R���V�I�K�I�P�K�I�Z�M�R�K���I�R���H�I��
�P�M�G�I�R�X�M�I�S�Z�I�V�I�I�R�O�S�Q�W�X���[�I�I�V�K�I�Z�I�R��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���"���3�Z�I�V��

���� �8�S�I�W�X�I�P�M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I



Informatie over regelgeving en compliance op e-labels weergeven
�,�I�X���P�E�F�I�P���Z�S�S�V���H�M�X���X�S�I�W�X�I�P���[�S�V�H�X���S�T���I�P�I�O�X�V�S�R�M�W�G�L�I���[�ä�^�I���K�I�P�I�Z�I�V�H�����,�I�X���I���P�E�F�I�P���O�E�R���V�I�K�I�P�K�I�Z�M�R�K���F�I�Z�E�X�X�I�R�����^�S�E�P�W��
�M�H�I�R�X�M�J�M�G�E�X�M�I�R�Y�Q�Q�I�V�W���Z�I�V�W�X�V�I�O�X���H�S�S�V���H�I���*�'�'���S�J���V�I�K�M�S�R�E�P�I���G�S�Q�T�P�M�E�R�G�I���Q�E�V�O�I�V�M�R�K�I�R�����Q�E�E�V���S�S�O���X�S�I�T�E�W�W�I�P�ä�O�I��
�T�V�S�H�Y�G�X�����I�R���P�M�G�I�R�X�M�I�K�I�K�I�Z�I�R�W��

���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�]�W�X�I�I�Q���M�R���L�I�X���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�Q�I�R�Y��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���3�Z�I�V��

Over het AMOLED-scherm
�(�I���[�E�X�G�L���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���^�ä�R���W�X�E�R�H�E�E�V�H���K�I�S�T�X�M�Q�E�P�M�W�I�I�V�H���Z�S�S�V���H�I���P�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���I�R���T�V�I�W�X�E�X�M�I�W���Z�E�R���H�I���F�E�X�X�I�V�ä��
���0�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���H�I���F�E�X�X�I�V�ä���Q�E�\�M�Q�E�P�M�W�I�V�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�E�R�L�S�Y�H�I�R���Z�E�R���F�I�I�P�H�I�R���S�J���M�R�F�V�E�R�H�I�R���Z�E�R���T�M�\�I�P�W���M�W���R�S�V�Q�E�E�P���F�ä���%�1�3�0�)�(���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R�����3�Q���H�I���P�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R��
�L�I�X���W�G�L�I�V�Q���X�I���Z�I�V�P�I�R�K�I�R�����Q�S�I�X���Y���Z�S�S�V�O�S�Q�I�R���H�E�X���W�X�E�X�M�W�G�L�I���F�I�I�P�H�I�R���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���P�E�R�K�I���X�ä�H���S�T���I�I�R���L�S�S�K��
�L�I�P�H�I�V�L�I�M�H�W�R�M�Z�I�E�Y���[�S�V�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����3�Q���L�I�X���M�R�F�V�E�R�H�I�R���X�I���Q�M�R�M�Q�E�P�M�W�I�V�I�R�����[�S�V�H�X���L�I�X���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���W�G�L�I�V�Q��
�Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H���R�E���H�I���K�I�W�I�P�I�G�X�I�I�V�H�I���X�M�Q�I���S�Y�X�����(�I���W�G�L�I�V�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���[�ä�^�M�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����9���O�Y�R�X���Y�[���T�S�P�W���R�E�E�V���Y�[��
�P�M�G�L�E�E�Q���H�V�E�E�M�I�R�����S�T���L�I�X���E�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q���X�M�O�O�I�R���S�J���S�T���I�I�R���O�R�S�T���H�V�Y�O�O�I�R���S�Q���H�I���[�E�X�G�L���X�I���E�G�X�M�Z�I�V�I�R��

De watch opladen
���;�%�%�6�7�'�,�9�;�-�2�+

�(�M�X���X�S�I�W�X�I�P���F�I�Z�E�X���I�I�R���P�M�X�L�M�Y�Q���M�S�R�F�E�X�X�I�V�ä�����0�I�I�W���H�I���K�M�H�W���&�I�P�E�R�K�V�ä�O�I���Z�I�M�P�M�K�L�I�M�H�W�����I�R���T�V�S�H�Y�G�X�M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���M�R���H�I��
�Z�I�V�T�E�O�O�M�R�K���Z�S�S�V���T�V�S�H�Y�G�X�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���I�R���E�R�H�I�V�I���F�I�P�E�R�K�V�ä�O�I���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I��

�0�)�8���3�4
�3�Q���V�S�I�W�X�Z�S�V�Q�M�R�K���X�I���Z�S�S�V�O�S�Q�I�R�����H�M�I�R�X���Y���E�P�P�I���G�S�R�X�E�G�X�T�Y�R�X�I�R���I�R���H�I���H�M�V�I�G�X�I���S�Q�K�I�Z�M�R�K���I�V�Z�E�R���K�V�S�R�H�M�K���X�I���V�I�M�R�M�K�I�R���I�R��
�E�J���X�I���H�V�S�K�I�R���Z�S�S�V�H�E�X���Y���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���S�T�P�E�E�H�X���S�J���E�E�R�W�P�Y�M�X���S�T���I�I�R���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����6�E�E�H�T�P�I�I�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���Z�S�S�V���V�I�M�R�M�K�M�R�K��
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�����,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���M�W���F�I�W�X�E�R�H���X�I�K�I�R���I�I�R���H�V�Y�O���H�M�I���K�I�P�ä�O���M�W���E�E�R���I�I�R���H�M�I�T�X�I���Z�E�R���������Q�I�X�I�V�����+�E���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���[�E�X�I�V�V�E�X�M�R�K��

���� �8�S�I�W�X�I�P�M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I

http://www.garmin.com/waterrating


Informatie over de levensduur van de batter�ä
�(�I���[�I�V�O�I�P�ä�O�I���P�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���H�I���F�E�X�X�I�V�ä���L�E�R�K�X���E�J���Z�E�R���H�I���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�I���J�Y�R�G�X�M�I�W�����^�S�E�P�W���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��
�X�V�E�G�O�M�R�K�����L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�M�R�K���F�ä���H�I���T�S�P�W�����W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�Q�I�P�H�M�R�K�I�R�����+�4�7���I�R���E�E�R�K�I�W�P�S�X�I�R���W�I�R�W�S�V�I�R��

�1�S�H�Y�W �0�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���F�E�X�X�I�V�ä

�1�S�H�Y�W���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���%�P�P�I�I�R���+�4�7 �1�E�\�M�Q�E�E�P�������x�Y�Y�V��

�1�S�H�Y�W���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���%�P�P�I���W�]�W�X�I�Q�I�R���+�4�7���Q�S�H�Y�W�1�E�\�M�Q�E�E�P���������Y�Y�V��

�1�S�H�Y�W���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���%�P�P�I�I�R���+�4�7���I�R���Q�Y�^�M�I�O���E�J�W�T�I�P�I�R�1�E�\�M�Q�E�E�P�������Y�Y�V

�1�S�H�Y�W���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���%�P�P�I���W�]�W�X�I�Q�I�R���+�4�7���Q�S�H�Y�W���I�R��
�Q�Y�^�M�I�O���E�J�W�T�I�P�I�R

�1�E�\�M�Q�E�E�P�����������Y�Y�V��

�1�S�H�Y�W���%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�I�X���9�P�X�V�E�8�V�E�G���+�4�7���Q�S�H�Y�W �1�E�\�M�Q�E�E�P���������Y�Y�V��

�7�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���Q�S�H�Y�W���Q�I�X���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�S�P�K�I�R�����W�Q�E�V�X�y
�T�L�S�R�I�Q�I�P�H�M�R�K�I�R���I�R���L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�M�R�K���F�ä���H�I���T�S�P�W

�1�E�\�M�Q�E�E�P���������H�E�K�I�R

Problemen oplossen

Productupdates
�9�[���X�S�I�W�X�I�P���G�S�R�X�V�S�P�I�I�V�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���S�T���Y�T�H�E�X�I�W���[�E�R�R�I�I�V���Y���F�I�R�X���Z�I�V�F�S�R�H�I�R���Q�I�X���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���S�J���;�M�€�*�M�����9���O�Y�R�X��
�L�E�R�H�Q�E�X�M�K���G�S�R�X�V�S�P�I�V�I�R���S�J���I�V���Y�T�H�E�X�I�W���^�ä�R���Z�M�E���H�I���W�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����-�R�W�X�E�P�P�I�I�V��
�+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W�
���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V��

�3�T���H�M�I���Q�E�R�M�I�V���O�Y�R�X���Y���K�I�Q�E�O�O�I�P�ä�O���K�I�F�V�Y�M�O�Q�E�O�I�R���Z�E�R���H�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���H�M�I�R�W�X�I�R���Z�S�S�V���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R��

�• �7�S�J�X�[�E�V�I���Y�T�H�E�X�I�W

�• �4�V�S�H�Y�G�X�V�I�K�M�W�X�V�E�X�M�I

Garmin Express instellen
���� �7�P�Y�M�X���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���Q�I�X���I�I�R���9�7�&���O�E�F�I�P���E�E�R���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V��

���� �+�E���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

Meer informatie
�• �+�E���R�E�E�V���W�Y�T�T�S�V�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Z�S�S�V���Q�I�I�V���L�E�R�H�P�I�M�H�M�R�K�I�R�����E�V�X�M�O�I�P�I�R���I�R���W�S�J�X�[�E�V�I���Y�T�H�E�X�I�W��

�• �+�E���R�E�E�V���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���S�J���R�I�I�Q���G�S�R�X�E�G�X���S�T���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���H�I�E�P�I�V���Z�S�S�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���S�T�X�M�S�R�I�P�I��
�E�G�G�I�W�W�S�M�V�I�W���I�R���Z�I�V�Z�E�R�K�M�R�K�W�S�R�H�I�V�H�I�P�I�R��

�• �+�E���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�(�M�X���M�W���K�I�I�R���Q�I�H�M�W�G�L���X�S�I�W�X�I�P�����(�I���T�Y�P�W�I���S�\�]�Q�I�X�I�V�J�Y�R�G�X�M�I���M�W���R�M�I�X���M�R���E�P�P�I���P�E�R�H�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V��

Hoe kan ik het indrukken van een rondeknop ongedaan maken?
�8�ä�H�I�R�W���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���O�Y�R�X���Y���T�I�V���S�R�K�I�P�Y�O���S�T���H�I���V�S�R�H�I�O�R�S�T���H�V�Y�O�O�I�R�����-�R���H�I���Q�I�I�W�X�I���K�I�Z�E�P�P�I�R���[�S�V�H�X�����S�T���L�I�X��
�W�G�L�I�V�Q���I�R���L�I�F�X���Y���I�I�R���T�E�E�V���W�I�G�S�R�H�I�R���H�I���X�ä�H���S�Q���H�I���Q�I�I�W�X���V�I�G�I�R�X�I���V�S�R�H�I���S�J���W�T�S�V�X�[�ä�^�M�K�M�R�K���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R����
�(�I���J�Y�R�G�X�M�I���6�S�R�H�I���S�R�K�I�H�E�E�R���Q�E�O�I�R���M�W���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���H�M�I���L�E�R�H�Q�E�X�M�K�I���V�S�R�H�I�R�����L�E�R�H�Q�E�X�M�K�I��
�W�T�S�V�X�[�ä�^�M�K�M�R�K�I�R���I�R���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���W�T�S�V�X�[�ä�^�M�K�M�R�K�I�R���S�R�H�I�V�W�X�I�Y�R�I�R�����(�I���J�Y�R�G�X�M�I���Z�S�S�V���L�I�X���S�R�K�I�H�E�E�R���Q�E�O�I�R���Z�E�R��
�V�S�R�H�I�R���M�W���R�M�I�X���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���H�M�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���V�S�R�H�I�R�����L�E�V�H�P�S�S�T�W�I�W�W�M�I�W�����V�Y�W�X�T�E�Y�^�I�W���S�J���T�E�Y�^�I�W��
�E�G�X�M�Z�I�V�I�R�����^�S�E�P�W���J�M�X�R�I�W�W�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����^�[�I�Q�Q�I�R���M�R���L�I�X���^�[�I�Q�F�E�H���I�R���[�S�V�O�S�Y�X�W��

Activiteiten volgen
�+�E���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�V�E�G�O�M�R�K��

�4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R ����

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


M�än dagel�äkse stappentelling wordt niet weergegeven
�(�I���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���[�S�V�H�X���I�P�O�I���H�E�K���S�Q���Q�M�H�H�I�V�R�E�G�L�X���S�T���R�Y�P���K�I�^�I�X��

�%�P�W���I�V���W�X�V�I�I�T�N�I�W���Z�I�V�W�G�L�ä�R�I�R���M�R���T�P�E�E�X�W���Z�E�R���Y�[���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K�����Q�S�I�X���Y���[�E�G�L�X�I�R���X�S�X���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���W�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R��
�S�R�X�Z�E�R�K�X���I�R���H�I���X�ä�H���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���M�R�W�X�I�P�X��

M�än stappentelling l�äkt niet nauwkeurig te z�än
�%�P�W���Y�[���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���R�M�I�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K���P�ä�O�X���X�I���^�ä�R�����O�Y�R�X���Y���H�I�^�I���X�M�T�W���T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���R�M�I�X���H�S�Q�M�R�E�R�X�I���T�S�P�W��

�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���M�R���Y�[���^�E�O���[�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���[�E�R�H�I�P�[�E�K�I�R���S�J���K�V�E�W�Q�E�E�M�I�V���H�Y�[�X��

�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���M�R���Y�[���^�E�O���[�E�R�R�I�I�V���Y���E�P�P�I�I�R���Y�[���L�E�R�H�I�R���S�J���E�V�Q�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����(�I���[�E�X�G�L���O�E�R���L�I�V�L�E�P�I�R�H�I���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R�����^�S�E�P�W���E�J�[�E�W�W�I�R�����[�E�W���S�T�Z�S�Y�[�I�R���S�J���M�R���H�I���L�E�R�H�I�R��
�O�P�E�T�T�I�R�����M�R�X�I�V�T�V�I�X�I�V�I�R���E�P�W���W�X�E�T�T�I�R��

De stappentellingen op m�än watch en m�än Garmin Connect account komen niet overeen
�(�I���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���S�T���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���[�S�V�H�X���F�ä�K�I�[�I�V�O�X���[�E�R�R�I�I�V���Y���Y�[���[�E�X�G�L���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V���Y�[���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���X�S�I�T�E�W�W�M�R�K�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V��
�K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V���Y�[���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����+�I�K�I�Z�I�R�W���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �;�E�G�L�X���X�I�V�[�ä�P���Y�[���K�I�K�I�Z�I�R�W���[�S�V�H�I�R���K�I�W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V�H��

�7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�E�X�M�I���O�E�R���I�R�O�I�P�I���Q�M�R�Y�X�I�R���H�Y�V�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���Y�[���K�I�K�I�Z�I�R�W���R�M�I�X���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���I�R���Y�[���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���R�M�I�X���F�ä�[�I�V�O�I�R���H�S�S�V���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��
�Z�E�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�J���H�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���X�S�I�T�E�W�W�M�R�K���X�I���Z�I�V�R�M�I�Y�[�I�R��

Het aantal opgelopen trappen l�äkt niet te kloppen
�9�[���[�E�X�G�L���K�I�F�V�Y�M�O�X���I�I�R���M�R�X�I�V�R�I���F�E�V�S�Q�I�X�I�V���S�Q���L�S�S�K�X�I�Z�I�V�W�G�L�M�P�P�I�R���X�I���Q�I�X�I�R���E�P�W���Y���X�V�E�T�T�I�R���P�S�S�T�X�����)�I�R���S�T�K�I�P�S�T�I�R��
�X�V�E�T���W�X�E�E�X���K�I�P�ä�O���E�E�R�����x�Q���������x�J�X���
��

�• �>�S�I�O���H�I���O�P�I�M�R�I���F�E�V�S�Q�I�X�I�V�K�E�E�X�N�I�W���E�E�R���H�I���E�G�L�X�I�V�O�E�R�X���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���F�ä���H�I���S�T�P�E�E�H�G�S�R�X�E�G�X�T�Y�R�X�I�R���I�R���V�I�M�R�M�K���L�I�X��
�K�I�F�M�I�H���V�S�R�H���H�I���G�S�R�X�E�G�X�T�Y�R�X�I�R��

�%�P�W���H�I���F�E�V�S�Q�I�X�I�V�K�E�E�X�N�I�W���^�ä�R���Z�I�V�W�X�S�T�X�����[�I�V�O�X���H�I���F�E�V�S�Q�I�X�I�V���Q�S�K�I�P�ä�O���R�M�I�X���K�S�I�H�����9���O�Y�R�X���H�I���[�E�X�G�L���E�J�W�T�S�I�P�I�R���Q�I�X��
�[�E�X�I�V���S�Q���L�I�X���K�I�F�M�I�H���V�S�R�H���H�I���G�S�R�X�E�G�X�T�Y�R�X�I�R���W�G�L�S�S�R���X�I���Q�E�O�I�R��

�0�E�E�X���H�I���[�E�X�G�L���R�E���V�I�M�R�M�K�M�R�K���L�I�P�I�Q�E�E�P���H�V�S�K�I�R��

�• �,�S�Y�H���K�I�I�R���X�V�E�T�P�I�Y�R�M�R�K�I�R���Z�E�W�X���I�R���W�P�E���K�I�I�R���X�V�I�H�I�R���S�Z�I�V���F�ä���L�I�X���X�V�E�T�P�S�T�I�R��
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M�än minuten intensieve training knipperen
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De ontvangst van GPS-signalen verbeteren
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Levensduur van de batter�ä maximaliseren
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�+�I�F�V�Y�M�O���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���I�I�R���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���^�S�R�H�I�V���W�I�G�S�R�H�I�[�ä�^�I�V�����(�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

My Device gebruikt niet de juiste taal
���� �,�S�Y�H���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �&�P�E�H�I�V���S�Q�P�E�E�K���R�E�E�V���L�I�X���P�E�E�X�W�X�I���M�X�I�Q���M�R���H�I���P�ä�W�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���L�I�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���L�I�X���I�I�V�W�X�I���M�X�I�Q���M�R���H�I���P�ä�W�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I���K�I�[�I�R�W�X�I���X�E�E�P���Q�I�X���9�4���I�R���(�3�;�2 ��

Demomodus verlaten
�-�R���H�I���H�I�Q�S�Q�S�H�Y�W���^�M�I�X���Y���I�I�R���Z�S�S�V�F�I�I�P�H���Z�E�R���H�I���J�Y�R�G�X�M�I�W���S�T���Y�[���L�S�V�P�S�K�I��

���� �(�V�Y�O���E�G�L�X���O�I�I�V���W�R�I�P���S�T���0�-�+�,�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

Is m�än telefoon compatibel met m�än watch?
�(�I���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���[�E�X�G�L���M�W���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P���Q�I�X���X�I�P�I�J�S�S�R�W���H�M�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�R��

�+�E���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���F�P�I���Z�S�S�V���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�I�M�X��

���� �4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R

http://www.garmin.com/ble


Ik kan m�än telefoon niet koppelen met de watch
�%�P�W���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���K�I�I�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�E�O�X���Q�I�X���H�I���[�E�X�G�L�����O�Y�R�X���Y���H�I�^�I���X�M�T�W���T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���I�R���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���I�R���[�I�I�V���M�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���M�R��

�• �;�I�V�O���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���F�ä���R�E�E�V���H�I���R�M�I�Y�[�W�X�I���Z�I�V�W�M�I��

�• �:�I�V�[�ä�H�I�V���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���I�R���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���S�T���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���S�Q���L�I�X��
�O�S�T�T�I�P�M�R�K�W�T�V�S�G�I�W���S�T�R�M�I�Y�[���X�I���T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���R�M�I�Y�[�I���X�I�P�I�J�S�S�R���L�I�F�X���K�I�O�S�G�L�X�����Z�I�V�[�ä�H�I�V�X���Y���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���H�I���X�I�P�I�J�S�S�R���H�M�I��
�Y���R�M�I�X���Q�I�I�V���[�M�P�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R��

�• �,�S�Y�H���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���F�M�R�R�I�R�������x�Q���������x�J�X���
���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L��

�• �3�T�I�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�����"���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R���"���:�S�I�K���X�S�I�W�X�I�P���X�S�I���S�Q��
�H�I���O�S�T�T�I�P�Q�S�H�Y�W���X�I���E�G�X�M�Z�I�V�I�R��

�• �,�S�Y�H���S�T���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���'�S�R�R�I�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���"���8�I�P�I�J�S�S�R���"���/�S�T�T�I�P���X�I�P�I�J�S�S�R��

De hartslag op m�än watch is niet nauwkeurig
�:�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�W�I�R�W�S�V�����K�E�E�X���Y���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���L�I�E�V�X�V�E�X�I��

De temperatuurmeting voor de activiteit is niet nauwkeurig
�9�[���P�M�G�L�E�E�Q�W�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V���M�W���Z�E�R���M�R�Z�P�S�I�H���S�T���H�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�Q�I�X�M�R�K���Z�E�R���H�I���M�R�X�I�V�R�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�W�I�R�W�S�V�����:�S�S�V���H�I��
�Q�I�I�W�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�Q�I�X�M�R�K���H�M�I�R�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���Z�E�R���Y�[���T�S�P�W���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R���I�R���S�R�K�I�Z�I�I�V���������X�S�X��������
�Q�M�R�Y�X�I�R���X�I���[�E�G�L�X�I�R��

�9���O�Y�R�X���S�S�O���I�I�R���S�T�X�M�S�R�I�P�I���I�\�X�I�V�R�I���X�I�Q�T�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�W�I�R�W�S�V���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���Z�S�S�V���I�I�R���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I���Q�I�X�M�R�K���Z�E�R���H�I��
�S�Q�K�I�Z�M�R�K�W�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V���[�E�R�R�I�I�V���Y���H�I���[�E�X�G�L���H�V�E�E�K�X����

Kan ik m�än Bluetooth sensor gebruiken b�ä m�än watch?
�(�I���[�E�X�G�L���M�W���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P���Q�I�X���W�S�Q�Q�M�K�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�I�R�W�S�V�I�R�����;�E�R�R�I�I�V���Y���Z�S�S�V���H�I���I�I�V�W�X�I���O�I�I�V���I�I�R���W�I�R�W�S�V���Q�I�X���Y�[��
�+�E�V�Q�M�R���[�E�X�G�L���Z�I�V�F�M�R�H�X�����Q�S�I�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���I�R���H�I���W�I�R�W�S�V���O�S�T�T�I�P�I�R�����2�E�H�E�X���H�I���O�S�T�T�I�P�M�R�K���M�W���Z�S�P�X�S�S�M�H�����Q�E�E�O�X���H�I���[�E�X�G�L��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�I�X���H�I���W�I�R�W�S�V���[�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X���I�R���H�I���W�I�R�W�S�V���E�G�X�M�I�J���M�W���I�R���^�M�G�L���F�M�R�R�I�R��
�F�I�V�I�M�O���F�I�Z�M�R�H�X��

���� �,�S�Y�H���L�I�X���9�4���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�I�R�W�S�V�W���I�R���E�G�G�I�W�W�S�M�V�I�W���"���:�S�I�K���R�M�I�Y�[���X�S�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���>�S�I�O���E�P�P�I�W��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���Y�[���X�]�T�I���W�I�R�W�S�V��

�9���O�Y�R�X���H�I���S�T�X�M�S�R�I�P�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�Z�I�P�H�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����+�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Ik kan m�än hoofdtelefoon niet koppelen met de watch
�%�P�W���Y�[���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���I�I�V�H�I�V���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���[�E�W���K�I�O�S�T�T�I�P�H�����O�E�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L��
�Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�O�I�R���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Z�S�S�V�H�E�X���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���[�S�V�H�X���K�I�Q�E�E�O�X���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���X�M�T�W��
�T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���Y�M�X���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�6�E�E�H�T�P�I�I�K���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�L�E�R�H�P�I�M�H�M�R�K���Z�E�R���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I��

�• �,�S�Y�H�������x�Q���������x�J�X���
���E�J�W�X�E�R�H���Z�E�R���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�P�W���Y�[���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�E�O�X���Q�I�X���H�I���[�E�X�G�L��

�• �/�S�T�T�I�P���Y�[���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L�����)�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�E�R�W�P�Y�M�X�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R ����

http://www.garmin.com/heartrate


M�än muziek valt weg of m�än hoofdtelefoon bl�äf€ niet verbonden
�;�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G���[�E�X�G�L���K�I�F�V�Y�M�O�X���H�M�I���Q�I�X���I�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���M�W���Z�I�V�F�S�R�H�I�R�����M�W���L�I�X��
�W�M�K�R�E�E�P���L�I�X���W�X�I�V�O�W�X���[�E�R�R�I�I�V���^�M�G�L���R�M�I�X�W���X�Y�W�W�I�R���H�I���[�E�X�G�L���I�R���H�I���E�R�X�I�R�R�I���Z�E�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���F�I�Z�M�R�H�X��

�• �%�P�W���L�I�X���W�M�K�R�E�E�P���H�S�S�V���Y�[���P�M�G�L�E�E�Q���K�E�E�X�����X�V�I�I�H�X���I�V���Q�S�K�I�P�ä�O���W�M�K�R�E�E�P�Z�I�V�P�M�I�W���S�T���S�J���[�S�V�H�X���H�I���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�I�X���Y�[��
�L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R�W���Z�I�V�F�V�S�O�I�R��

�• �%�P�W���Y���Y�[���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G���[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���P�M�R�O�I�V�T�S�P�W���H�V�E�E�K�X�����Q�S�I�X���Y���I�V�Z�S�S�V���^�S�V�K�I�R���H�E�X���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���E�R�X�I�R�R�I��
�Z�E�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���^�M�G�L���S�T���Y�[���P�M�R�O�I�V�S�S�V���F�I�Z�M�R�H�X��

�• �%�E�R�K�I�^�M�I�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���T�I�V���Q�S�H�I�P���E�R�H�I�V�W���[�I�V�O�X�����O�Y�R�X���Y���T�V�S�F�I�V�I�R���H�I���[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���E�R�H�I�V�I���T�S�P�W���X�I���H�V�E�K�I�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���Q�I�X�E�P�I�R���S�J���P�I�V�I�R���L�S�V�P�S�K�I�F�E�R�H���K�I�F�V�Y�M�O�X�����O�Y�R�X���Y���S�Z�I�V�W�G�L�E�O�I�P�I�R���R�E�E�V���I�I�R���W�M�P�M�G�S�R�I�R���L�S�V�P�S�K�I�F�E�R�H���S�Q���H�I��
�W�M�K�R�E�E�P�W�X�I�V�O�X�I���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R��

Appendix

L�äst met activiteiten
�(�I�^�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���^�ä�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���H�I���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V�����������7�I�V�M�I�W��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����>�S�V�K���I�V�Z�S�S�V���H�E�X���Y���H�I���W�S�J�X�[�E�V�I���Z�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���F�ä�[�I�V�O�X���S�Q���H�I���R�M�I�Y�[�W�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�I���S�R�X�Z�E�R�K�I�R��
���(�I���W�S�J�X�[�E�V�I���F�ä�[�I�V�O�I�R���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �����(�I���W�S�J�X�[�E�V�I���F�ä�[�I�V�O�I�R���Z�M�E���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x����

�• �)�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X�I�R�����T�E�K�M�R�E�x��

���� �%�T�T�I�R�H�M�\



�*�M�I�X�W�I�R

�-�R�H�S�S�V���J�M�I�X�W�I�R

�%�H�I�Q�L�E�P�M�R�K

�'�E�V�H�M�S

�'�V�S�W�W�X�V�E�M�R�I�V

�8�V�E�T�T�I�R���S�Q�L�S�S�K

�,�-�-�8

�,�M�O�I�R

�-�R�H�S�S�V�X�V�E�G�O

�8�S�Y�[�X�N�I�W�T�V�M�R�K�I�R

�1�I�H�M�X�E�X�M�I

�>�[�I�Q�Q�I�R���M�R���S�T�I�R���[�E�X�I�V

�3�Z�I�V�M�K

�4�E�H�I�P

�4�M�G�O�P�I�F�E�P�P

�4�M�P�E�X�I�W
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